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Knepen for att trisia ditt minne: ;-

JAPANSK ALDREOMSORG

Arets-ehiilsokommun vagar testa nytt
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Tipsen som hjilper vovven pa ildre dar:
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Enkel losning ger bittre vard
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, prisandringar samt slutforsaljning. Frakt frén 49:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

Tubhalsduk Fleece
Art 4713

Mjuk, skon buff i dubbelsydd
fleece som andas och transporterar bort fukt.
Férg: Svart, Marinbld, Rosa, Plommon.

49:-/st o 2 for 80:-

STRUMPOR PA KOPET!

Vinterkidnga FROSON - Art 2142
Slitstarka, varma och vattenavvisande allround-
kangor med varmande Thinsulate™-foder.
Reflex baktill samt reflekterande skosnaoren.
Skafthdjd: 15 cm. Stl. 37-40.

BAST SKYDD
PA SNO &I1S!

2 PAR 150.-

Halkskydd skor - Art 1651 © €

Diskreta halkskydd med utbytbara dubb som ger
bra grepp pa halt underlag. Extra dubbar medfdljer.
Stl. M=36/39, L=40/43, XL=44/46.

99:-/par e 2 par 150:-

Bestill pé engelsons.se {7 G nachk
ET KOP

Fleecejacka
JARPEN - Art 6566

Otroligt mjuk, skon och smidig fleecejacka.
Férg: Bl3, Gron, Rosa, Beige.

DAM e Stl. 34/36-54/56.

SETPRIS

850

JACKA + BYXA

SN

Jacka + Byxa 850:- \/ Vattenavvisande \/ Stretch
DAM - Art 7735 | HERR - Art 7734

Jacka RISBERG

Vind- och vattenavvisande jacka som ar perfekt for vinterns aktiviteter.
Sidfickor med dragkedjor. Reflexer pd armarna och pa ryggen.

DAM - Art 7724 « Firg: Svart, Marinbl8, Rosa. ® Stl. 34/36-46/48.
HERR - Art 7723 « Firg: Svart, Marinbl&. e Stl. S-XL.
Vart pris 550:-

—
Byxa RISBERG
Funktionella med vindavvisande framsida.
Stretchig baksida. Dragkedja nedtill.
Sidfickor och en bakficka med dragkedjor.
Reflexer pd bensluten. Farg: Svart.

DAM - Art 7740 e Stl. 34/36-46/48.
HERR - Art 7739 o Stl. S-3XL.
Vart pris 495:-

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

LIZAS SIDA

Stoppa nedskarningarna!

tt nytt &r med nya mojligheter. Det

ar alltid spdnnande att fundera

6ver vad det nya aret bar med sig.
Forhoppningsvis en battre vérld d4n den
vi limnat bakom oss.

Arbetet pa forbundet och for for-
bundets medlemmar pégar for fullt. Vi
har precis presenterat vira krav om att
det ska tillsdttas en kommission for att
stoppa ojamlikheterna i dldres vard och
omsorg. Alla édldre i vart land fortjanar
en vardig och trygg alderdom. Det for-
utsitter en god vard och omsorg oavsett
var du bor. Tyvarr ér det inte si. Vi kan
se oacceptabla skillnader beroende pa
var du bor, din ekonomi, vad du har
jobbat med och om du ar kvinna eller
man. Nu vander vi oss till alla parti-
ledare och politiker med vara krav. Vi
kraver bland annat att nedskdrningarna
i valfarden stoppas. Lat inte éldre ta
smillen for den ekonomiska krisen!

sprakkrav

Under veckan har jag ocksa traffat
regeringens utredare om sprakkrav

for personal inom édldreomsorgen.

Syftet med utredningen ar att stirka
patientsékerheten och 6ka tryggheten
inom vard och omsorg av édldre. Goda
kunskaper i svenska spraket ar forutsatt-
ning for att arbetet inom dldreomsorgen
ska kunna utforas pé ett sikert satt.

Alla
aldre
i vart land
fortjanar en
vardig och
trygg alder-
dom.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna

HAR&NU 1/2024

Forslaget ska presenteras senast den 1
september 2024. Vi kommer ater att
bli inbjudna for att limna synpunkter
innan sommaren.

Infor partiledardebatten som dgde
rum i januari, hade jag skrivit ett ppet
brev till alla partiledare med en uppma-
ning om att lyfta ldget i dldreomsorgen
och sjukvérden. I brevet uppma-
nade jag ocksd till konkreta besked om
valfardens finansiering.

Vi planerar infér métet med re-
geringens pensioniarskommitté och
forbereder som bist de fragor som vi
ska stélla till statsrdden och presentera
de krav vi har pa regeringen for att vira
medlemmar ska fa en bittre vardag.

Forbundet firar 75 ar
I &r firar férbundet 75 ar. Det kommer
att uppmérksammas pa ménga platser
runt om i vért avlanga land, sa hall 6gon
och 6ron &ppna. Sjalv har jag fatt for-
manen att delta pa en del av triffarna
ute i landet och ser verkligen fram mot
att fa dela firandet med er.

For varje dag som gar blir det ljusare
ute och det bir med sig férhoppning
om var. Hos mig ér det valdigt halt ute.
Kan néstan tro att det ar skridskobanor i
stallet for vagar, sd att anvianda broddar
ar ett maste. Var forsiktiga, var radda
om varandra och kom ihég att vér tid
ar nu.
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SKPF::

pensionarerna

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

Telefontid:

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

Hemsida: www.skpf.se

Tidningen Har&Nu

Box 30088

104 25 STOCKHOLM

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

Redaktor: Markus Dahlberg
Omslagsfoto: Kristina Wirén

Annonser

S&B Media

Lars Oman

Telefon: 08-545 160 60
E-post: lars@sb-media.se
Hemsida: www.sb-media.se
Tryck: Stibo, Katrineholm

Adressandringar

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

Insént material

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

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

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

SA VAD AR
PROGMNOSENT

DUV OVERLEVER
SANNOLIKT DEN HAR
VERF'CEMTRALEH OcKsR !

Ytterst ojamlik hemtjdnst
6 Det ar stora skillnader i hur hem-
tjansten fungerar runt om i Sverige.

Trana minnet

14 De flesta glémmer bort saker da
och da, men faktum &r att det

gar att trdna upp minnet.

Aldreomsorg i Japan

2023 ars e-halsokommun,
18 Kalmar, hamtar inspiration fran
aldreomsorgen i Japan.

SKPF: Forsdkringsinformation

Fran den forsta februari finns
2 1 SKPF:s nya och mycket efter-
fragade grupplivforsakring.

Morgonrockar battre an siomnmedel

2 P4 aldreboendet Attendo Ljung
i Varmdo ar morgonrockarna en

viktig del i omsorgen av de aldre.

De tunna banden ar viktiga

24 Forskning visar att det dagliga
smapratet far oss att ma bra. Sa,

sag hej till din granne!

N&r hunden blir till aren

28 Nar den fyrbente familjemedlem-
men bdorjar bli sl6 behdver den
hjalp for att fa ett fint seniorliv.

Ta hand om ditt arv

Arvstvister kan vara hemska.
3 Radiopsykologen Allan Linnér ger
rad om hur du kan undvika dem.

Violas 60-talare

36 Det ar inte bara raggare som
gillar gamla amerikanare. Viola

mekar och kér garna sin 60-talare.

Grisen och kalhuvudet

Tva giganter i den svenska
4 husmanskosten ar grisen och
kalhuvudet. Leif bjuder pa tva recept.

Korsordet
Har&Nu:s omtyckta korsord, och
lite Sudoku.

SKPF: Medlemsformaner

4 Las férbundets 6ppna brev till
6 partiledarna, samt en pamin-

nelse om dina medlemsformaner.

HAR&NU 1/2024

ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG
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Kryssa med
nya Viking Glory,
fran 515:-

Sex per person
nar tva delar en
Insidehytt.

Res 8 eller fler - fa
grupprabatt!

Boka pa Vikingline.se




ARKTUELLT

Stora skilinader inom

hemtjansten

Tva nya ansikten om dagen. Det ir
vad hemtjdnsttagare i vissa kommu-
ner maste sta ut med nér de far besok
om hemtjansten. Skillnaderna mellan
personalkontinuiteten bland landets
kommuner 5I’ enorm. TEXT: PETRA BERG

Den som har hemtjénst far vara beredd
pé att mota manga nya ansikten i sitt
hem. I en av landets kommuner fir de
dldre besok av i snitt 27 olika hem-
tjanstanstallda pa tva veckor, enligt ny
statistik.

Det ar den skanska kommunen H66r
som ligger i botten av den nya statis-
tiken 6ver personalkontinuitet inom
hemtjansten under 2023. Strax efter
kommer 6stgotska Soderkoping, dar
de med hemtjanst méter i genomsnitt
26 anstillda pa 14 dagar. Siffrorna har
kommunerna sjalva rapporterat in till
databasen Kolada.

Att inte alltfér ménga olika personer
hjalper den enskilde i hemmet &r viktigt,
négot som bland andra Socialstyrelsen
har slagit fast. Detta eftersom det an-
nars finns risk for att kvaliteten pa den
omvardnad som hemtjdnsten &r tankt
att bista med blir lidande. Myndigheten
menar att det kan bli svart for den en-
skilde att lara kéinna personalen, vilket
kan skapa otrygghet.

Det kan dven vara trottsamt att om
och om igen behéva forklara vad som
ska goras och hur det ska utforas.

Négra nationella riktlinjer som vad
som ar ett lampligt antal personal att
mota finns dock inte, annu.

Stora skillnader

Nérmare ett 30-tal kommuner i landet
redovisar att hemtjansttagare i snitt
moter 20 eller fler ur personalen under
en tvaveckorsperiod.

Men skillnaderna ér stora 6ver landet.
Ett tiotal kommuner har ett genomsnitt
pa tio eller lagre. Alingsds, Emmaboda,
Sorsele, Angelholm och Ockerd ar de
fem kommuner som toppar listan med
atta hemtjanstanstéllda pé tva veckor.

Ilandet som helhet 4r genomsnittet
16 olika personal pa 14 dagar. Rikssnit-
tet har legat pd ungefar samma niva de
senaste tio dren, med en liten 6kning de
sista tre dren. Detta trots att staten haft
som mal att 6ka personalkontinuiteten,
bland annat genom statsbidrag for att
minska andelen timanstéillda inom
dldreomsorgen. Sedan i somras finns
ocksa ett nytt krav pa att personer med
hemtjanst ska kunna fa en fast omsorgs-
kontakt. |

Antal olika personal som en
hemtjansttagare moéter under en
14-dagarsperiod.

Toppen
Alingsas
Emmaboda
Sorsele
Angelholm
Ockerd
Bromolla
Helsingborg

© © 00 00 00 00 00

Kommunerna med hogst och ldgst personalkontinuitet

Arvidsjaur 10
Sundsvall 10
Hofors 11
Botten

Ho6r 27
Sdderkoping 26
Séffle 23
Morbylanga 23
Markaryd 23
Lekeberg 23

Kristinehamn 22

Bengtsfors 22
Aneby 22
Osthammar 21

Matningen gors hos de personer
som ar 65 ar eller aldre och som
har tva eller fler besdk av hemtjans-
ten varje dag. Trygghetslarm och
matleveranser ingar inte. Matningen
avser tiden 07:00-22:00. Ett 70-tal
kommuner har inte redovisat nagra

siffror. KALLA: KOLADA

HAR&NU 1/2024

Aldre mer néjda dn yngre

Aldre dr mer nojda med livet 4n yngre
personer. Det visar SCB:s senaste under-
sokning av vara levnadsforhéllanden.

Fler éldre svenskar dr nojda med
sina liv 4n yngre landsmén. De 4r mer
tillfreds med sin ekonomiska situation,
mer ndjda med sina sociala relationer
och har storre tillit till manniskor de
inte kinner.

Enligt siffrorna ar personer i alders-
spannet 65-74 ar mest belatna av alla
med livet. De nar en néjdhet pa 7,9 pa
den 10-gradiga skala som anvénds. Mot-
svarande varde for 25-34-aringarna ar
7,3. Nist mest nojda dr 75-84-dringarna
(7,7).

Nir det giller den egna ekonomiska
situationen dr det faktiskt landets dldsta
medborgare som 4r allra mest tillfreds.
85-plussarna nar 8,4 pa samma skala,
men alla 6ver 55 4r mer ndjda med sin
ekonomi dn genomsnittet. Minst nojda
ar dterigen 25-34-aringarna (6,7).

Aldre &r mer beldtna med sina liv 3n yngre, i
alla fall om vi far tro de senaste siffrorna fran
Statistikmyndigheten SCB.

Annat som gar att notera i underdk-
ningen &r att kvinnor generellt sett ar
négot mer ndjda 4n min med relationen
till familj, vinner och grannar och att
aldre 4r mer nojda med sina relationer
an yngre. n

Kommuner samverkar

Det finns inget intresse bland
svenska kommuner att sla ihop
sig for att bilda storre kommu-
ner. Det visar den nya utredning
som Sven-Erik Osterberg har
gjort pa regeringens uppdrag.
Han hade bland annat i uppdrag
att se over intresset for frivilliga
kommunsammanslagningar.

| betdnkandet framgar det att
intresset for detta ar i stort sett
obefintligt. Utredaren lyfter att
manga sma kommuner idag
bedriver en effektiv verksamhet
med hog kvalitet och god lokal-
kannedom, och dar medborgar-
na har nara till besluten.

Manga kommuner upplever
dock 6kade krav och att de far
allt fler uppgifter fran staten, vil-
ket gor att behoven av samver-
kan 6kar. Utredningen innehaller
darfor forslag pa samverkans-
omraden.

VANNONS »

SENIOR._
FESTIVALEN

SKANNA KODEN

ANGE: HONFEST24 |

NU HETER VI SENIORFESTIVALEN!

HAR FINNS VI UNDER 2024:
Goteborg 20 - 22 mars
Malmo 9 - 11 april
Stockholm 1 - 3 oktober

Forkop din digitala biljett
och fa 60 KR RABATT
Kampanjkod: HONFEST24

Foér mer information och biljettkdp, besdk var hemsida:

= www.seniorfestivalen.se

—— VARDEKUPONG ——

x
60 KR RABATT (=25

Denna kupong beréttigar till 60 kr rabatt pa entrén pa
valfri Seniorfestival 2024. Entrén varierar beroende pa Rn Fs
ort och event. Se seniorfestivalen.se fér vad som galler. +
Max tva personer per kupong. Kan ej kombineras med FLYG & BUSS

. BJUDER PA GARDEROBEN
andra erbjudanden.

HAR & NU 9 FEB



AKTUELLT

Forslaget om dldreomsorgslag skrotas

Regeringen skrotar forslaget om en
ny dldreomsorgslag.
TEXT: EVA BRENCKERT

— Vi har lyssnat pa remissvar och me-
nar att de forslag som har lamnats om
en ny socialtjanstlag gagnar dldreom-
sorgen bittre, siger dldre- och socialfor-
sakringsminister Anna Tenje.

Efter pandemin var de flesta 6verens
om att kvaliteten inom dldreomsorgen
behover bli battre. Men det rader delade
meningar om hur problemen ska l6sas.

Ar 2020 gav den socialdemokratiska
regeringen Socialstyrelsens general-
direktor Olivia Wigzell i uppdrag att
utreda en aldreomsorgslag for att sdkra
aldres ratt till en god vard och omsorg.
Forslaget presenterades i juni 2022 i
betinkandet "Nista steg - Okad kvalitet
i vard och omsorg for dldre personer”

2020-talets nyord

Riksdagsledamot Lena Hallengren,
tidigare socialminister, var med och
tillsatte utredningen om att ta fram en
aldreomsorgslag. Hon séger:

- Den svenska dldreomsorgen beho-
ver lyftas och moderniseras. Med en
helt ny lag skulle det bli tydligare vilken
kompetens som behovs i dldreomsorgen
idag och hur viktiga underskoterskorna
ar. Vardbitradena gor fantastiska insat-
ser men underskoterskorna behover
vara basen i aldreomsorgen, med stod
fran sjukskoterskor och ldkare nir det
behovs.

Den nuvarande regeringen anser inte
att man ndr en béttre dldreomsorg ge-
nom att skapa en sirskild dldreomsorgs-
lag. De vill i stallet férnya och moderni-
sera socialtjanstlagen.

- Vi anser att det finns risk for att
individer faller mellan stolarna om en

Sprakradets nyordslista

Dopaminfasta, vild graviditet och
gargasnipe - har du koll pa nyorden?
I december presenterade Sprakradet
2023 ars nyordslista, med ord och ut-
tryck som myntats eller blivit vanliga
under det senaste aret. De senaste
arens listor har priglats av pande-

min, krig och Al-utvecklingen.
TEXT: HELENA NILSSON

Sedan mitten av 1980-talet ger Sprak-
radet varje ar ut en nyordslista. Tid-
ningsartiklar, tv, radio och sociala
medier analyseras for att hitta de ord
och uttryck som bist speglar det gdngna
aret. 2020-talets listor har praglats av
pandemin, krig och klimatoro. Ménga
sag dem som ganska deppiga. Super-
spridare, lockdown, Putinpris och
sjalvkarantan var ju ord vi helst ville

glomma bort. Enligt Ola Karlsson, som
ar nyordsredaktor pa Sprakradet, inne-
haller 2023 &rs nyordslista en bredare
palett av ord.

- Det dr inte heller langre ndgon
enskild hindelse som dominerar lika
kraftigt bland nyorden, sdger han.

2023 ars nyordslista bestar av 34 ord
varav flera kan kopplas till det senaste
drets valdsvag, klimatdebatt och ut-
veckling av artificiell intelligens. Men
dér finns ocksa kulturella referenser
som Barbenheimer, en sammanséttning
av namnen pa drets storfilmer Barbie
och Oppenheimer som hade premiér
samma dag. Ett hogst aktuellt ord just
i ar, men har det nagon framtid? Flera
ord fran Sprakradets listor har fallit
ur bruk efter nagra ar - idag hor vi val
sdllan nagon tala om kupésamhallet och

egen dldreomsorgslag skapas. Vi vill att
stodet ska vara individanpassat och utgé
fran personen. Stodet ska inte styras
utifran alder, sdger Anna Tenje.

I den nya socialtjanstlagsberedningen
tas delar av utredningen med.

- Manga delar av utredningen till en
ny dldreomsorgslag dr bra och anvind-
bara, de tar vi med oss. En modernise-
rad, forskningsbaserad socialtjanstlag
bereds nu och regeringen limnar en
lagradsremiss till Lagradet i var. Vi
vill satsa pa individbaserad vérd och
forebyggande arbete, sa att ménniskor
inte ska behova bli sa déliga innan de
flyttar till ett sirskilt boende som de ofta
ar idag. Det ska vara l4tt att fi kontakt
med kommunen for att hitta en grupp
for social samvaro, information om
bra kost, rérelse och annat, séger Anna
Tenje. u

Forts. sid 10

cocacolonisering, som fanns med pa
nyordslistan 1986 — medan andra verkar
vara hir for att stanna. Vilken kategori
Barbenheimer, permakris, kanskeman,
och alla andra ord frén 20-talets listor,
tillhor far framtiden utvisa.

Hiér listar vi tjugo ord fran 2020-talets
nyordslistor:

Boomer

© Syftade ursprungligen pé en person i
8 medeléldern eller dldre, f6dd mellan
€N 1946 och 1964, men anvinds nu
ocksa om en person som anses bakat-
stravande. Uttrycket “okej, boomer”
anvinds lite ironiskt for att avfirda éldre
som anses ha foraldrade asikter. Det fick
stor internationell spridning nér en
nyzeelandsk parlamentsledamot
anvinde det under en debatt.

HAR&NU 1/2024

‘i»Vért basta erbjudande nagonsin!

For endast

49 Kk

far du allt detta:

X%

varje fredag! (varde 200

5 miljoner kronor (varde

Vilket monster gillar du bast?
Willow Bough ;

2 st paslakanset (ingdr 2 st paslakan & 2
st orngott) Willow Bough fran VINGA OF
SWEDEN i 100 % bomull som vavts med
en tradtdthet pa 144 tc. Tillverkat enligt

Oeko-tex standard 100. Det klassiska 1
ellev

monstret skapades av den beromde
konstnaren William Morris som levde
och verkade i England pa 1800-talet.
Storlek 150x210 cm (paslakan), 50x60
cm (6rngott). Varde: 698 kr.

* Fakturaavgift tillkommer med 25 kr om du inte betalar via kort, e-faktura eller Autogiro.

Formanstagare ar Socialdemokraterna och SSU.

OBS VI BEVAKAR DITT LOTTNUMMER - DU MISSAR ALDRIG DIN VINST. ALLA VINSTER AR
SKATTEFRIA! Svara inom 7 dagar! Anvand det bifogade svarskortet, ring var kundservice pa
08-5800 1234 eller scanna QR-koden. Enklast svarar du direkt pa kombispel.se/erbjudande

Scanna med din
mobil for att

»*

1 st Kombilott med miljonchans

kr)

» 2 st paslakanset fran VINGA OF SWEDEN
(varde 698 kr).Valj mellan 2 olika monster

* 1 st Gladjelotten med chans pa

20 kr)

Chiltern

2 st paslakanset (ingar 2 st paslakan
och 2 st 6rngott) i 100 % BCI bomull
certifierad med EU Ecolabel. Dess
hdga kvalitet bidrar till en mycket
mjuk kansla mot kroppen samtidigt
som bomullens egenskaper gor att
de blir svala och skdna att sova i.
Storlek: 150x210 (paslakan),

50x60 cm (6rngott).
Varde: 698 kr.

Willow Bough

2402KAHNA

Chiltern

2402KAHNB

Kryssa i och valj ditt baddset

IZ|JA TACK! Jag vill sjalvklart vara med i Kombilotteriet med chans att vinna miljonerna. Inom 7 arbetsdagar far jag en
bekraftelse och ar sedan med pa minst 4 vinstdragningar under en manad.Jag betalar endast 49 kr* for valkomstpa-
ketet och far dessutom gavan 2 st paslakanset Willow Bough eller 2 st Chiltern fran Vinga of Sweden (varde 698 kr)
samt 1 st Gladjelotten (varde 20 kr) - utan extra kostnad. Darefter far jag varje manad min lott i en bekvam tills-
vidareprenumeration direkt hem i brevladan for 200 kr*. Prenumerationen har ingen bindningstid och jag valjer
sjalv nar jag vill avsluta min méjlighet till miljonvinster.

Fyll i svarskortet, klistra ihop och ldgg pa brevladan. stadlinjen
Namn: TGz 17100
Gatuadress: ﬁ
Postnummer: Postort: o
. inspek
Mobilnummer: T
2N
E-post: /'
w:!‘lﬂﬂ

(Mobilnummer eller e-postadress krdvs for utskick av gdvan samt vinster)

*Fakturaavagift tillkommer med 25 kr om du inte betalar via kort, e-faktura eller Autogiro. Obs! Erbjudandet géller endast en gang per person, langst till 2024-05-31
och dig som &r fyllda 18 ar och bor i Sverige. Din gava far du c:a 5 veckor efter att din betalning registrerats, vid slutforsaljning kan gavan komma att ersattas av lik-
nande vara. Vi kommer att lagra de personuppgifter du ldmnar hér och kan dven komma att komplettera dessa i efterhand for att kunna fullgdra vara kundataganden,
leva upp till lagar och regler, samt for marknadsforing. Kombispel i Sverige AB ar personuppgiftsansvarig enligt Dataskyddsférordningen (GDPR). Férmanstagare ar
Socialdemokraterna och SSU. Mer om detta, fullstdndiga och allménna villkor samt licenstid och vinstplan kan du ldsa om p& kombispel.se/allmanna-villkor Spelar du

for mycket? Lds om spelansvar pa kombispel.se/spelansvar Kombilotteriet star under Spelinspektionens tillsyn.

lasa mer 74

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Kombispel/
Kombilotteriet

SVARSPOST
20076706
162 21 Vallingby
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AKTUELLT

Kortare livslangd for lagutbildade kvinnor

Medellivslangden okar i Sverige, men
skillnaderna mellan olika grupper dr
stor. For lagutbildade svenskfodda
kvinnor dver 30 ar har medellivsling-
den sjunkit. H6jd pensionsalder kan
darfor drabba dldre kvinnors halsa
och ekonomi. TEXT: EVA BRENCKERT

Fran 2009 har den forvintade livslingd-
en sjunkit nagot for kvinnor som endast
har forgymnasial utbildning. Aven for
gruppen med gymnasieutbildning ar
okningen i medellivsldngd svag i forhal-
lande till 6vriga grupper.

- Klyftan vidgas mellan de som har
en hogskoleutbildning i forhallande
till dem som har endast forgymnasial
utbildning eller gymnasieutbildning.
Detta giller 4ven mén, men méinnens
kurva gédr sakta uppat vilket inte kvin-
nornas kurva gor, sager Lars-Gunnar
Engstrom som &r senior utredare pa
Jamstalldhetsmyndigheten.

2020-talets nyord Forts. sid 12

Cancelkultur

© Aktivism som syftar till att personer
& med kontroversiella asikter ska

AN berévas sina plattformar for att fora
ut dessa asikter.

Kanskeman

© En man som inte vill engagera sig
8 fullt ut i ett forhallande.

N

Novent

© Julférberedelser och adventsliknan-
s de firande i november. Ordet dr en
A sammanslagning av november och
advent.

Simp

© Person, ofta man, som genom
&N Gverdrivet smicker och fjisk

AN forsoker fa uppmérksamhet eller

En 30-arig kvinna med hogskole-
utbildning kan idag forvénta sig att
leva ndstan nio ar langre d4n en man
med endast forgymnasial utbildning.
Utvecklingen av medellivslangden f6ljer
utbildningskurvan: Manniskors medel-
livslangd okar snabbare for dem med
eftergymnasial utbildning 4n for 6vriga.

Folkhilsomyndigheten har lyft fram
flera tankbara forklaringar till att inte
medellivslangden 6kar for lagutbildade
kvinnor. En forklaring &r att vi har ett
halsoglapp i samhillet - att forbattring-
ar i sjukvérden inte kommer alla till del.
Livsvillkoren har inte heller férbattrats
lika mycket for alla grupper, vilket syns
i att inkomstskillnaderna har okat sedan
90-talet och fortsétter att bli allt storre.

Forutsittningarna for ett forlangt
arbetsliv ser olika ut. Lagutbildade
kvinnor, bade de med endast férgym-
nasial utbildning och de med gymnasial
utbildning, lamnar i dag arbetslivet

vicka en annan persons romantiska
intresse. Ordet kan ocksa vara ett verb,
att simpa, och dr inlanat fran engelskans
simpleton som betyder dumbom.

Domedagsskrollande

- Overdriven konsumtion av medie-
s rapportering med negativ innebord.
A Aven doomskrollande och déds-
skrollande kan anvindas.

Eftervald

= Psykiskt véild i form av krankningar
s eller trakasserier som riktas mot en
A fore detta partner som tidigare varit
utsatt for vald eller 6vergrepp. Det kan
bland annat handla om att férévaren
talar illa om dig eller sprider rykten,
vander era barn mot dig, trakasserar dig
genom sociala medier eller anklagar dig
for saker.

tidigare 4n andra utbildningsgrup-

per. Ofta pa grund av hilsoskdl. Detta
gor att gruppen dldre kvinnor riskerar
ekonomisk utsatthet. Jamfort med andra
EU-lander har Sverige en hog nivé av
relativ fattigdomsrisk och glappet mel-
lan kvinnor och mén blir allt storre.

Aven takten pa hur medellivslingden
forandras tycks hinga samman med
utbildningsnivan. Fattigdomsrisken &r
dubbelt sa hog for kvinnor 4n fér man
inom éldregruppen. Aldre kvinnor ér en
speciellt utsatt grupp ekonomiskt, enligt
Jamstalldhetsmyndigheten.

- Eftersom en stor grupp av de
lagutbildade kvinnorna arbetar inom
valfardsyrken ar det viktigt att satsa pa
att forbattra arbetsmiljon och arbetsvill-
koren inom vérd och skola. Det tror jag
ar en viktig faktor att satsa pa eftersom
dalig arbetsmiljo leder till hoga sjuk-
skrivningsnivaer, sager Lars-Gunnar
Engstrom. |

Fono

= Rédsla fér normalitet. Forkortning
&N av engelskans Fear of Normal.

AN Manga kiande fono i samband med
att varlden 6ppnade upp igen efter
pandemin och det var dags att aterga till

det gamla vanliga livet.

Gaslighta

= Manipulera en person genom att

g forneka fakta eller att sprida felaktig
AN information i syftet att fa personen
att tvivla paé sitt forstand. Ordet har
anvants i engelskan sedan 50-talet och
syftar pa pjasen Gas Light som filmati-
serades 1944 med Ingrid Bergman i en
av huvudrollerna. Ddr manipuleras en
kvinna att tro att hon 4r galen.

HAR&NU 1/2024
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Ta Eckerd Linjen till Aland!

Gor en dagsutflykt med trivsamma M/S Eckero, drygt
4 trevliga timmar tur och retur dver Alands hav! Koppla
av med formanlig shopping och riktigt god mat ombord.

Njut av live-musik alla dagar i veckan i Klubb Kuling.
Vara kryssningsvardar och gastmusiker haller
stamningen i topp och kommer att ta din kryssnings-
upplevelse till en helt ny niva. Se vad som hander
ombord nar du vill 8ka pa www.eckerolinjen.se/noje

Webbpris BUSS + BAT T/R

+ UNDERHALLNING 180:—
(ordinarie pris 210:-)

Vilkommen ombord|

ECKEROGLINJEN

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

Ta Lussevx il Ld"\fevx!

Du hittar din narmaste hallplats pa
www.eckerolinjen.se/anslutningsbussar
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SKPF-krav:

Vard- och omsorgskommission

Var du bor, din ekonomi, din utbildning
och vad du har jobbat med samt om du
ar kvinna eller man péverkar vilken vard
och omsorg du fir. Exempel pa oac-
ceptabla skillnader syns pa omréde efter
omrade: hur linge du far vinta pé en tid
pa véardcentralen, hur trygg du kan vara
med din hemtjénst eller dina chanser att
overleva en hjartinfarkt.

Problemen 4r inte nya, utan tviartom
vilkdnda. Men det som hander just nu
ar att viard- och omsorgssektorn stir
infor utmaningar som hotar att forvarra

LAS MER

dem. Det ekonomiska laget tvingar fram
stora nedskdrningar i vélfirden. Detta
sker pa samma gang som vard- och om-
sorgsbehoven Okar kraftigt i takt med
att vi aldre blir fler, samtidigt som det
ar svért att fa tag i kompetent personal.
Utover det star vi infor ett omedelbart
behov av att rusta landet for kris, och i
virsta fall krig. Det forutsitter en stark
valfird i grunden. Revor och sprickor
i fredstidens vilfard okar riskerna for
havererad vilfard i kristider.

Vi menar att situationen kraver extra-

ordindra atgérder. Darfor uppmanar
SKPF Pensionérerna regeringen att
tillsdtta en kommission for jamlik vard
och omsorg for aldre. Kommissionens
fokus bor vara att ta fram atgarder for
att omgaende sitta stopp for dagens
skillnader, och hindra att de forstarks
av den ekonomiska och demografiska
utvecklingen.

Nu maste ar efter ar av ojamlikhet fa
ett slut. Det &r helt avgorande for tilliten
till att samhallet kan ge dldre den vard
och omsorg de behover. [ |

2020-talets nyord

Mikrovana

w4 Mindre beteendeférandring som pa
g sikt ska leda till en storre beteende-
AN forindring. Vill du fa in vanan att
trana? Borja med att gora tre knibgj
efter frukosten. Vill du minska stressen?
Ta en kort paus nagon géng under
dagen och bara andas.

Brista

ey Ta ansvar for, ta pa sig en svar

8 uppgift. Saob beskriver brosta som
A att “spanna ut brostet”, alltsé att
stoltsera eller krama sig, men ordet har
dndrat betydelse och anvéinds nu nér
négon tar pd sig ansvaret for nagot. Att
brosta nagot kan ocksé betyda att man
accepterar nagot.

Epadunk

~y Musikgenre som férknippas med
8 A-traktorer, i folkmun kallade

AN epatraktorer. Musiken ar ofta
elektronisk och kan ha texter som
kretsar kring sex, fest och bilar. Nagra
kinda artister ar Rasmus Gozzi, Froken
Snusk och Sofie Svensson.

Permakris

ey Serie av kriser utan ndgon slutpunkt
& sikte, tillstand av permanent kris.
AN Kommer fran engelskans permacri-

sis, permanent kris. Att ordet togs upp
2022 ar kanske inte sa konstigt, da mata-
des vi med nyheter om pandemin,
kriget i Ukraina och virmebdéljor.

Urbexare

ey Person som dgnar sig at utforskning
&N av 6vergivna byggnader och platser.
AN Ordet ar bildat av engelskans Urban
Exploration.

Vintesorg

ey Sorg infér annalkande forlust av en
&N nirstaende. Ordet finns sedan

A tidigare i bade danskan och norska.

Bubbelhoppa

en Medvetet byta milj6 for att komma
g ur sin egen “bubbla” och pa sa sitt f&
A nya perspektiv och kunskaper. En
bubbelhoppare kan du bli genom att till
exempel stinga av telefonen for att vara
mer nérvarande i samtalet, smaprata
med en framling pa bussen, eller viga
diskutera med personer som har andra
asikter 4n du.

Dopaminfasta

en Avhallsamhet fran aktiviteter som
g antas ge paslag av signalsubstansen
AN dopamin i hjarnan - till exempel
skrolla p& mobilen och titta pa teve.

Gargasnipe

en Smygtagen bild eller film pa en
person som anses se konstig ut.

AN Vanligtvis publiceras de sedan pa

sociala medier, bland annat Tik Tok, déar

det finns sérskilda konton som dgnar sig

at att hianga ut manniskor. Ordet syftar

pa Gargamel, den fule alkemisten i

Smurfarna.

Prompta

e Skriva en textinstruktion till en

s Al-tjanst. Exempelvis be tjansten

AN skriva en text inom ett sarskilt imne
riktad till en viss malgrupp, eller skapa
en bild med ett visst motiv.

Vild graviditet

en En graviditet som genomfors helt
g utan kontakt med varden. Fenome-
A net spreds genom influencer som
Yoga Girl, som i en intervju beréttade
att hon under graviditeten valde bort
modravardbesoken for att i stéllet lyssna
pé kroppens egna signaler.

=« | Har kan du lasa hela

E listan med 2023 ars
nyord.

HAR&NU 1/2024

Fortsatt ringa med din fasta telefon

och behall ditt vanliga nummer

Hemtelefoni via mobilnatet

Avvecklingen av det fasta kopparnitet beror manga i
Sverige, men vi har 16sningen for dig som inte adr redo

att slappa ditt telejack. Med var tjanst Hemtelefoni via
Mobilnétet (HVM) kan du fortsdtta anvianda dina vanli-

ga hemtelefoner och behalla ditt fasta nummer.

Dessutom ingar Bredband 100 GB.

Sjalvklart galler vara vanliga er-
bjudanden med Doro. Exempelvis
far du en Doro 1881, en enkel och
palitlig telefon, ndr du tecknar vart
abonnemang Mobil 1 GB. Eller ring
oss for att ta del av fler abonne-
mang och modeller.

Alltid fria samtal till Norden §

Ring
010-288 10 10

for att
bestalla

AR 4R 4R

‘i‘i'bﬂ%

Doro 1881 - Exira bred display
Mobil 1 GB med Doro 1881, 149 kr/man

) Alltid fria samtal och sms till Norden

")  Hégt och tydligt ljud
;E Belyst knappsats

%”)) Trygghetsknapp

teleco

JAG VILL TECKNA FOLJIANDE ABONNEMANG:
[] Teleco HVM 100 GB, 399 kr/man

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 1881, 149 kr/man

Ytterligare 50 kr rabatt om du tecknar bada fjdnsterna

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

doro &

For- & efternamn

Personnummer

Telefonnummer

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

Sa har fungerar det

Din vanliga hemtelefon

\

Mellanpropp till

forsta jacket
/ forta D

(- \
Mobil
telece /Surfplatta
VoLTE Router

Router /1 Laptop /1

Hemtelefoni, bredband 100 GB och
Teleco Router for endast 399 kr/man

Behall dina vanliga telefoner, telefonnummer och tele-
jack, dessutom fria samtal till alla svenska nummer.

Erbjudandet inkluderar &ven Bredband 100 GB, vilket
tacker en bra bit mer an vad de flesta behover for att
surfa, betala rékningar, stracklyssna pa podcasts eller
njuta av filmer. Var mangsidiga dosa stddjer alltsa bade
hemtelefoner och bredband via Wi-Fi.

For att du ska kdnna dig trygg har Routern ett batteri
for fortsatt drift vid stromavbrott och sjalvklart har du
mojligheten att testa tjansten innan vi flyttar over ditt
fasta nummer.

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd

PRO_nrl1_2024



4
Loken i blomkr

- ett satt att trina min

Inkdpslistor, losenord och
koder. Det dr mycket som
ska hallas i minnet for att
var vardag ska fungera,
men i savil stressiga situa-
tioner som nya samman-
hang ar det litt att glom-
ma dven de mest sjilvklara
sakerna. Men minnet gar
att trdna upp, och det finns
flera saker du kan gora for
att varda det.
TEXT: JOHANNA LUNDEBERG

-ﬁ' En 16k i en blomkruka och en rulle hushalls-
papper bredvid kan verka helt ologiskt, men
genom att mentalt placera ut olika féremal
pa olika platser i ditt hem kan du lattare
minnas till exempel en inkopslista.

tt telefonnummer till en god vin

som du inte anvint pa manga ar

sitter som gjutet i minnet och du
kan rabbla det nédr som helst pa dygnet.
Men lésenordet till en nitbutik som du
anvinde for bara nagra dagar sedan och
dessutom sjilv hittade pé har helt ramlat
ur minnet.

Inte konstigt alls, sdger Anna Der-
winger Hallberg, psykolog med inrikt-
ning pa neuropsykologi samt forfattare
till boken "Minnets méjligheter”

- Telefonnumret tog du fram ur min-
net manga ganger under en lang period,
och du hade ocksa kopplat det till nagot
sd att det inte bara var information i
storsta allmanhet. Det 4r en av de vikti-
gaste sakerna som man behéver forsta
nar det galler minnet, att man behover
forankra det hos sig sjilv for att komma
ihag det, sdger hon.

Det kallas for det episodiska minnet
och baseras pd konkreta egna erfaren-
heter, sidant som gar att iterberitta:
vad du at till frukost, vad du gjorde pa
semestern och sa vidare.

- Innan du borjar fundera pd om du
har borjat bli glomsk méste du alltsa
forst se om du 6verhuvudtaget har
placerat det ddr 16senordet i minnet. For
om du inte har gjort det sa ar det svart
att komma ihég.

Anna Derwinger Hallberg ar
psykolog och hon menar att vi
ofta har sd brattom att minnet
och sinnet inte hinner med.

Lars Nyberg, professor i neuroveten-
skap och forskare vid Umea universitet,
tycker att du ska ldgga lite omsorg nar
du skapar ett 16senord sa att det for-
ankras i dina associationer, till exempel
blanda siffror och bokstaver genom att
koppla dem till ett eget minne. Kanske
minns du krigsslutet ar 1945 och till det
lagger du initialerna pa en god vén eller
slakting.

- Pa sé vis ger du siffror och boksté-
ver en mening, och da blir de lattare att
komma ihédg, sdger han.

Vid Umea universitet har man i en
omfattande studie f6ljt totalt 4 500 per-
soner sedan 1988 genom dterkommande
tester av minne och andra kognitiva
funktioner. Personerna i studien har
aven fatt frigor som ror halsa: savil fri-
tidsaktiviteter som medicinering. Nagon
specifik mirakelmedicin for minnet
finns inte, men forskarna ar timligen
eniga om att det ar viktigt att ha en bra
kardiovaskulér funktion.

FOTO: JESSICA AHRLING

Minnesmastaren Jonas von
Essen bestamde sig for att

testa olika minnestekniker
redan som 20-aring.
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— Det som ar bra for hjértat och
kérlen 4r ocksa bra for hjarnan. Vi ser
att de som bevarar sin minnesfunktion
valdigt bra hogt uppe i dldrarna ofta har
lite mindre av hjdrt- och kirlproblem &n
andra. Sa fysisk aktivitet som hjalper till
att halla en bra vikt samt behandling av
hogt blodtryck ar viktigt, liksom en kost
som framjar hjarta och hilsa, sidger Lars
Nyberg.

utmana hjdrnan

Anna Derwinger Hallberg pekar ocksa
pé att det dr bra att utmana hjarnan
genom att ldra oss nya saker. Kanske
ett nytt sprak, en kurs i segling eller att
prova silversmide.

- GOr nagot nytt som du tycker verkar
kul. Det viktiga &r att ldra sig nya saker,
att anvdnda hjdrnan for att pa sa vis
stimulera nyinldrning. D4 bygger man
nya minnesstrukturer, och ofta vicks
ocksd gamla minnen till liv, sager hon
och fortsatter:

— Aven relationer paverkar vart minne
pé ett positivt satt. Nar man samtalar
med andra ménniskor far man ofta
ocksa héra om nya saker och dé blir
hjdrnan stimulerad.

Hur gér man d4 om man vill forsoka
minnas battre i vardagen? Minnesproft-
set och viarldsmastaren Jonas von Essen,
som har synts bade i TV4:s Talang
och Postkodmiljonéren, séger att han
fram till 20-arsdldern hade ett vanligt,
genomsnittligt minne. Men sé fick han
hora talas om olika minnestekniker och
bestamde sig for att testa.

- Det kindes som ett trolleritrick,

»
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FOTO: MATTIAS PETTERSSON
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att jag fran ingenting plétsligt kunde
komma ihdg sadant som tidigare hade
varit svart att minnas och att det gick
otroligt latt.

Minnesteknik

En vanlig teknik som néstan alla min-
nesproffs anvinder sig av ar lokalise-
ringsmetoden. Den gér ut p4 att asso-
ciera ndgot till en plats som man sjélv dr
bekant med, till exempel sitt hem. Dér
placerar man mentalt ut det som man
ska komma ihag. Om du ska minnas

en inkopslista kan du forestilla sig det
du ska kopa utplacerat pa en given liten
runda genom huset. Kanske en purjolok
som ligger och vilar i soffan, en toalett-
rulle som hanger 6ver tv:n, en gul 16k i
blomkrukan och sa vidare.

- Hjérnan &r bra pa att komma ihag
var man har sett olika saker, det 4r négot
som har utvecklats under hela evolutio-
nen, och darfor kan man anvinda den
hér tekniken f6r att minnas allt méjligt,
sager Jonas von Essen.

Testa nista gdng du gar till affiren,
atminstone om du bara ska képa nagra
fa saker:

- Det kan vara bra att férsoka halla
nagra saker i huvudet och véga lita pa
minnet. Om du ska storhandla ar det
bra att skriva en inkopslista, men om
du ska kopa fem saker sa kan du prova

Skriv ner dina minnen! Det &r ett satt att komma ihag mer av det du upplevt i livet,
och det goér ocksa minnet till nagot mer dn bara en del av vardagen.

att komma ihadg dem med hjalp av
lokaliseringstekniken eller ndgon annan
metod som fungerar for just dig, sager
Lars Nyberg.

Flera tidigare studier har pekat pa
att minnet borjar forsdmras redan i
20-30-arsaldern, men Lars Nyberg och
hans kollegor ser i stallet att det alders-
kansliga episodiska minnet i genomsnitt

borjar forsamras forst runt 60-drséldern.

- Det ér en jatteviktig upptickt, och
jag tror att den ocksa stimmer med

mangas uppfattning, att man inte minns
sa mycket simre om man ar 40 ar istél-

let for 20 &r. Snarare tvartom, vi ser att
vissa minnesfunktioner blir lite battre

allteftersom man samlar pa sig kunska-
per och erfarenheter, sager Lars Nyberg.

Jonas von Essen dr inne pd samma
slutsats ndr det géller minnesteknik,

Tre viktiga faktorer for att halla
minnet i trim:

1. Fysisk aktivitet.

2. Lara sig nya saker.

3. Sociala kontakter

Enligt Lars Nyberg, som &r professor i neuro-
vetenskap och forskare vid Umea universitet,
tyder ny forskning pa att minnesfunktio-
nerna bli battre nar man blir dldre, i alla fall
upp till en viss grans.

HAR&NU 1/2024

att aldre personer ofta blir battre pa att
associera dn de riktigt unga.

- Ju dldre man ar, desto mer har man
varit med om och har mer erfarenhet
att koppla minnet till. Sa d&ven om man
skulle tdnka lite langsammare tror jag
att man kan kompensera for det just
genom att man har en storre bank med
associationer att plocka fram, sédger han.

Aven méstaren glommer

Men inte ens den som har ett av virl-
dens basta minne kan komma ihag allt.
Jonas von Essen medger att han latt
glommer var han har lagt sina nycklar.

- Nér det handlar om det man har
lagt p4 minnet men inte riktigt far fram
kan minnesteknik hjélpa till, men f6r att
komma ihdg var man ldgger sina nycklar
handlar det mer om att vara uppmark-
sam, och jag tanker vil ofta pa mer
spdnnande saker 4n just det, sager han.

Att bara muskuldrt sléppa nycklarna
nagonstans ldgger sig sdllan i minnet.
Samma sak dr det med den forargliga
tanken som ovéntat och olampligt kan
dyka upp nir du redan har ldmnat ditt
hem: Stédngde jag av spisen? Drog jag
ur sladden till strykjarnet? Det har ar
aktiviteter som hamnar i det motoriska
minnet, ddr minnena dr mer automa-
tiserade dn medvetna. Att man klar pa
sig, hackar mordtter eller lagger ifran sig
nycklarna. Genom att aktiviteterna ar
val inévade behéver vi inte anvinda sa
mycket mental energi nér vi klar pa oss,
utan i stéllet kan vi samtidigt planera
dagen eller fundera pé annat.

- Men ndr man gor négot automatiskt
och bara stinger av spisen eller laser
dorren hinner det medvetna minnet
inte med, sa om man vill vara saker
pé att komma ihag att man verkligen
gjorde det maste man siga det hogt till
sig sjélv, sa att man blir mer medveten
om handlingen, siger Anna Derwinger
Hallberg.

Risken att fd en minnessjukdom ckar
med dldern, men Anna Derwinger Hall-
berg tycker inte att man ska vara orolig

HAR&NU 1/2024

om minnet sviker ibland.

— Nér var vardag dndras valdigt
mycket kan man under en period kdnna
sig lite vilsen &ven i sitt minne. S du
kan borja med att fundera pa om du ér
i ett nytt sammanhang och dérfor inte
kommer at minnet pa samma sétt som
tidigare.

Dessutom kan depression och sorg
gora att man tillfalligt fir simre minne.
Om minnessvarigheterna ddremot har
pégatt ett tag och inte kan forklaras med
inre eller yttre omstindigheter kan det
vara dags att s6ka hjdlp.

- Da kan det vara bra att resonera
med négon som man kédnner fortroende
for och om man ér riktigt orolig bor
man ga till en lakare, siger Anna Der-
winger Hallberg.

Stress paverkar

Aven stress paverkar minnet. Som nir
du mitt i rusningstid star i mataffiren
och ska betala — och koden till betalkor-
tet 4r som bortblast samtidigt som kon
vaxer. Forbered dig genom att plocka
fram koden ur minnet redan nér du star
i ko, tipsar Lars Nyberg:

- Koden 4r ju inte borta fran minnet,
utan vi far bara inte fram den just dar
och da. Men genom att forsoka forbere-
da sig, och ddrmed skapa en mer rofylld
situation, sd ger man minnet en battre
chans att fa fram informationen.

I den digitaliserade tid vi lever i &r
det latt att jaimfora med hur latt det &r
att snabbt soka och fa svar via Google

Lar dig mer:

Pa jonasvonessen.se finns
lankar till videofilmer pa Youtube
dar Jonas von Essen forklarar
olika minnestekniker. Dessa
sma filmer ar tillgangliga for alla.
Jonas séljer ocksa regelratta
minneskurser, men de kostar
pengar.

Umea universitet har skapat appen Loci dar du
kan prova olika minnestekniker. Appen finns
att hamta kostnadsfritt, men for att fa tillgdng
till alla tester maste du registrera dig.

och ddrmed tro att vi sjdlva ska vara lika
kvicka.

- Vi ska egentligen vara forundrade
over hur otroligt mycket information
vi har inom oss hela tiden, men ibland
behover vi resonera oss fram till vara
minnen, och det kan ta en liten stund
att komma at dem. Vi har ibland lite for
brattom, sa att sinnet och minnet inte
hinner med, siger Anna Derwinger
Hallberg.

Dessutom, poédngterar hon, ska man
komma ihdg att minnet inte bara ar
ett redskap i vardagen, utan s valdigt
mycket mer. Genom att skriva ner eller
samtala om sina minnen kommer man
ofta ihag mer av det man har upplevt
i olika faser av livet, och det ska man
vérna.

— Alla har ju ett helt liv inom sig och
ddrmed ofta en helt otrolig beréttelse,
och det ar viktigt att njuta av de minnen
vi har eftersom de ar en del av var iden-
titet. Jag tycker att vi ska vara mycket
mer nyfikna pa vad minnet séger oss,
for da blir det mycket storre och vikti-
gare 4n bara nagot som ska fa véir vardag
att fungera. |
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Japansk aldreomsorg

Kalmar utsags till arets e-hdlsokommun 2023. Motiveringen till det lyder bland
annat "En kommun som vagar testa och lira av misstag, men som bestimt sig
for att vara bist pa att anvinda digitalisering for omstillning till nira hilsa,
vard och omsorg”. Nér vi hilsar pa i Kalmar for att ta reda pa mer om vad de
gor visar det sig att de nyligen har besokt Japan for att lira sig mer om dldre-

varden dér.

Robotar, mjuka golv, hygientoaletter,
och en luktfri, lugn och tyst miljo, det
ar nagra av lardomarna fran japansk
aldreomsorg som snart kan bli verklig-
het i Sverige.

- Smarta losningar. Tekniken kan
tydligt hjélpa till att 6ka integriteten och
sjalvstandigheten och samtidigt spara
resurserna for att anvianda dem dar de

bast behdvs, ssmmanfattar Michael
Landin som ar ordf6érande i omsorgs-
nimnden i Kalmar kommun.

Ar 2070 beriknas det finnas 1,33
miljoner ménniskor i Sverige som fyllt
80 ar, och samtidigt kommer det att bli
brist pa omsorgspersonal. I Japan ar
man redan dir, med en éldrad befolk-
ning och férre i arbetsfor &lder. Dér
pratas det om en nationell kris.

I hostas besokte en delegation fran
Kalmar, med bade politiker och anstall-
da, Japan for att studera hur tillvaron
kan bli battre bdde for omsorgstagare
och anstillda.

Det korta svaret dr teknik, och att
tekniken i omsorgen inte dr nagot kallt

TEXT: KARIN ASMUNDSSON

utan finns for att skapa rum f6r ménsk-
lig varme.

- Tekniken kan inte 16sa hela pusslet.
Vi klarar oss inte utan tekniken, men
inte enbart med den. Tekniken kan av-
lasta arbetet och ge utrymme for annat.
sdger Victor Forsberg som ar utveck-
lingsstrateg.

Han menar att generellt, oavsett
vilken teknik det ér, behovs det nya
arbetssitt, och det kréver tid.

— Man fér testa l6sningar innan man
implementerar dem, och man kan inte
springa pé alla bollar.

I Japan finansieras dldreomsorgen
upp till en viss nivé av statliga medel,
Huvuddelen av dldreomsorgen ar privat.
Omsorgen dr, precis som i Sverige,
bistindsbedémd. Bemanningen &r lagre
an i Sverige.

- De har extremt svart att hitta
medarbetare. Det finns helt enkelt inga.
Invandringen till Japan ar i princip noll.
Och skédar vi in i framtiden i Sverige
kommer det att saknas manga under-
skoterskor. Dessutom ér det inte det
mest eftertraktade jobbet. Det r inte
vi som enskild kommun som kan hoja
statusen, det kravs nationella satsningar,
konstaterar Victor Forsberg.

___ De hdr sma robotarna gjorde succé hos den

— svenska delegationen. Har ar det Karin Jilkén och
Jenny Brede som charmas av robotarna, som kan
hyras avdem som kanner sig ensamma.
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Fokus i Japan 4r pa att omsorgsperso-
nalen bara ska gora det som endast de
kan gora, alltsd omsorg. Allt annat ska
overlatas till andra, eller till ny teknik.

- IJapan finns det mangder med
robotar som komplement. Det ér viktigt
att det blir ett bra samspel mellan teknik
och omsorgspersonal, siger Agneta
Hoglund Petersson som dr medicinskt
ansvarig for rehabilitering.

Pa fotografierna fran Japanresan syns
robotar lite dverallt, som hjélper till vid
bland annat fysisk aktivitet och som ett
sallskap pa boendet.

Hygientoaletter som tvittar anvanda-
ren efter toalettbesoket har redan testats
i Kalmar.

- De dr vildigt behagliga, forsakrar
Michael Landin.

Men framfor allt kan toaletterna ge
béttre integritet och sjalvstandighet for
omsorgstagaren, bittre arbetsmiljo for
de anstillda samtidigt som de sparar
resurser.

Andra lardomar 4r att mycket tra-
detaljer i inredningen ger en lugn och
behaglig miljo, och om de anstillda
har headset for att kommunicera blir
det tyst, for da behover de inte ropa pa
varandra.

- Och det var lugna och langsamma
maltider, sager Michael Landin.

Luktfritt
De japanska boendena uppfattades som
mer luktfria. Det &r inte alla svenska
boenden alltid.

- Det ér valdigt hygieniskt.
Strax efter hemkomsten till Sverige
installerades ett mjukt golv i ett testrum.
- Golvet ska absorbera kraften. Men
det far inte vara for mjukt sa att det
ar svart att kora rullstol pa det, siger
Agneta Hoglund Petersson.

Kalmar ligger redan langt fram
nér det giller teknik, och utsags till
Arets E-hilsokommun 2023 for att ha
utvecklat en mer hallbar och tillganglig
verksamhet. Med ett strukturerat och
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’ ’ Fokus |
Japan ar
pa att omsorgs-
personalen bara
ska gora det
som endast de

kan gora, alitsa
omsorg.

inkluderande arbete utgér de fran indi-
viden och gor pa sa satt stor skillnad for
kommunens invanare - savil de yngre
som aldre, star det i motiveringen.

— Vi har varit duktiga pa att soka
statsbidrag for digitalisering, sager Mi-
chael Landin.

Han menar att digitaliseringen ar som
murbruket, det som ligger emellan och
héller samman allt det 6vriga.

Michael Landin menar att det ar
nodviandigt med statliga satsningar pa
fortsatt digitalisering i dldreomsorgen,
for effektivisering och minskad admi-
nistration, battre kvalitet och arbets-
milj6, minskade kostnader och bittre
resursutnyttjande.

For att oka det sociala innehéllet finns
det iPadar pa alla avdelningar och traff-
punkter och strommad musik.

Flera pilotprojekt pagar, bland annat
sensorévervaltning av temperatur i
medicinrum och tillsyn med hjélp av
sensor IR och radar.

- Kalmar ar Topp 30 i landet vad gil-
ler kontinuitet, hemtjinst samt socialt
innehall och trygghet pa boenden.

Alla anstallda erbjuds heltid. De delade
turerna ér slopade, sdger han.

I Kalmar finns bland annat digitala
trygghetslarm, digitala l4s, GPS-larm
och dorrlarm.

Ett 40-tal omsorgstagare har nattillsyn
via en digital kamera.

- Tidigare gick nagon in och kollade,
och omsorgsgtagaren kunde vakna, eller
sa lag man vaken och vintade pa besok.
Kameran ér riktad mot taket, och med
vissa intervall vinds den mot singen.
Kameran ér kopplad till kommunens
trygghets- och larmcentral. Om perso-
nen inte dr dér ringer nattpatrullen upp.
Det kan ju vara si enkelt sa att personen
tittar pa tv, siger Victor Forsberg som ar
utvecklingsstrateg.

Ett 40-tal omsorgstagare har fatt
medicinrobotar, eller likemedels-
automater. Automaten har en stor rejal
knapp, och ndr man trycker pa den
kommer ratt dos ut. Om omsorgs-
tagaren inte tryckt gar larmet. Omsorgs-
tagaren far 6kad sjalvstandighet och
integritet, och “slipper” ett besok bara
for att fa sin medicin.

Med hjilp av VR (virtuell verklig-
het) kan omsorgstagarna uppleva nya
miljoer. Michael Landin har testat.

- Jag har bestigit Mount Everest. Det
var en bra kénsla! |

S . i
Gruppen besokte utvecklingsforetag som tagit
fram sallskapsrobotar som kan kanna igen upp
till 100 personer och féljer efter och gor ljud

ifran sig likt ett husdjur.
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inza Retho?!

‘T 0512-299 50

Begrdnsad upplaga!

- Med vinylspelare!

Jukebox Retro Med Vinyl/CD/USB/AUX/BT

Den populara Jukebox Wurlitzer 1015 style. Lackra
detaljer och hog finish pa trakabinettet ger ett mycket
exklusivt intryck, ej att forvaxla med billiga kopior!
Skiftande ljus i ljusramperna som kan lasas i den farg
man onskar. Rott, gront, gult och nyanser mellan
dessa. 5 hogtalare; 1 subwoofer, 2 diskanter och 2
mellanregister som ger ett rent och tydligt ljud pa
80W. Jukeboxen spelar Vinyl, CD, CD-RW, MP3, RADIO
FM, USB, Micro-SD-kort samt Bluetooth. Koppla in
iPad, iPhone, mobiltelefon, skivspelare, dator m m via
kabel eller Bluetooth. Fjarrkontroll. Kabel med 3,5mm
kontakt finns forinstallerad pa baksidan. Undertill pa
jukeboxen finns ett praktiskt utrymme dar man kan
forvara t ex CD-skivor. Detta ar absolut den basta,
driftsakraste och mest prisvarda boxen pa marknaden!
230V/50Hz. CE-mérkt. Kan kopplas vidare till externa
hogtalare via RCA 8ohm. Matt 60x125x30cm.

Nr74951 ....Forr 9990kr...Nu 7990kr

Skivspelare Crosley Cruiser Plus Soft Gold

Denna modell i Soft Gold tillverkade Crosley i
begrdnsad upplaga foér att fira sitt 100-drsjubileum!

Remdriven skivspelare som spelar 33/45/78 varv. Blue-
tooth for att spela upp streamad musik fran t ex mobil-
telefon till de inbyggda stereohdgtalarna, eller ansluta
skivspelaren till tradldsa externa hogtalare. Pitchcontrol.
AUX-in for mojlighet till anslutning av mobila enheter via
kabel. RCA-ut for att ansluta spelaren till stereoanlagg-
ning via kabel. Horlursuttag. Matt 39x15x35cm.

Nr 847045 1495kr

SKPF

INFORMATION

19492024

F6rsﬁkringsnyheter

Fran den forsta februari finns det en
del nyheter gillande de formanliga
forsdkringar som alla SKPF-med-
lemmar kan teckna hos Folksam. For
forsta gangen erbjuder SKPF till-
sammans med Folksam en gruppliv-
forsakring.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Den nya forsakringen, som heter
“Gruppliv 60+, 4r nu aktiv och kan fran
den forsta februari tecknas hos Folksam.
En grupplivférsikring ér enkelt uttryckt
ett efterlevandeskydd. Under arbetslivet
ar den hir typen av forsdkringar oftast
inbakade i kollektivavtalet eller en del
av medlemskapet i ett fackforbund. Vid
pensioneringen forsvinner den trygg-
heten, vilket vi nu &r glada att kunna
rétta till.

Forsikringen ér tillganglig for dig
som dar medlem i SKPF Pensionirerna
och som dnnu inte har fyllt 71. Det gér
att vara forsakrad fram till och med den
manad som du som ar medlem fyller 85
ar. Observera att &ven en medforsikrad
partner kan teckna “Gruppliv 60+, da
enligt samma aldersregler.

'VANNONS »

Det finns tvé forsakringsbelopp pa
40000 respektive 80 000 kronor att vélja
mellan. Det dr alltsd det beloppet som
utfaller till efterlevande. Kostnaden
for forsakringen beror dels pa vilket av
de tva beloppen som viljs, dels pa hur
gammal den forsikrade ér. Se tabellen
hiér intill.

Virt att notera dr att det belopp som
utfaller minskar med fem procent om
aret efter 76 ars alder.

Fler nyheter
En annan nyhet ér att du via ditt med-
lemskap far rabatt pa flera av Folksams
tillaggsforsiakringar. Den s kallade
“Boendeforsikring for medlem” ger dig
som har hemforsikringen hos Folksam
via SKPF tio procents rabatt péa forsak-
ringstillaggen for bostadsritt, dgarldgen-
het och villa. Dessutom far du rabatt om
du viljer att ha en stor hemforsikring.
Stor hemforsikring innebar bland annat
utokad allrisk till 80000 kronor, halv-
erad sjélvrisk samt avbestallningsskydd
for alla dina resor.

Glom inte bort alla andra fordelar
med att ha din hemférsakring via SKPF

Pensiondrerna hos Folksam. Till exem-
pel den juridiska radgivningen som ger
dig fem timmar kostnadsfri juridisk rad-
givning hos Sveriges storsta juristbyra
inom familjejuridik — Familjens jurist.
Som alltid ar det Folksam du ska
kontakta for alla fradgor som ror forsak-
ringar. Ring dem pa 0771-950 950 eller
anvdnd Folksams hemsida pa adressen
www.folksam.se/skpf

GRUPPLIV 60+

Tabellen visar kostnaden for de
tva forsakringsbelopp som finns:
40000 eller 80000 kronor.
Manadskostnaden varierar
beroende pa forsakrings-
tagarens alder.

Alder Belopp Kr/man
-74 40000 34
75-79 40000 52
80-85 40000 56
-74 80000 68
75-79 80000 104
80-85 80000 112

Retro Line Skivspelare+FM-Radio
Med Inbyggd Hogtalare
Harlig nostalgispelare med Bluetooth. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. FM-radio med analog ratt. Singel-
adapter. Horlursuttag. Inbyggda hogtalare. Line-out, rod

Stereoanlaggning Soundmaster NMC549 DAB
Skivspelare med Audio-Technicastift som spelar 33/45/78 varv.
CD-spelare fér CD/CD-R/CD-RW och MP3. DAB/FM-radio med
LCD-display. Bluetooth. Equalizer. Kodning/Direktinspelning pa
USB fran skivspelare, CD, kassett och radio. AUX-in. Line-out.
och vit RCA for anslutning till forstarkare. 3,5mm AUX-in, Horlursuttag. 750hms antenn. Uteffekt 2x25W. Fjarrkontroll.

Crosley Cruiser Deluxe Portable
Ruggigt cool remdriven skivspelare som spelar 33/45/78
varv. 2 inbyggda 3” hogtalare. NP6-nal. Pitchcontrol.
Bluetooth input AUX-in. Horlursuttag. RCA-output for
att koppla skivspelaren till din stereo. AC poweradapter.

for att ansluta exempelvis mobil. Matt 32x14x29cm. Teleskopantenn. Matt 51x21x35cm.
Nr 73524 799kr Nr 23100 2995kr

Matt 36x10x26cm. Vikt 2,5kg.
Nr 100040. 1595kr

L

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

Nistan en halv miljon CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!
Ginza AB ¢ Faglum ¢ 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se ¢ Tel 0512-299 50

Med reservation for ev tryckfel.
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HALSA

Morgonrockar -

Pa dldreboendet Attendo Ljung pa
Varmdo anvander nattpersonalen
morgonrockar for att hjilpa oroliga
boende att bli lugna och lagga sig.
Det minskar anvandningen av somn-
medel och dr en av alla pusselbitar
personalen har att ta till for skapa
en trygg och vilsam stamning.
TEXT: EVA BRENCKERT
FOTO: JOHAN MARKLUND

ttendo Ljung ligger pa en
kulle med utsikt 6ver trad och

Mértnasviken i Stockholms inre
skirgard. Underskoterskorna Lioubou
Lovtar och Lilian Carla Sanchez har
precis borjat sitt nattpass. Bada dr ruti-
nerade och har arbetat i ménga ar med
aldre ménniskor.

— Om en boende ir orolig och vaknar
pé natten ar det inte sikert att han eller
hon vet vilken tid pa dygnet det 4r. Da
brukar en av oss ta pa sig en morgon-
rock, sldcka ner ljuset och sa sitter vi oss
och pratar lite. Kanske tar vi en kopp te,
kanske jag ger lite massage pa axlarna.
Morgonrocken ir en pusselbit av manga
vi har att ta till ndr nagon ér orolig. Och
vi mérker att det fungerar, séger Lilian.

Morgonrockarna dr morkbla i tit,
mjuk frotté och slutar strax under
knédna. De dr oménstrade och kanske ar
det renheten i linjerna och det enfarg-
ade som gor att de formedlar trygghet
och lugn.

- Vi tinker att de flesta associerar
morgonrockar till att man férbereder sig
pé att ga och ldgga sig, att man kanske
precis har tagit en dusch. De skapar

attre an somnmede

trygghet. Ofta fragar en boende som
kommer upp i natten vad jag gor och
da kan jag sédga att jag ska ga och lagga
mig. Nér jag har morgonrocken pé mig
sd tror de pa det. Men vi ska byta firg,
de ar for lika véra arbetskldder i firgton,
sager Lioubou.

Personalen har mirkt att de boende
reagerar valdigt olika p&4 om de har en
morgonrock eller arbetskldder pé sig.

- Vi har markt att arbetskldderna
férknippas ofta med krav. Om jag kom-
mer in arbetskladd till en boende fér jag
ofta fragan om vad vi ska gora. Och ofta
ar det nagot vi ska gora, kanske ska jag
hjdlpa personen att kld pa sig, ga pé toa-
letten, skéta hygienen eller nagot annat,
séger Lilian.

Bade Lilian och Lioubou berittar att
de aldrig hjalper en boende med hygien,
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béaddar eller ndgot annat i morgon-
rockarna. Den sitter de bara pa sig om

kvallar och nitter.

Idé fran Holland

Forsoket med morgonrockar for att
lugna oroliga boenden har pagatt i sex
manader pa Attendo Ljung. Idén fick
Veronique Annink, verksamhetschef,
fran Holland.
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— Jag laste hollandska tidningar och
sag en artikel om morgonrockar pa
aldreboende. Jag tyckte att det verkade
spannande och borjade googla och hit-
tade ett boende i Danmark som ocksa
anvdnder morgonrockar pa nitterna
for att lugna patienter. Jag bestéllde tva

morgonrockar och sa var vi i gang. Det
ar tvd av nattpersonalen som anvinder
dem, vi tvingar ingen, sdger Veronique
Annink.

Under de sex manader som Attendo
Ljung har anvant morgonrockarna har
de kunnat minska pa somnmedicinerna.

- Vi vill prova allt innan vi ger medi-
ciner. Speciellt manniskor med demens-
sjukdomar far litt yrsel av mediciner
och riskerar att ramla. Medicinerna
provas pa fullt friska mén, inte pé dldre
ménniskor med demenssjukdomar.
Sémnmediciner har manga biverk-
ningar och vi vill anvinda s lite medici-
ner som mojligt. Det finns méanga olika
sorters demenssjukdomar och de skadar
olika delar av hjdrnan. Det finns inte en
16sning for alla, det ér ett detektivarbete
att hitta vad som fungera pa varje indi-
vid, sdger Veronique.

Medan vi pratar kommer en man ut
ur sin lagenhet, vi har pratat for hogt
och stort honom. Lilian foljer med
honom in, hon har morgonrocken pa
sig. Strax dédrpé dppnas dorren pa andra
sidan korridoren och en dam tittar ut
Lioubou gér in med henne.

En liten stund senare kommer Lilian
och Liouba ut igen och slacker nu lam-
pan i korridoren. Lugnet ar dterstillt,
delvis tack vare morgonrockarna. [ |

A Personalen bar morgonrockar pa kvillar och
natter eftersom det gor de boende lugnare
och tryggare.

V¥ Morgonrockarna fungerar, men de ska
skaffa nya i en farg som inte ligger sa nira de
vanliga arbetskladerna.

Attendo Ljung pa Varmdo har 28
platser for demenssjuka per-
soner, 20 platser for somatiskt
sjuka och 8 vaxelboendeplatser.
Totalt 56 lagenheter uppdelat pa
sex avdelningar.

Pa natten har tva perso-
ner hand om tre avdelningar.
Morgonrockarna anvands pa alla
avdelningar, bade for demens-
sjuka och somatiskt sjuka
manniskor.
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orskarna Cecilia Henning och
F Lars Svensson har kommit fram

till att vi mar bra av igenkdnning
och sméprat. De tunna banden gor att vi
kanner oss mindre ensamma.

Forskning visar att ofrivillig ensam-
het ar en riskfaktor for att do i fortid.

Vi manniskor har behov av gemenskap,
sammanhang och tillhorighet, och just
detta var utgangspunkten for Cecilia
Hennings mangériga forskning kring
betydelsen av sociala nitverk, i form av
vardagliga, ytliga och aterkommande
kontakter - de tunna banden.

- Det kan handla om att hilsa pa sin
granne nir man mots i trappuppgéngen
eller i ndromradet. Ett litet kort prat pa
nagra minuter har visat sig i var forsk-
ning vara mer betydelsefullt 4n man
tidigare har trott, siger Cecilia Henning.

tiga smapratet

VANNONS > e

Sag hej till din granne - forskning visar att vi mar bra av ytligt sma-
prat. Kontakter med prat om vider och vind med folk man moter i
sitt vardagsliv kallas av forskare for ”tunna band”, alltsa en typ av

ytliga och tillfalliga kontakter.

Cecilia ar docent i socialt arbete, ti-
digare vid Halsohogskolan i Jonkoping,
och numera pensionerad. Trots det 4r
hon énd4 aktiv inom sitt forsknings-
omréde som hon brinner for, nimligen
hur vi ménniskor kan goéra for att mot-
verka kanslor av ensamhet.

— Sarskilt de aldre har ofta storre
behov av de tunna banden i sin var-
dag eftersom de inte lingre 4r aktiva i
arbetslivet. Pa jobbet forekommer ofta
en mingd tunna band, som man kanske
inte styr sjilv 6ver, men som péverkar
kanslan av tillhorighet.

I sin forskning har Cecilia noterat att
ménniskor onskar ha frihet och kunna
bestdimma &ver hur man vill hantera
intensiteten i kontakten med narboende
grannar. Samtidigt har det visat sig att
de hon intervjuat 4r mana om att kunna

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

uppleva trygghet i sitt grannskap.

— Det ses som viktigt att hélsa pa var-
andra, och att prata om vader och vind
for att halla i gdng en social kontakt.
Men det ska vara péa en lagom niva.

Eftersom grannar bor nira kan det
vara knepigt att bli alltfér goda véanner,
alltsd den typ av kontakt som Cecilia be-
namner “tjocka band” - de man knyter
med nérstdende vanner, familj och slakt.
Men det dr absolut inte en sjalvklarhet
att tunna band 6vergar till att bli tjocka
band. Det ér sallsynt, menar Cecilia, att
hitta de ndrmsta vdnnerna i grannskapet
dven om det s klart forekommer.

Allt tunnare naturliga band

Tidigare fanns det tillgang till fler

naturliga och spontana kontaktytor
minniskor emellan. I affiren gick det D2
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Probleme_ 2
med benen*™
forsvann!

Georg som ar pensionerad lantbrukare har
alltid varit fysiskt aktiv. Han alskar att réra
pé sig, men har periodvis upplevt problem
med benen som begransat honom. Kanslan
beskrev Georg som att ha benen i en myr-
stack. Men i kosttillskottet Active Legs fann
han lésningen. Och nu kan han utan problem
fortsdtta med sitt aktiva liv.

eorg dr 73 ar och bor pa sin foral-

dragard i Ostra Smaland. Han ar
en glad och positiv man som alltid varit
mycket aktiv och &lskar fortfarande att
rora pa sig. Han bade dansar och rider
nar tillfdlle bjuds och i 6ver 50 ar har
han dessutom haft hund. Men f6r nagra
ar sedan borjade han uppleva problem
med benen.

—-Mina ben stéllde dock periodvis till pro-
blem for mig. Nér det var som vérst, kdndes
det som om att ha stoppat ner benen i en
myrstack, berdttade Georg.

Benen kunde dven tillfalligt svullna upp
och kdnnas tunga och det begransade
honom.

Spolade benen med kallt vatten
Georg som dr méan om sitt aktiva liv, for-
sokte sjdlv hitta 16sningar.

—For att lindra stickningarna spolade jag
kallt vatten 6ver benen och det hjalpte,
men mycket tillfalligt.

Sa& nér Georg laste om kosttillskottet
Active Legs i en veckotidning, bestamde
han sig for att ge det en chans.

—Det lat intressant med vindruvsblad och
medelhavstall som jag faktiskt hade hort
talas om. Och med innehall av vitamin C
som hjdlper blodkarlen att fungera normalt.

Kandes som att ha benen

i en myrstack

Georgs jordbruksmark ar utarrenderad,
men hans skog skoter han fortfarande
om sjalv.

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Darfor ar Active Legs sa bra!

Active Legs kombinerar extrakt av bark fran
medelhavstall och vindruvsblad med vitamin C.
Bark frdn medelhavstall bidrar till hdlsosamma
kérl. God cirkulation i benen &r viktigt for valbe-
finnandet och kan motverka kanslan av trotta och
tunga ben.

Aven i hilsobutiker,
apotek och natapotek

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning som
har betydelse for blodkérlens normala funktion.
Dosen fér Active Legs dr endast en tablett om
dagen.

Eller ring och bestall

040-239520

APOTEKQw  (E]apoteket APOTEK  HALS @KRAFT (,lﬁ [{1DOZ APOTEK

Problemen forsvann efter en vecka
Redan efter en vecka upplevde Georg att
den stickande kénslan férsvunnit.

—Jag trodde knappt det var sant, beréttar
Georg. Det var fantastiskt att slippa obe-
haget.

Georg har nu anvant Active Legs i flera
manader och ér fortfarande lika néjd.

—Det har vill jag verkligen rekommen-
dera till alla med liknande problem och
sjdlv kommer jag att fortsétta ett bra tag till,
avslutar Georg nojt!

Var kan man kopa Active Legs?
Active Legs kan du kopa pd apotek, i hilsobuti-
ker, nitapotek och via newnordic.se

Har du frigor? Ring girna New Nordic
kundtjinst 040-239520
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Utmarkta stodstrumpor och underkidder!

4 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se
Leggings

m Prova pa en fin och

Stodstrumpor

e Stodstrumpor forbdittrar
blodcirkulationen i benen.

))) bra att smaprata med kassorskan, pa
postkontoret blev man igenkdnd med

en hélsningsfras och pa banken fanns
det tid for smaprat mellan kund och Ceci.!ias b.é_sta _tips: szpersll(lon Ile,gg'ngs i | Gerbenen ° Motverkar trotta
banktjansteman. * Sag hej till din granne. Ioomuli av hog extraenergi  0Ch 6mma ben.

» Se folk du moéter i 6gonen. kvalitet med m_[Uk

¢ Uppmarksamma dem du 0 o __e ge
moter i ditt grannskap. resarlmld]an.

* Ge dig sjalv till kdnna. FRAKTERITT
 Stall fragor.

— Ett exempel pé att de tunna banden

* Bidrar till piggare
och snyggare ben.

* Motverkar aderbrdck

Ger benen i
oerbenen  och stockningar.

tunnas ut alltmer ar att manga butiker
idag gar over till sjdlvscanning. De are-
nor for att sméprata som tidigare fanns
pé ménga stillen borjar férsvinna, siger

Cecilia. * Uppmuntra till kontakt.
Igenkinning och hilsningskontak- y Pr?ta géma med éldr? FRAKTFRITT
ter har i Cecilias forskning visat sig ha manniskor som du moter. 65% Bomull
) 35% Elastan -
en stor betydelse, tunna band kan s - -
smaningom utvecklas till s& kallade Matt modell. Motverkar

Cecilia Henning dr numerad pensiondr, men
var tidigare docent i socialt arbete.

hjalpkontakter. Cecilia tar ett exempel Endast svart farg.

_omma ben Enkel att ta pd sig!

ur sitt eget liv. = . = =
~ Jag delar papperstidning med x Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!
en granne. Nir han har list klart sin i och med att andra platser for utveck- ytliga kontakter. Vi vet numera att .a iaesbsalaiendasuslliiBeerrskermediieanetecermmecreonull)
morgontidning gar han 6ver till mig och landet av tunna band f6rsvinner. Alla just dessa leder till att man kénner sig ' Storlek: |:| 35-38 |:| 39-42 |:| 43-47
ldgger den i min brevlada. P4 sa sitt vet maste ha nagonstans att bo, sd grannar mindre ensam och isolerad, man far Jag vill prova pa 1 par Iegglngs
jag att han mar bra. Ifall tidningen inte kommer vi alltid att ha. en 6kad kinsla av trygghet, trivsel och (Jag betalar endast 98 kr fér provpaket leggings) Y Farg: [ ]Svart [ ] Vit [ ] Gra
skulle hamna hos mig kan jag kolla s& - Ha inte ambitionen att de tunna gemenskap, och man upplever storre []s [ M [ JL [ IXL [ ]XXL Lé{ ZZZ :;;:;a f [] Bei ge [] Marinbla
att allt ar ok. banden ska utvecklas till vanskap, utan forankring i sitt ndiromrade, avslutar \
Granngemenskapen blir allt viktigare var medveten om att det ricker med Cecilia Henning. | - e Z .
® 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan. Best ll 018-70033 00 . = (8583|25
. ° . o e S% g ] S
® Blir du n6jd med provpaketet far du darefter eller pa mkcollection.se Liten 6verraskande ('; 588°% 5
tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du gdva +enkatalog [ 5
sjdlv nskar. Du kan ndr som helst dndra, pausa eller foljer med i provpaket! 5 =<
. o e . . . avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan foljer Namn: o = )
Det ar Vlktlgt att mota andra mannlskor med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet 1 o o
. . . maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Ad . N -E g -
- aven om motena blir korta ® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ress: 4 2o =
Leggings: 1 par i ett paket for 109 kr + frakt 29 kr. . . Y n S;
Lars Svensson har arbetat som oavsett amne - det spelar S!:édstrumpor: 2 par i ett paket fér 89 kr per par + frakt 39 kr. Postnr: ______ Ort: g:’ o9 o0
s . . . . Tjocka sockor: 3 par i ett paket for 39 kr per par + frakt 39 kr. d ©
forskare vid Hogskolan Vast i Troll- mindre roll vilken aktivitet det Trosor : 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr. Tel/Mobil: 5 = g E
hattan. Hans doktorsavhandling handlar om, huvudsaken ar att g ’
;Mc;cesplatsetr r1:or al<fjre I|c()allanEIs.— hman befinner sig i ett samman- _ {f‘ Bekvédma och fina trosor i utmdérkt 1‘;":;0,;'
ygden” samt hans forskning kring ang. h. e [] u
betydelsen av tunna band har lett « Hitta naturliga traffpunkter i din ] ! ﬂjrl kvalité med m-IUk resdri m’d-’an' Y
honom fram till foljande tips! narmiljo: Ga ut och satt dig pa en 3 Jag vill prova pé 1 par bekvama trosor i bomuill!
¢ Det viktiga ar inte vad man gor parkbank och prata med dina ‘ sockor i 80% (Jag betalar endast 49 kr fér provpaket med 1 par trosor) Modell:
nar man ses, utan att man ses. medmanniskor. bomulisfrotté (= M L XL XXL
* Kommunernas organiserade * Att planera for att bege sig till en S—— D D D D D |:| Maxi
motesplatser kan vara en bra traffpunkt, hur man ska kla sig | M]uka,"varma
start for att méta andra. och hur man ska ta sig till och och skona
¢ Det &r bra att kdnna till att social fran traffen - allt sddant bidrar tjocsléa SOCkOl;
samvaro har en halsobringande till ett battre maende. av o0 procen P
effekt Att beratta for andra det man bomullsfrotté
. ° Lars Svensson forskar om betydelsen av - 2 - 9 som haller
e Ga garna till ett foredrag, fore- upplevt kan ge upphov till samtal de tunna banden mellan manniskor och Jag vill prova pa 1 par tjocka sockor! dina fotter
. . . . . R L. ” . v pe o vt o (Jag betalar endast 39 kr for provpaket med 1 par sockor)
l&sning eller informationsmote enligt "tunna band-principen”. hur viktiga de &r fér vart valmdende. varma!
Dam storlek Herr storlek
[ 135-38 [ ]39-42 | [ ]39-42 [ ]43-46 ‘.;\Ekologlsf/ Maxi (hég midja) Jll Hipster
26 HAR&NU 1/2024 : 2 P 2 . , Bomull 95% Bomull -
/ |:|Svart |:|Mar|nbla DLjusgra DVIt 5% Elastan TIPS! Maximodellen dr lite stor och bred i storleken.
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Har din fyrbenta vén blivit lite gra om nosen, slé'och

-

ouppmirksam? Da kanske det ér dags att gratule
hund har blivit senior! Med lite hjdlp och extra kirlek'ka
den leva ett langt och héarligt seniorliv.

fter manga harliga ar tillsam-

mans med din fyrbenta vin

lagger du kanske en dag marke
till att den har blivit lite sléare och
gra om nosen. Promenaderna gar
lingsammare, tupplurarna blir lingre
och den lyssnar inte lika uppmérk-
samt pa dig. Visst kan det kidnnas
svért att se sin dlskade hund forand-
ras och dldras, men med lite extra
karlek och omsorg kan den ha ett
langt och aktivt seniorliv framfor sig.
Men nér rdknas en hund som senior?

— Det beror lite pa vilken hundras
det handlar om, medellivsldngden
varierar stort mellan olika raser.
Generellt kan man sdga Gver atta ar
eller drygt halva hundens berédknade
livslangd, sager Jennifer Strandman,
veterindr pa Agria Vardguide.

Hon listar nagra vanliga aldersteck-
en hos hundar att vara uppmarksam
pa. Ett av dem kan vara att hunden
inte langre foljer sina tidigare vanor.

— Den kanske blir mindre intres-
serad nér andra hundar bjuder in till
lek, aven har ar det dock stor skillnad
mellan olika individer och raser. Den
kanske inte langre vill hoppa upp i
soffan eller bilen, och horsel och syn
kan borja svikta.

Nér hunden blir dldre kan man
borja ta med den till veterinaren for
seniorkoll vart eller vartannat ar.

-2,

-2

TEXT: HELENA NILSSON

- Da undersoker veterindren
bland annat om hunden visar tecken
pa smérta, munhalsan och hjarthilsa
och om det finns knolar i eller under
huden, berittar Jennifer Strandman.

Seniorkollen 4r en hilsoundersok-
ning dar man har mojlighet att tidigt
upptécka eventuella sjukdomar eller
krampor. Genom att snabbt sitta in
ritt behandling eller forebyggande at-
girder kan seniorhundens livskvalitet
forbattras avsevart. Det 6kar ocksa
chansen att f négra extra ar tillsam-
mans med din gamle van.

Vanliga sjukdomar

Inkontinens, artros, demens, inflam-
mationer, hjartfel och diabetes -
aldre hundar kan drabbas av samma
sjukdomar och krdmpor som oss
manniskor.

Kognitiva dysfunktioner som de-
mens kan visa sig genom att hunden
traskar omkring planlost, inte langre
bryr sig om att bli klappad eller leka,
stirrar in i vaggen eller sover mer.
Tyviérr finns inget botemedel men det
gér att bromsa sjukdomen och lindra
symtomen.

Du ér férmodligen den som kén-
ner din hund allra bést och kan lagga
marke till smé fordndringar i beteen-
det, som att hunden plotsligt forlorar
aptiten, dricker mycket eller verkar

HAR&NU 1

orolig. Om du misstédnker att hunden
ar stressad eller har ont ar det alltid
bast att lata en veterindr undersoka
den. Med ritt diagnos kan man se till
sd att hunden inte har ont i onédan.

Vad gor man da om ens fyrbenta
van ordineras medicin som den inte
alls vill 4ta? Jennifer Strandman har
nagra tips.

- Hundégare bor prata med sin
behandlande veterinir om det finns
alternativa beredningar och om man
kan ge medicinen i samband med
maten. Det finns en del smaksatta
mediciner som de flesta djur gillar.

Fint livsom seniorhund

Nedsatt syn och horsel 4r bada
vanliga dlderstecken hos hundar men
behover inte innebara forsamrad
livskvalitet. Simre syn kan visa sig
genom att hunden gér in i saker eller
inte tycks lagga marka till att du vif-
tar med favoritleksaken framfor den.
Underlitta for hunden genom att inte
moblera om i hemmet for mycket
eller lamna saker i dess vég.

Dovhet kan vara svérare att upp-
tdcka, men du kan ha koll p4 om
hunden ror pa 6ronen eller vrider pa
huvudet for att kolla var olika ljud
kommer ifran. Vid nedsatt horsel ar
det extra viktigt att tdnka pa hun-
dens sdkerhet, den kommer ju inte

Ett mjukt tackte haller seniorhunden
varm under promenaden. Finns i manga
olika modeller och i de flesta djuraffarer

Seniorhunden vill gdrna ha en mjuk och
fluffig badd att vila i.

I det har aktiveringsspelet far bade lukt-
sinnet och hjarnan arbeta for att fa ut
godisbitarna ur facken.

i
B

Aktiveringsleksak dar hunden ska snurra
pa réren med hjalp av nosen eller tassen
for att fa godisbitarna att trilla ut.

Foto: Degman Group, Arken Zoo,

i
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hora lika bra néra du kallar pé den
eller om en annan hund morrar som
varning. Behall darfor kopplet pa
vid trafikerade platser och dar andra
méanniskor och hundar ror sig.
Nedsatt syn och dovhet kan
komma med &ldern men ocksé vara
foljder av skador eller sjukdomar.
Vissa akommor kan behandlas sa att
ytterligare synforlust eller horselbort-
fall forhindras om de upptécks tidigt.
Kontakta darfor din veterinar om du
misstdnker att nagot inte stér rétt till.

Precis som oss méanniskor mar
seniorhunden bra av att fortsétta
vara aktiv och anvanda béde krop-
pen och hjirnan. Aldre hundar har
en tendens att bli passiva, men enligt
Jennifer Strandman ar det viktigt att
aktivera sin fyrbenta vén.

— Fortsitt att g4 promenader med
hunden. Om den blir trott kan det
vara bittre med flera kortare prome-
nader per dag an ett par lingre. Men
det ar viktigt att hunden fortsatter att
rora pd sig sa mycket som mojligt.

= e = .

Bilramp med
halkfri yta som
kan vecklas ut
och lutas mot
kofferten for att
hundkompisen
latt ska ta sigin
och ut ur bilen.
Rampen kommer
fran Trixie och
haller for hundar
upp till 90 kilo.

T

| lite kénslig for extrema temperaturer.
{ Ge den ett tacke att ha pé sig under

Ibland kanske en promenadkompis
kan hjélpa att hélla i gang vanan,
sdger Jennifer Strandman.

Aven hjirnan kan behéva motio-
neras. Att det inte skulle gé att lara
en gammal hund att sitta ar bara en
myt. Aldre hundar mér bra av att lira
sig nya fardigheter, det kan ror sig
om nya trick eller att soka efter godis
som du gémt nagonstans i hemmet
eller i en aktiveringsleksak.

Efter en hérlig promenad och lite
hjarngympa vill seniorhunden garna
gosa ner sig i en skon badd. Blod-
cirkulationen blir ofta simre med
aren sa den gamla hunden kan bli

promenader, och en mjuk och varm
plats att sova pa.

svart med aptiten

Manga hundar far samre aptit med
aren och mar darfor bra av en mer
naringsrik kost. I dag finns olika spe-
cialanpassade seniorfoder i handeln.

Den foérsamrade aptiten kan ha
naturliga forklaringar, som att hun-
den inte langre forbrukar lika mycket
energi och dérfor inte behover sé
stora portioner. Men ibland beror
den pé tandproblem eller andra
akommor. Tandproblem é&r vanligt
hos seniorhundar, och tandsten och
fickbildningar i tandkottet kan leda
till inflammationer och tandlossning.
Fortsitt alltsd borsta tindernal!

— Om hunden é&r senior och trots
tidigare traning inte gillar tandbors-
ten, da ar det viktigt att ta sin hund
pa regelbundna munhalsounder-
sokningar hos sin veterinar, sager
Jennifer Strandman.

Hon betonar vikten av att vara
uppmairksam pé hundens signaler for
att snabbt kunna ge den hjélp som
behovs.

— Om hunden inte verkar vilja
vara aktiv, 4r det dags att undersoka
om den kanske har ont. Ta hjilp av
veterindr och fysioterapeut. Det finns
bra hjalp att fa sa hunden kan ha
god livskvalitet dven pa dldre dagar,
avslutar Jennifer Strandman. |

FOTO: JA SAN MIGUEL

HAR&NU 1/2024

'VANNONS >

“Antligen har jag hittat stédstrumpor

som passar mig!” -Kjell

"Mycket bra. Latt att ta pa ndr man
har svaga hédnder. Blev mycket piggare i benen.

Kommer att képa fler.” - Monika

“"Mjuka och skéna, mycket latt att ta pa
sig dem. Enkelt att bestélla pa hemsidan.” -Sylvia

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

Prova vara EXTRA mjuka

stédstrumpor som hjalper
mot svullnader, aderbrack,
kryp i benen, trétta ben mm.
61% bomull, 32% polyamid

och 7% elastan.

Gain pa

och bestall!

o

] JA TACK! Jag bestaller de mjuka stdédstrum-

porna for endast 109 kr/par inkl frakt. Om jag

inte 8r 100 % ndjd kan jag skicka tillbaka dem.

Jag blir INTE automatiskt prenumerant!

Ringa in storlek
35-37, 38-41, 42-44, 45-48

Antal: ., SVART
SVART GRA MARIN NATUR /GRA Exempel

o000 CS°

Exempey

109:

N/ par

FRAKTFRITT *
(ord. pris 158kr)

Bestall redan i dag!

Eller fyll i kupongen
www.rsprodukter.se

Anvand kod: H241

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 15/4

I och med denna bestéllning godkénner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden,
sa lénge det &r aktuellt, och jag kan ndrsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.

Namn:

E-post:

Adress:

Mobil/Tel:

Du kan ocksa ringa:

0247-23532
sa hjalper vi dig.

och skicka in
— portot ar redan
betalt!

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot

PRODUKTER

Svarspost
20671625
793 20 Siljansnas
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EKONOMI

Arvstvister. Ett imne lika svart och
obehagligt som viktigt. Arvingarnas
strid om eventuella pengar, fastig-
heter och saker blottar ofta gamla
undertryckta konflikter som plotsligt
da blossar upp. Den kéinde radio-
psykologen Allan Linnér ger nagra

goda rad vil virda att tinka pa.
TEXT & FOTO: YLVA BERLIN

Medan tid ar:

Ta hand om arvet efter dig

For att underlitta for vara efterlevande
bor vi tala om hur vi vill att arvet ska
fordelas.

— Men det viktigaste dr nog att se till
s& att barnen inte blir ovénner. I vérsta
fall kan en hel slakt gé i kras, sager Allan
Linnér.

Vi triffas pa den mottagning dér
Allan i decennier har tagit emot en-
skilda, par och familjer i terapi. Han
ar fodd ett ar efter andra varldskrigets
slut och har varit psykolog i 50 ar. Det
betyder att han tagit del av ménga 6den,
manniskors innersta tankar och mérka
hemligheter - s det 4r inte vem som
helst vi traffar for att prata om varfor
syskon kan bli ovanner i ett arvskifte.

Allan sager med en suck att arvskiften
kan stélla till det, ruska om, f& mann-
iskor att falla tillbaka i beteenden de inte
kéanner igen sedan barndomen.

- Ett arvskifte kan hamna lite var som
helst. Det kan handla om kompensa-
tion, réttvisa, girighet eller till och med
hiamnd. De flesta har ju kapacitet till
béde det ena och det andra, sa jag tin-
ker att en arvstvist rymmer en provkarta
pé manskliga beteenden och predika-
ment, tilligger han.

Arvskiften 4r essensen av en familjs
historia, sd det kan vara starka krafter
som sitts i rullning. ..

- Det kan vara den sista mojligheten
att tavla om foraldrarnas kérlek. Under

ytan finns ofta kénslor av avund, utan-
forskap, svartsjuka och vergivenhet,
sdger han.

Det blir en arena for den roll man
har haft i familjen, ens varde och posi-
tion. Det sistnimnda kan vara det mest
smartsamma eftersom det ofta paverkar
andra relationer i vuxenlivet.

Sa inte undra pa att det kan bli “skarpt
lage”

Vad ir det da som hinder nir bar-
nen, det vill séiga syskonen, samlas for
att dela upp arvet efter sina forildrar?

— Dels ér det alla saker och viarden
som ska fordelas, dels aktualiseras den
historia man har tillsammans - de
relationer man haft med varandra
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och inte minst med sina forédldrar. Det
kan dven vara konflikter fran tidigare
generationer som kommer upp i dagen.
Vi drver vara relationer med allt vad det
innebir - pa gott och pé ont, papekar
Allan Linnér.

Det kanske ér en familj som inte har
fungerat vil, och foraldern har kanske
tankt att fordelningen av kvarlatenska-
pen far bli ett bekymmer f6r barnen.

— Det tror jag tyvarr ar ett misstag
manga foréaldrar gér. Man kanske vill
Overraska, undvika reaktioner, vad vet
jag, men det bdsta ar att dela upp allt
av virde innan man gar bort - och
framforallt ha ett fardigt forslag som
man stamt av med barnen. Jag tycker
att man har en skyldighet som féralder,
att ta stéllning till vad som kan bli det
bista for ens barn dven om de &r vuxna,
forklarar Allan Linnér.

Red ut saker och ting

Man kan hora med barnen hur de vill
ha det. Det gar inte att forlita sig pa vad
man tror sig veta om vad barnen gillar
eller inte gillar. Och saker och ting kan
ju dndra sig med tiden...

Tror du att det finns foréldrar som
struntar i om arvet leder till konflikter
mellan barnen?

— 154 fall ska de vara vil medvetna om
att det kommer att bli konflikter, och
sedan strunta i det. Ett sédant budskap
har en tendens att gé vidare i generatio-
ner, till barn, barnbarn, barnbarnsbarn
och sé vidare. Det kan handla om att
fordldrarna 4r omogna, kanske radda,
eller inte vill konfrontera sina barn med
att de inte kommer att fa lika mycket.
Det ér enklast att vilja bort det svara,
strunta i problemet, blunda och halla
andan, sdger han.

Fast grunden till att arvskiften kan bli
komplicerade dr nog, trots allt, att de
flesta ar radda for separationer. Déden
ar nagot valdigt laddad, och det faktum
att livet snart ér slut. Férnekelse ar en
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Allan Linnérs viktigaste rad till alla foraldrar som undrar hur de ska tanka kring arvet de lamnar

efter sig ar att se till s3 att barnen inte blir osams.

stark drivkraft, som kan gora att man
vagrar ta itu med vissa saker.

Sa vad blir da konsekvensen av ett
daligt arvskifte?

— Det virsta ér att man skickar sina
efterlevande, sina barn, in i en konflikt,
som de kommer att fa svart att hantera.
Man gér dem en otjanst genom att
inte ta upp att déden ndrmar sig, det
jag lamnar efter mig och hur det ska
fordelas.

Men kan det inte vara sa att man vill
favorisera vissa barn, och sedan inte
tinker sta till svars for det?

- S4 kan det vara och da vill man inte
prata om hur arvet ska skiftas. Dess-
utom kan féréldrarna, om de fortfaran-
de ar gifta, vara oense om fordelningen.
Hir kan det finnas en stark konflikt,
som sedan overfors till arvingarna

Besvikna barn

Fornekande dr en vildigt stark kraft,
poangterar Allan, men det kan ocksé
handla om att inte kunna hantera att
barnen blir besvikna. Hur bekvam ar

man med att gora sina barn arga, ledsna,
rasande, fortvivlade?

Ett starkt skal kan &ven vara att man
inte vill sitta ensam pa hemmet” utan
kontakt med barn eller barnbarn...

Foréldrarna kan ha stallt till det gan-
ska rejélt under barnens uppvaxt och
vuxenlivet har dédrfor blivit komplicerat.
Det har blivit mer eller mindre omgjligt
att reda ut, det dr sa att sédga “for sent”.
Aven barnen bérjar bli gamla och vem
har lust och ork att ta tag i gamla of6r-
ratter?

— Arvskiftena blir ett extrakt av hur
familjen har fungerat, ett skarpt lige och
ett bokslut pa hur man haft det tillsam-
mans - erfarenheter som “bokforts”
under lang tid beréttar hur det har gatt.
”Sa hir har familjen fungerat, och det
hiér blev resultatet?, sdger Allan Linnér.

Det hela kan utmynna i en skiljelinje,
om barnen (numera vuxna) ska fortsitta
triffas eller inte. For nu dr foraldrarna
doda, virdena har delats upp - och
fortsattningen hanger pa om man vill
eller inte.
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- Jag tycker att alla fordldrar har en
skyldighet att se till att alla deras barn
blir s& schysst behandlade som mojligt
och att de viarnar om den kunskap de
har om sina barn. Hur har de fungerat
tillsammans? Man bor undvika hemlig-
heter, som att det finns fler barn, svara
arftliga sjukdomar och liknande, menar
han.

Olika forutsattningar

Om nagot av barnen hjélpt fordldrarna
mycket, kan hon eller han yrka pa att
fa en storre del av kvarlatenskapen. En
annan vill ha bekriftelse pé att ha varit
mer dlskad - vilket skulle motivera en
storre del av arvet.

Nostalgiska skil kan aberopas, som
att mamma eller pappa visste att "det hér
var viktigt for mig”. Det kan ocksa vara
s& att de vuxna barnens liv blivit vildigt
olika, nagon har lyckats bra och en an-
nan daligt. Det barn som i vuxen alder
inte har det sa bra kan vicka starka
skuldkénslor till liv bland syskonen...

Tycker du att dédsboet ska anlita en
jurist vid fordelningen av arvet?

— Det dr klokt, men jag ér inte siker
pa att alla vill ha det s&. Man kan ténka
att om vi inte anlitar en skiftesman finns
det storre chans att jag kan fa det jag vill
ha. En jurist delar ju upp allt av vérde,
enligt regler, dokument och testamente
och dé har man inte lika stor méjlighet
att paverka hur fordelningen blir.

Farligt att inte ta hjdlp

Men det finns en valdig fara i att inte ta
juridisk hjalp, namligen att kinslor av
skuld, skam, svartsjuka och liknande tar
over — s att man far fér mycket eller for
lite. Med en skiftesman far man precis
sd mycket som man har ritt till enligt
reglerna, papekar Allan.

Priset for att man inte kopplar in en
jurist kan alltsa bli att man blir ovin-
ner for livet.

- Ja! Frégan é4r da vad som ar vik-
tigast: Att jag far de saker jag vill ha

eller att jag och mina syskon kan ha en
vardig och i basta fall virdefull relation
med varandra i fortséttningen?

Att ta hand om ett dodsbo kan vara
vildigt jobbigt, bade fysiskt och psy-
kiskt, vad kan det handla om?

- Ja, man gar ju omkring i ruinerna
av ens egen historia och inte minst
foraldrarnas liv. Det kan vara enklare att
strunta i den processen och bara limna
ivdg allting. Kanske vécker foraldrar-
nas kvarlatenskap svara kanslor till
liv, smértsamma minnen dyker upp
osv. Men om forlusten av den dode ér
karleksfull, fin och pa djupet kan det
vara av stort varde att ga igenom kvar-
latenskapen i lugn och ro, organisera,
behélla, silja, skdnka och sldnga, menar
Allan.

Finns det nagot man kan gora om
man ir pa vig in i det hir - det kan ju
bli det virsta man varit med om?

- Foraldrarna kan gora sitt bésta
for att det ska gé bra for barnen, och
“dostdada” sd att barnen inte maste ta
hand om allt det som borde retts ut for
linge sedan - inte minst alla “sopor”
som gamla méanniskor har en tendens
att samla pa sig.

Allan Linnér har en trost att ge till de
syskon som “tappat bort varandra” i ett
arvskifte.

- Lagg pengar pa att gé i familjeterapi
- dven om ni hunnit bli till aren. Terapi
kan man ha nytta av hela livet, sdger han
och tittar nagot roat pa mig eftersom jag
ser s& forvanad ut.

Men barnen kan ju ha hunnit bli sa
gamla att de dr pa vig att limna in?

- Jag har erfarenhet av det. Det finns
till och med 90-aringar som har valt
att reda ut det hir. Aterigen — man far
tanka pa barn, barnbarn, barnbarns-
barn... Da blir det ett enkelt val.

Kommunikation kring vad som ska handa vid dodsfall ar A och 0. Av
hansyn till de efterlevande bér man skriva ordentliga papper och i forvag
informera alla parter om vad som star i dessa.

Lappar och brev ska bara ses som ett dnskemal och har inget juridiskt
varde. Ska dina 6nskemal gélla juridiskt ska du skriva ett testamente.

Testamentet kan goras som ett vanligt dokument som bevittnas av tva
samtidigt narvarande vittnen. Vittnena far inte vara slakt med dig och de
behéver inte veta innehallet i testamentet, men de maste veta att det ar ett

testamente de bevittnar.

Dérefter ska testamentet skrivas under av dig och de tva vittnena samt

helst ocksa dateras.

Det ar inte helt ovanligt att testamenten kommer bort. Darfér kan det vara
lampligt att ldmna sitt testamente pa en begravningsbyra for sa kallad doku-
mentbevakning, dar kopia sedan skickas ut till berérda.

Det gar ocksa att boka tid hos en jurist eller begravningsbyra for att fa hjalp
att skriva sitt testamente. Pa sa satt kan man vara saker pa att allt gar ratt
till och fa hjalp att reda ut eventuella fallgropar.

HAR&NU 1/2024

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

*: VANNONS »

Att skriva ett testamente kan vara viktigt. Andé drar sig mé&nga fér det. Det kan kannas

bdde kréngligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden
tagit fram Testamentskolan. Carola Erixson Gyllenmyr, Senior jurist p& Hjart-Lungfonden, reder
har ut begreppen och vagleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

VARFOR SKA JAG
SKRIVA ETT TESTAMENTE?
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VAD AR TESTAMENTE?

”En ensidig rittshandling genom vilken en person férordnar om
sin kvarldtenskap.” S4 lyder den juridiska definitionen. Det dr
med andra ord en legal handling dér du berittar hur du vill att
din efterlimnade egendom ska fordelas efter din bortging. Ett
testamente 4r aldrig bindande. Du kan nér som helst upphéva
eller dndra det. Det som stdr i testamentet trdder i kraft forst nir
du dr avliden.

VEM ARVER MIG OM INTE MAKE

ELLER TESTAMENTE FINNS?

Om du avlider utan att efterlimna make eller maka och inte har
skrivit ett testamente, fordelas din kvarlatenskap enligt de regler
som kallas arvsordningen. Grunden i arvsordningen ir sliktska-
pet, dir slidktingar 4r indelade i tre arvsklasser. I forsta arvsklas-
sen finns dina avkomlingar, det vill siga barn, barnbarn och s
vidare. Dessa kallas dven brostarvingar och star forst i tur att
drva. Sa linge det finns nadgon enda arvinge i forsta arvsklassen
kan andra sliktingar inte 4rva nagot.

KUSINER KAN INTE ARVA

Andra arvsklassen ér férdldrar och deras avkomlingar, det vill sdga
dina syskon, syskonbarn och s4 vidare. Aven halvsyskon kan 4rva.
Finns inga sldktingar i den andra arvsklassen &drver sldktingar i
den tredje arvsklassen:

Hj

art-

dina far- och morfordldrar samt deras barn, men inte deras barn-
barn. Kusiner drver med andra ord inte varandra. Om du sak-
nar savil make som arvingar tillfaller kvarlatenskapen Allmdnna
arvsfonden.

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet 4r att du vill sdtta arvsordningen helt eller
delvis ur spel. Till exempel undanta vissa slidktingar fran arvs-
ritt, eller testamentera hela eller del av din kvarlatenskap till
en specifik person eller en ideell organisation. Ett annat skal
dr om du Onskar sétta upp vissa villkor for den som &rver.
Ytterligare ett skil att uppritta testamente 4r om du vill att
ett visst belopp eller ett visst foremal ska tillfalla ndgon eller
nagra specifika personer. Det kallas for penninglegat respektive
saklegat. Det 4r inte ovanligt att ideella organisationer erhéller
testamentsgavor i form av legat.

I ndsta del av Testamentskolan behandlar vi makes arvsritt,
begreppen arvslott och laglott samt forskott pa arv. Lis hela skolan
pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmyr, Senior jurist pa
Hjirt-Lungfonden — PS. Om man vill att en del
- av sin kvarldtenskap ska gd till forskning mdste
man upprdtta ett testamente. Vill du veta mer eller
bestdlla vdr handledning dr du vilkommen att ringa
oss pd 08-566 24 230.

Ir.

* Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”
- som informerar om hur jag upprittar ett testamente och
. hur jag kan testamentera till forskningen.
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Viola Ryding har en klassisk amerikansk bil fran 1960-talet,
en Pontiac. Forutom att kora bilen dr gemenskapen med andra
entusiaster en stor glddje. Eller att meka med bilen. Hon
gillar utmaningen med att pa egen hand fixa bilen.

- Nir man far det att funka, att jag har gjort det hér sjilv och

ingen annan har hjalpt mig. Det dr en harlig kansla, sager hon.
ANNA SMEDBERG FOTO: KRISTINA WIREN

iola tar pa sig en vindjacka,
ldgger in den packade fika-
korgen i kofferten och tar

. plats bakom ratten i sin Pontiac
Bonneville fran 1964. Hon vrider om
nyckeln. Motorn mullrar i gang. Hon
§ kor ut sin pérla pa gardsplanen, stan-
nar till och filler ned suffletten. Nér
hon sedan i lugn fart kor ut pa lands-

g vdgen kidnner hon vinden i haret och

solen varmer i ansiktet. Hon ler och
tanker p4 att hon ska triffa sina véin-
ner i bilgénget. Sa ser livet ofta ut pa
4! helgerna pd sommarhalvaret.
| - Tjusningen med att kora, det ar
inte att kora fort utan det ér att bara
| kora runt och lyssna pa ljudet, berit-
tar Viola Ryding.

Over en kopp kaffe berittar om sin
klassiska amerikanska bil och hur
bilintresset borjade tidigt i livet. Viola
ar fodd i Vasteras, flyttade sedan
till Vetlanda och bor nu i Stromby
{ iSmaland. Som ung i Vetlanda var

hon med i raggarging och akte med
kompisar i olika raggarbilar.

- Vi akte pd biltriffar, cruisade
till nagon marknad och kérde runt i
Vetlanda pa “raggarrundan’.

Hennes forsta bil ndgonsin var en
bubbla, en Volkswagen fran 1961.
Bilar har alltid funnits omkring
henne genom pappans och brédernas
bilintresse.

— Pappa var sadan att det bara var
Saab for hela slanten. Han skulle ald-
rig sétta sig i en Volvo och det gjorde
han inte heller, sédger hon och brister
ut i skratt for att sedan pausa och ta
ett telefonsamtal frdn en anstalld pa
trafikskolan som hon driver.

For efter att i manga ar till storsta
delen ha jobbat med héstar pé olika
sitt, bade med trav och galopp: som
ridldrare, hastskotare, histtranare,
med korning och haft egna hastar
och ett jordbruk blev hon ar 2011

trafiklarare.

o
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— Antingen skulle jag bli lastbils-
chauffor eller trafikldrare och det var
trafikldrarutbildningen som borjade
forst.

Hemma hos Viola marks det att
hon vurmar for bilar. Hon har minia-
tyrbilar i ett vitrinskép, biltidningar
pé tv-bordet och forstorade foton pa
sin Pontiac pa vaggen. Hon ar kladd
i en medlemstréja i klubben All
Pontiac. Hon har haft flera klassiska
amerikanska bilar, men den som hon
har kvar i dag ér just hennes Pontiac
Bonneville. Viola berittar historien

kring hur den kom i hennes ago.

— Det var mitt ex Janne som kopte
bilen nér vi var pa en resa i USA
2011. Janne var pa jakt efter den har
bilen. Han hade forsokt att fa tag pa
koparen, men fick inget svar. Vid ett
tillfalle gjorde de ett nytt forsok att
ringa till kvinnan som dgde bilen.
Hon svarade. De var i staden Norfolk
i delstaten Virginia.

— Norfolk ér jattestort men hon
bodde bara tio minuters bilvag fran
dér vi var. Bilen stod pa garageupp-
farten, den hade statt ute i nastan 20




ar och var i valdigt daligt skick, men
det dr en ovanlig bil, sa Janne képte
den, skrattar hon.

Agaren Rosie berittade att hen-
nes pappa hade kopt den 1965 av
en bilhandlare. Bilen hade néstan
bara anviénts till att dka till och fran
affdren.

— Barnen kallade den for The Beast,
bara for att de tyckte att den var s&
stor. Det var lite kul och jag har fort-
farande kontakt med henne och hon
blir jatteglad att vi har tagit hit den
och den har blivit fin.

Viola och Janne ar inte
b lingre ett par, men goda
_ vénner, och 2013 kopte

L. Viola bilen av Janne.

- Jag borjade
fundera pé att kopa
" en egen bil, och jag
| ville kopa den av
' Janne for att jag vet
| att han gor ett bra

jobb och jag hade

varit med och fixat
med bilen och kan
historien om den.

Det blev hennes
forsta jankebil, som hon
sager, eller veteranbil eller
entusiastbil. Hon undviker att
kalla den for raggarbil, som kan for-
knippas med amerikanska stora bilar
frén 1950-60- och 70-talen.

— Raggarbil dr de dér pilsnerhéck-
arna som de dansar och hoppar pa.
De som inte dr sd noga med sina
bilar. Det dr inte sa 6verlag, for det
finns ocksa manga raggarbilar som ar
i fint skick, sdger hon.

Viola ér valdigt noggrann och
radd om sin bil, som hon skoter om
och reparerar. P4 gamla bilar ar det
néstan alltid ndgot som behdover fixas.
Det som inte &r akut far vénta. Ibland
tar det tid att hitta reservdelar, andra
ganger behdver man spara pengar
till inkop av reservdelar. Hon gillar
utmaningen med att meka, att se nér

det funkar och kunna konstatera att
hon gjort ritt. Att ha fixat nagot pa
egen hand gor en mer siker pa sig
sjilv, tycker Viola.

- Det ér tjusningen ocksa. Att
inte bara sitta sig i bilen och kora
utan bilen ska vara som ett rullande
renoveringsobjekt. Jag vill inte ha en
bil som nagon annan ska fixa med
utan jag vill kunna meka sjdlv. Det dr
samma sak som att ha en hund eller
hist. Jag vill inte skaffa ett djur som
négon annan ska ta hand om.

Hon har grejat lite med sina bilar
genom éren, men det var genom ex-
maken som hon lirde sig mycket.

Hon har alltid varit hindig, haft
praktiska jobb och ér van vid att 16sa
problem. For henne ar det naturligt
att fixa bilen. Det hon inte kan for-
soker hon léra sig genom att stélla en
fréaga i ett natforum, eller fréagar folk
hon kénner.

- Att kvinnor mekar har blivit
vanligare, men det gor fortfarande
manga dverraskade.

Minga ganger far hon hjalp av
vaninnan Monica Abrahamsson,
som denna dag har dykt upp hemma
hos Viola med sin amerikanska bil,
en Plymouth fran 1960. Ndr Monica
Abrahamsson var 16 ar var hon enda
tjejen pé utbildning till bilmekaniker.

- Killarna tyckte inte att jag hade
dar att gora. Jag skulle vara i koket,
tyckte de. Jag gick igenom utbild-
ningen dnda, men fick inga jobb fér
att jag var tjej. D4 utbildade jag mig
till lastbilschauffor, men fick anda
inga jobb. Det slutade med att jag
blev truckforare. Det &r annorlunda
for tjejer i dag som vill kéra lastbil,
men det hir var 30 &r sedan, sdger
Monica.

Viola berittar att hennes ena dotter
ar lastbilschauffor och att de bara var
tva tjejer pa utbildningen. Véninnor-
na vilkomnar att tiderna dndrar sig.

- Jag tycker att det dr jattekul att de
inser att tjejer ocksa kan. Nu kinner
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och vanner. En varm och rolig
feelgood om véanskap,
= ovdntade dventyr och
<ol it det aldrig ar forsent

att borja om.

En lika delar
drabbande som
hoppingivande roman
om familjehemligheter, ;
kdrlek och nya i Espana por favor Gr
chanser. { . en rolig, varm roman om
vaninnor, Gventyr, sorg
och mod - och blommiga
husbilar.

Vara boktips bjuder in dig till en resa genom spdnningens
nervpirrande 6gonblick och feelgood-genrens
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nyanser och dlskar att forlora dig i berattelsernas magi.
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jag inte langre mig ifrdgasatt. Alla
runt omkring oss vet att jag har varit
med och satt ihop min och makens
bil och att jag mekar. Nu dr det
néstan mer att folk frdgar maken om
inte jag har varit med nar det ar gjort
négon med bilen, sdger Monica.

Viola och Monica ingér i en “crui-
singrupp” som pa helgerna triffas
for att aka runt med sina fina bilar.
De kor en svéng, stannar pa ndgon
stor parkeringsplats och fikar. Visst
blir det mycket bilsnack, men de har
ocksa mycket annat att prata om.

- Manga har barn. Ett av mina
barnbarn brukar aka med, han tycker
om det. Alla mina tre dottrar har in-
tresset och haller pa med bilar ocksa,
sager Viola.

Bilfirden kan pégé i ett par timmar
och det giller att undvika grusvégar.

- Man vill inte fa stenskott och
skador i lacken, konstaterar Monica
och fortsitter:

- Grusvégarna tar vi pa vintern
med Svensson-bilarna, sager hon och
syftar pa de vanliga bilarna som de
har i vardagen och att ginget dven
triffas nér sédsongen for jankebilar ar
over.

Viola och Monica hjalps 4t med att meka med sina bilar. De tycker att mekandet
ar en del av tjusningen med att ha en jankebil.

Vannerna Monica Abrahamsson och Viola Ryding har bilintresset gemensamt. De gillar att dka pa
biltraffar och kdra med sina klassiska amerikanska bilar, men dven att reparera bilarna.

Men det dr en helt annan kénsla att
aka i de gamla bilarna, jamfort med
dagens moderna bilar. De dldre bi-
larna ar storre och det galler att kora

flytta pa oss och bromsa i god tid,
sager Monica.

Viola beskriver ljudet frén motorn,
det speciella gunget i bilen och upp-
levelsen av att cabba ned.

— Nar man kor utan tak, hor man
allting och kénner alla lukter, séager
hon och skrattar &t att farden bjuder
pé blomdoft men ocksa andra lant-
liga dofter. [ |

direfter. Farden gar saktare dn med
moderna bilar.

- Man blir lugn, man kinner sig
inte ett dugg stressad. Vi kor i 30-40
kilometer. Vi har breda bilar och
maste vara beredda pa att kunna

Kylarprydnaden pa Monicas Plymouth sym-
boliserar en hdndelse i den amerikanska
historien, det engelska pilgrimsfartyget
Mayflowers landstigning vid den vilkanda
Plymouth-klippan.
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Las dagstidningen

- som taltidning!

Kanner du nagon som har nedsatt
syn eller en funktionsnedsattning?

Taltidningen finns som ett alternativ

for att hanga med i nyhetsflodet.

altidningar fyller en viktig funktion

for manga personer. Nir vissa sam-

manhang forsvinner i tillvaron sa
kan det kdnnas viktigt att fortsdtta hinga
med i nyhetsflodet. Sarskilt fér en person

som i mdnga ar alltid l4st sin morgontidning,

sager Lars Reisdal, bibliotekarie i Vellinge
kommun.

De flesta stora dagstidningar finns som
taltidningar. Den som prenumererar far sin
tidning skickad direkt till sin dator, mobil
eller en sdrskild spelare. En funktion som
manga tycker om ar mojligheten att sjilv
dndra uppldsningshastigheten. Det gor
det enklare att f6lja med i nyheterna dven
om man vill lyssna i ett helt annat tempo.
Detta gor taltidningen till ett bra alternativ
for att mota olika behow.

Kontakta dagstidningen

— Om du behover en taltidning sa tar du
kontakt med dagstidningens kundtjanst och
bestiller en taltidningsprenumeration. Vill
du ha hjilp att komma igang med att lyssna
sa far du fa utbildning och installationshjilp
av en person fran Taltidningshjdlpen.

Det kan ocksa vara bra att ha en vin eller
anhorig som kan engagera sig. Nagon som
kan vara med pa genomgdngen och se hur
det fungerar, sdger Lars Reisdal.

Las mer pa
mtm.se

— Direfter kan du kontakta ditt bibliotek,
som ocksa kan skicka talbocker direkt till
taltidningsspelaren. Manga personer som
har borjat lyssna pa taltidningar viljer snart
att ocksd borja lyssna pa
bocker. En stor fordel med
elektroniska talbocker ar
att jag som bibliotekarie
kan ladda ner dem direkt i
spelaren och det blir ingen

kotid pa nya titlar, sdger Lars Reisdal,

Lars Reisdal. bibliotekarie.

Text: Annika Wihlborg

Foto: Vellinge kommun, o s .

Apelsga S3233Ti N
o0 O o0 L)

[ ®e
o0 060 00 00 oo
MYNDIGHETEN FOR
TILLGANGLIGA MEDIER



42

MAT

Grisen och kalhuvudet

Flidskkott och kal dr tva riktiga trotjdnare i det svenska koket. Var egen krogare

tar fasta pa dessa klassiker med tva bastanta ritter som hor arstiden till och

som méttar nir vinterkylan tringer pa.

Grisen och kalhuvudet har varit trogna
matleverantorer pa svenska matbord i
hundratals ar. Bade i vardagen och till
helger och fest.

Grisen med alla sina delar har gett
grunden till ménga av vara mest
omtyckta matratter: Korvar och syltor,
stekfldsk och bacon. Pastejer, kottbullar
och példgg. For att inte tala om fldskldgg
med rotmos! Till fest har plommon-
spackad flaskkarré eller en skinkstek
tagit sin vérdiga plats. Flaskkotletter
gjorde sitt intag i 1900-talets elkok och
flaskfilé blev finmat. I sina mest forad-
lade former har Parmaskinka och andra
lufttorkade tunna skivor av delikatess-
skinka blivit gourmetmat.

Kallandet

Innan potatislanden intog platsen nér-
mast boningshusen var ett kalland den
vanligaste ndringskallan i kokstradgar-
den. Vita eller roda, runda eller spetsiga
gav de bade néring och utfyllnad i rétter
som kalsoppa och far i kal. Kajsa Warg

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

har i sin bok fran 1700-talet recept pa
surkal, stuvad vitkal och brun vitkal.
Den senare brynt i smor med tillsats av
rivet socker som ger en fyllig smak &t
kalen. Spetskal och savoykal har blivit
uppskattade alternativ till det stora
runda kalhuvudet.

Tillsammans bildar fliskkott och kél
oslagbara matritter som kéldolmar och
kalpudding, eller stekt falukorv med
stuvad vitkal! Klassiker i husmans-
kosten. I rdtter med flask och kil kom-
bineras ocksé proteinrikt kott med
vitaminrik gronsak. En annan fordel ar
priset.

Under senare dr har bada révarorna
foradlats och natt nya hojder och dven
en yngre publik. Vitkal serveras ofta i
sallader och ar numera ett klassiskt till-
behor till pizza. Cole slaw eller forsven-
skat till "kalsla” ar en omtyckt ratt som
passar till manga sorters kottrétter. Ski-
vor av lite fettmarmorerade stycknings-
detaljer av gris passar bra pa grillen,
som karré, revbensspijill eller pluma,

- Tva giganter i svensk mat

i VY
ol et _'r
(. T

den marmorerade delen av kotlettraden.

Prosciutto ar lufttorkad skinka fran
Italien medan Serrano och Iberico dr
kvalitetsbeteckningar pa skinka frén
utvalda grisar fran Spanien. Iberico har
dessutom en toppform som kallas Bel-
lota, som betyder att grisen étit ekollon.

En nygammal rétt som flaskkotlett, i
det hir fallet senapspanerad med cole
slaw som framsta tillbehor kanske kan
locka till en god maltid. En rétt som inte
behover kosta sarskilt mycket. Det kan
dédremot vara svart ibland att numera fa
tag pa en riktig” kotlett med ben. Det
sédljs mera av benfri kotlett i bit men
man kan ju skidra skivor av den, men
skér inte bort det lilla fett som i bésta
fall finns kvar. Dér sitter mycket smak
och det ar battre att i sé fall skira bort
efter tillagningen om man nu inte vill
ha kvar det.

Kélpudding &r en annan rétt som bara
maste vara med nér vi talar om kal. Med
béde sotma och styrka blir det en riktig
karaktérsritt. |

HAR&NU 5/2023

Kalpudding

4 personer:

Ett halvt mindre kalhuvud eller en
klyfta av ett storre, ca 400 g
300 g blandfars

1 kokt potatis

1 gul I6k

1,5 dl mjolk

2 dl buljong

1agg

2 msk smalt smor

1 msk japansk soya

Lite sirap eller farinsocker
Salt

Peppar

Matfett att steka i

Lite smor

Forvall kalhuvudet utan den tjocka
stocken. Ta upp och blada av bitar och
skar bort ytterligare rester av stocken.
Ta hand om resterna av kalen och
hacka fint.

Bryn bladen i fett i en stekpanna,
krydda och tillsatt sirap eller farin-
socker.

Blanda en ganska I6s smet av kott-
fars, mosad potatis, finhackad 16k, de
finhackade resterna av kalen, mjolk,
agg, soya och kryddor.

Kla en smoérad ugnsform med
kalblad i botten sedan ett jamnt lager
kottfarssmet och 6verst kalblad. Till-
satt lite av buljongen och det smalta
smoret och gradda i ugnen cirka
175-200 grader i 1 1/2 timme. Tack
Over med folie mot slutet om det blir
for brant.

Servera med resten av skyn, kokt
potatis, lingon och inlagd gurka.

For tva personer kan man antingen
dela receptet eller frysa in halften.

Leifs recept finns numera
pa hemsidan under rubriken
Recept.

HAR&NU 5/2023

A Kalpudding dr en ratt som alla
gillar. Nar barnen sager usch och
bla fore middagen blir det annat
ljud i skallan ndr de val har smakat.

V Cole slaw, eller kalsl3, dr en
modern klassiker som ofta gor
succé pa matbordet. Har tillsam-
mans med en panerad faskkotlett.
Cole slaw passar till mycket och kan
i manga fall ersatta potatis.

Senapspanerad flaskkotlett med cole slaw

2 personer

2 flaskkotletter med ben. Alternativt
2 skivor av benfri kotlettrad ca 100 g
styck.

1agg

Stark senap

Strobrod

Matfett att steka i

Cole Slaw

100 g vitkal utan stocken

1 liten 10K, gul eller r6d

1/2 apple

2 msk Créme Fraiche, yoghurt eller
smetana

Saften av 1/2 citron

Salt

Peppar

Nagra droppar vitvinsvinager
1 tsk honung eller socker

Panera de kryddade kotletterna
genom att forst doppa dem i vete-
mjol och sedan i en blandning av ett
uppvispat agg och en matsked stark
senap. Vand dem i strobrdd och stek
dem i cirka 5 minuter pa varje sida
tills de ar genomstekta.

Servera med cole slaw, en citron-
klyfta och kanske nagon potatis.

Strimla vitkalen fint pa mandolin eller
med hjalp av osthyvel. Skiva 16k och
apple fint. Blanda i alla ingredien-
serna, krydda och stall kallt en stund
och Iat dra.

Det gar mycket bra att spara nagra
dagar i kylen i en burk med lock om
det blivit for stor sats.
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SKPF

NYHETER

SKPF:;

pensionarerna

Oppet brev til| riksdagspartiernas partiledare

" Stockholm i januari 2024

Den 17 januari &r vi mdnga som med stort
debatten 2024, vi forstér att det 5r manga
tic.ien ar begrénsad. Allt kan inte hinnas
minst om vard och omsorg for &ldre, far

Intresse lyssnar p3 er j den forsta partiledar-

viktiga fragor som ni ska diskutera samtidigt som
med. Men vi férutsatter att fra

8orom vilfirden,
utrymme i era tal, ,inte

16sni 3 bri 3
Ingar pa brister som manga upplever j sin vardag

+ Ge konkreta besked om hur ni vil s3

. dkra finansierin,
a en a 3
om i Sveriges kommuner och regioner Ben aven god vrd och omsorg runt

Med vinlig hélsning
SKPF Pensionirerna

oot

Liza di Paolo-Sandberg
Fé’)rbundsordfﬁrande
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SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE
sTOD

Deluxe stod ar tillverkat av keramiskt
impregnerat tyg. Det har bittre
varmeisolerande egenskaper in Lex,
bomull. Materialet Sr elastiskt och
anpassar sig efter din kropp. De
stoder ndr du ar aktiv, tex, ndr du
gar, star eller trinar. Men kan ocksd
anvandas bars for st varmersoderande
egenckaper nir man sitter, ligger
efler sover. De 3 bekvima, enkla

aft ta av och pd och s funna att de
Tir plats i skor och under byxor och
handskar m.m.

KMASTOD
30 cm Mnga

Art.Nr 400
Prils 14% Kr/5t

FOTLEDSSTOD
25 em Bnga.

Art.Mr 200
Pris 148 Kri/51 2 e
s

HAMNDY
HAMDLEDSSTOD
18 em Eimga,

Art.Nr 800
Pris 149 Krf5t

BRA MOT
v Sidd vid traning och fysisk akbivitet.
* Kan lindra smarta och artros

* Bra mol stela och kalla leder
« Seabiliserar kndn, foi- cch handleder

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hiliningsstad.
Midjebdltet stbttar din rygg och skenorna
rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du
ska gi, sta eller sitta. Det spinns fast i
midjan. Bra om du behdver ett st0d fGr
hela ryggen. Rygedelen ir 45 om lang,
15-20 cm bred och med 2 stycken 35 em
I&nga plastekenor. 7 mm tockt och vager
endast 130-200 gram.

+ Kan lindra sendrta

= Ger $10d ndr du gar, star och sitter®
= Ratar upp din rygg. axlar och nacke!
= Matverkar dilig hillning!

ENDAST 499 Kr/5t

W )

N A
o

Ay
Art.ar T0-10

HALFOTSINLAGG

Fu' du plattfotad elber har nedsjunket fotvaly.

Ar dina vankiga intigg krdngliga eller obekvama,
Prova vara. Spann bara fast dem dar du behdver
en héjning. Silikonkudden skiter resten. Du
kan ha dem som ditt enda inkigg eller som

etk komplement Gl ditt nuvarande inlage eller
specialsula. Kwddens matt: & om bred och € mm
tiock. Spanns fast med kardborreband.

* Hijer fotvalvet

* Enkla att anviEnda

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

RING OCH BESTALL
070-259 32 20

HALLNINGSVASTEN

Ratar upp dig och ficbattrar din hllning.

Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel

att anvinda och alt ta pa sig. Spanns fast med

kardbarre pa brostkorgen Belovam, blir inte

varm och kldmmer inte under asmarma. Vill du

ha mer stid $a viljer du en mindre storlek. . 1 3
Materialet dr stretch, Ombrets pd

» Bekvim, klimmerinte wnder armama, STORLEK | Bréstkorgen
* Motbwerkar gamnacke och slokande axlar  Small 60-80 om
* Ritar upp dig och Forbattrar din hilining  Mediam #0-100 cm

ENDAST 299 Kr/5t Large 100-120 cm

RYGGSTOD

Vart ryggstod ger et exbra

stod nar du gar star eller

sitber, Perfekt som tillfalig

hjdlp vid promenader,

matlagning, trining eller

cittande framfde TV eller datom

m.m. Bygedelen dr konstruerad som ett ndt som later luft ach

varme passera, Det gor den behagligare att anvanda dn manga andra

madeller p& marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre,

Stalfadrar | ryggdelen ger stabilitet.

Héjd: 20 e | bak och 14 cm fram, STORLEK | MIDJEMATT

Wikt 300 gram., Tjockbek: 7 mm. B1-75cm
XL Ba-110 em

= Kan vara bra mot smarta ML 111125 em
« Ger st5d nde du gir, stir och sitter?
- Matverkar dilig hillning!

« Fir plats under tréjan/fackan! EMDAST 399 kr/St

HALKOPP

En praktisk hilkopp Bekviim och enkel
att arviingda. SpEnn bara fast den vid
hilen med kardborrebandet, fungerar
aven utan skor. Silikonkudden dr
L-formad med ett hal | mitten for att
manimera tnpcket pa hilen. Finns i
starlekarna Medium ach Large.

= Kan vara bra mot smirta | halama tex. vid
hélsporre, hilseneinflammation och
fdrslitningsskador.

* Fungerar med skor, tofflar, sandaler,

strumpar ach barfota, ENDAST 199 Kr/Par

100% NOJD KUND GARANTI!
Prova i 30 dagar utan kbptwing, Vi skickar direlet till din breviada
Wi skickar alltid med en pappersfakiura med din vara
1 Ars Garanti, Porto 30-49 kr tillkommer,

ENDAST 149 Kr/Par

BESOK VAR WEBBUTIK!

moneodirect.se

Eetalnng vher mad Likbura, Kesden 4130 16F returponiol. Wid iksdar sam appetie
under perioden 1 & effer beveransdatom ersats berden med en licdndg produkl
Wi reterverar ass B eventuella slatféediljningar och tryckfel

Eller skicka din bestillning til Moneo Direct AB.
SWARSPOST 20634342, B02 05 GAVLE
Inget frimiriar behys, vi betaler portot.
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Medlemsform

ner

Du glommer vil inte bort alla de for- s 0 - n
manliga rabatter du kan fa via Smart- 2 5 0 m l n ne o c m l n
senior? Resor, hemelektronik, bio, - ﬂ U @ n
teaterforestallningar och konserter ar r " L £ Glesign A Inchisies k on c ent r atl on
bara nagra exempel pa omraden dir du = i

Nar vi blir lite dldre kan manga oppleva att minnet och koncen-
trationen inte alltid dr i toppform. Det kan bl.a. skyllas det peri-
fera blodomloppet som naturligt blir lite simre med aldern.

kan utnyttja dina formaner. Du har till
exempel alltid 15 procent extra rabatt
hos Apotek Hjartat, 25 procent rabatt pa
progressiva glaségon hos Synoptik och
10 procent seniorrabatt pa tagresor med
Flixtrain. Allt du beh6ver gora ér att visa
upp ditt medlemskort! Har du Kivra
finns medlemskortet i Kivras app.

Lés mer om dina stdndiga och tillfal-
liga kampanjrabatter pa smartsenior.se.
De kan ej nas pa telefon dessvirre.

5 bt B i glisiponibei maTang
1% ewirn rebalt hos Apoles |{arist
MyFel Ghicdgan Ai-lacl misw 5 ofl emarsw oo
beabwimidrs S0 611 bl Jlasdegin. Do Gredn Seia
ik B P4 resa il el 3e e e viier i

aLEnn T g

S Smaert Sendor Tl S 158 exies Emad

Serdoeralbafl hos Apotes Mydrtal onine!

centrationen pa jobbet. inte komma ihag koden till
- Bara nagra veckor efter jag  bankkortet eller var vi har lagt

startade med Remital kinde nycklarna?
jag hur koncentrationen och Orsakerna kan vara flera
energin atervande. Jag kdnner - Till exempel paverkas hjir-
att detta ar exakt vad jag beh6- nan av stress eller trotthet.
ver. Nu &r jag aterigen 100% Men det kan ocksd hianga
koncentrerad varje dag. ihop med blodcirkulationen,
som helt naturligt

° férandras nér vi blir
, ’ Bara n agra veckor aldre. Blodomloppet
efter jag startade

ar det organsystem
som transporterar

Kinner du dig
oskdrpt? Har du
svart att komma
ihdag? Remital dr
koncentrerade
tabletter med
vixt-ingredienser
som kan stédja din
hjdrnas aktivitet.

4 skal till att
stodja ditt
blodomlopp

» Minne: Naringsdmnena

1% et osknd &1 batil hd Coregrad!

Sare Brvnarl Seviar Tr du V2% rabam Bas Caneina
mrdane K b b

% i i ¥ hisiol pd i e

Soem Srmadt Sofadd T éu 10% ralait pd alh 1o
bkond Meori Elon 48

% seriomazs ol tgresor

D ages T esbeCl s eat Ped st vhig
P8 TEG | Pee e B Skl gk
Claidue g fremd wlag | e L Ll bl b g

Shfrde ook [ eikiiciag

Till rakatten!
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CE-markt,

Nackkudden med de unika stodkarnorna

Fé béttre somn och okad livskvalitet med den ergonomiska kudden fran Royal
Rest! Over 15 ars erfarenhet, samt flertalet "bést i test” Svensktillverkad och

Vill Du ocksa sova som en kung? Las mer pd www.royalrest.se
m Goran Sjodén Rehab Shop AB
SHOI 0317119914 www.rehabshop.se

ristina dr en av ménga,
som har fitt hjilp med
sitt minne och sin kon-

centration av vdxterna i pro-
dukten Remital.

- Jag har alltid varit bra pé
att dta nyttigt och sova gott.
Jag tar det ocksé lugnt i min
fritid och gillar att gd pd mina
hundpromenader och vand-
ringar i naturen. Allt detta var
som det brukar vara och anda
fick jag gradvis svart med kon-

med Remital kdnde jag
hur koncentrationen
och energin dtervinde.

20% till hjarnan

De flesta av oss ar uppmérk-
samma och skarpta den stors-
ta delen av véra liv. Men nir
du kommer upp i dldern kan
du fa svérigheter med ditt
minne och din koncentra-
tion. Varfor kan vi plotsligt

syre, naringsamnen,
hormoner och blod-
celler runt i kroppen.
Av allt blod och dess
bestandsdelar far
hjarnan ca 20%.

Med Remital kan du fa
naturliga vaxtingredienser
som hjilper till att halla ditt
blodomlopp normalt och
stodja din hjdrnas aktiviteter.

Vill du veta mer om Remital?
Besok www.wellvita.se

Remital ar tabletter med vaxt-
baserade ingredienser som kan
stodja blodcirkulationen och
starka ditt minne och din kon-
centrationsférméaga.

kognitiva férmagor sdsom minne
och reaktionstid samt att mot-
verka trétthet och utmattning.

Bacopa monnieri bidrar till ett
normalt blodomlopp - speciellt i
de sma blodkérlen - och bidrar
till att upprétthalla en god kog-
nitiv funktion. Niacin och biotin
bidrar till nervsystemets nor-
mala funktion och till en normal
psykologisk funktion. B6 hjalper
till att reducera trétthet och ut-
mattning.

*Bestall Remital med abonnemang fér endast 189:- + frakt 39:- for forsta paketet.

2 ménaders férbrukning. Ingen bindningstid. Néjdhetsgaranti.
Oppettider: Man-tors: 8-16.00, Fredag: 8-14.30

' Ginseng bidrar till att bibeh4lla

[/

wellvita.se @

wellvita

Kanalstraket 1, 433 76 Jonsered

0223500350 (B

till kroppens funktioner
transporteras runt via
blodet och ett valfung-
erande blodomlopp ger
din hjarna det den be-
hover for att kunna lagra
information.

Koncentration: Genom
att understddja det pe-
rifera blodomloppet
hjalper du hjarnan med
att fa det syre den be-
héver for din energiom-
sattning nar du ska kon-
centrera dig.

Trotthet: Nar blodcir-
kulationen helt natur-
ligt férsvagas lite med
aldern, minskas dven

mangden av syre och
naring i kroppen. Det

kan upplevas som en

Okad trotthet och ut-

mattning.

Att lara nya saker: Din
kognitiva férméga och
fallenhet for inlarning
hdnger ocksa ihop med
blodomloppet. Med en
bra blodcirkulation far
du de basta forutsatt-
ningarna nar du ger dig
sjalv och din hjarna nya
utmaningar.
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INSAMLINGS

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

w ‘ SVENSK RODA KORSET TESTAMENTE
KONTO

Jaja, man kan infe ha koll pd

Tes’rcumen’rerc: en gava

Hon & Han ar var egen tecknade
serie. Susanne Nordqvist och
Jan Magnusson skriver manus

v som sedan tecknas av vannen
Anna Sjolin. Serien debuterade i
Har&Nu 3/2021.

Rita var bara étta &r nér hon tvingades bli barnsoldat i Liberia. Under ett eldéverfall lyckades
hon fly ut pé landsbygden och gémde sig sedan pa olika stéllen under négra ér. Nér hon

NASTA NUMME R &Erf'gﬁrchngEg var 13 6rhiﬁades hon av Ré'?do Korset i Monrovia och dnﬂigerl korp véndningen. Idag har

Lo L g e Rita fétt hjdlp att bearbeta sina upplevelser och arbetar sjélv fér Réda Korset.

kommer den 12 april : [ -

« Eva Tormquist aker runt i skolorna och berttar sa att i i 1 _ Méngq kontaktar oss for att Frégc om arv och hu.r man gér om man vill testamentera L
Aven de stokigaste av ungdomar lyssnar intresserat. : géva till Réda Korset. | vér testamenteshandbok hittar du svaren pé ménga av de vanligaste

« Den ojémlika 4ldreomsorgen i Sverige. fragorna. P& var hemsida kan du éven kostnadsfritt uppriitta ett juridiskt korrekt testamente

« Pensionarerna som haller skoterlederna ppna. via ett digitalt verktyg och boka ett samtal med en jurist om du behéver radgivning. Med

« Kerstin hjalpte sin vaninna att f4 tillbaka pengarna en hjélp av de gavor vi far kan vi fortséitta att ge hopp och ridda liv i Sverige och vérlden.
bedragare lurat henne pa

* Hon gor sitt eget garn av lin. SAMECAAB WMazz m ﬂ
* Nu hdjs kattens status som husdjur. LEB ) 2 . Pl . i

E-mail: sameca@telia.com www.sameca.se

'VANNONS » 'VANNONS »

ULL I 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.

Rita var barnsoldat redan som 8-aring
men fick sitt liv tillbaka med h|o|p
av Réda Korset i Monrovia.

H-

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.
« Jamfor vara priser innan du

betalar ondigt mycket pa buss/ -
s MASSAN

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

-]
4 Magnet- och értprodukter. Vi ses pa
as
60plus Massan 2024

Karlstad 21-22 feb
Uppsala 19-20 mars
Falun 25-26 sep
Gavle 22-23 okt
Vasteras 20-21 nov

knogsta \
,‘valitet

P ension:iys.

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Mer info: www.60plusmassan.se
Oppet 10.00-16.00 | Intréde: 70:-

produkter

S ka Réda Korset Vill du bestiélla var handbok eller upprétta ett testamente?
venskaRodaRorse Ga in pa rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.
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'VANNONS »

KAMPANJ!

FEBRUARI 2024

Nu kan du spela dina

K RiORIGINAL = \VA\, Al \R'PREIVHUM gamla s;‘k:zlor, CD-s'kivor
RETRO7:I-1 STER ‘ ENTER |

NOSTALGISK UTANPA — ¢ JINUTI 50/0 SPARA

DAB+ / FM RADIO + SKIVSE
2290:-

* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang
¢ Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran
smartphone och surfplatta
o Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.
¢ Kassettspelare » CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
¢ Anslutningsmajlighet for horlurar
¢ USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio,
skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
o Stor, stabil och vibrationsfri tallrikplatta
o Efter uppspelning av LP dtergar tonarmen automatiskt
¢ Integrerade stereohdgtalare 2 x 10 Watt RMS
(2 x 80 Watt PMPO)
 Equalizer med 5 olika valmajligeter for ljudlagen
¢ Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
¢ Anslutningsmdjlighet for externa hégtalare
(forstarkare kravs) e Fjarrstyrning
¢ Svensk bruksanvisning ® Massiv lada i ekfanér
o Métt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

VAGNER PREMIUM 940 SVART

RAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth /AR BASTSALJARE!
VAGNER 940 PREMIUM: 4.195:-
EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-
5.089:-
-45% 2.290:-

DU FARJ.—!\LLT FOR: 2.795:-

VAGNER PREMIUM 940 BRUN

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

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



