Bostadsbrist Stopp for fulsdlj Maten fran 1949

Okad brist pa Seminarium om Fyra recept pa
bostader for aldre konsumentratt matratter fran forr
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EPA-UNGDOMAR

De hgalper tlli hem'tgansten

.
HEMINREDNING

Ratt inredning kan'fa dig att ma batire

TROTT?

Sa slipper du kanna dig trott ochthangig

» OLETS DAG

Svensk bryggerindaring frodas

HAR BORIADE DET

I sparvagnshallarna i Giteborg lades grunden' till SKPF




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

Sandal STYRSO - Art 6687

Latta, smidiga sandaler som du enkelt tar pa och
av! Luftigt meshtyg pa ovansidan och en skon
dampande sula.

Svart e Bla e Stl. 36-46.
Vinrod e Stl. 36-42.

1 par 349:- e 2 par 598:-

395-

Skosandaler SKAGEN - Art 6728

Stabila skosandaler med smidiga snabbsnorning.
Enkel att komma i och ur. Yttersula med bra grepp
pad alla typer av underlag.

175. =S

—

Sandaler VEN - Art 2259
Klassisk sandal med bekvam korksula som ger

skont stod. Justerbara remmar med spannen.
Stl. 35-46.

1 par 199:- ¢ 2 par 350:-

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

L

v/ Vattenavvisande + Stretch
Fritidsshorts TRAVEL

Otroligt latta och skona med 4-vagsstretch. Sidfickor, benfickor och
bakficka, samtliga med dragkedja. Farg: Svart, Marinbld, Beige.

DAM - Art 3485 o Stl. 34-48.
HERR - Art 3484 o Stl. C46-62.

Damtopp kortarmad pastell - Art 2004
Topp med kort arm och rund halsringning.
Farg: Ljusrosa, Ljusbld, Ljusgron, Rosa.

DAM e Stl. 34/36, 38/40, 42/44, 46/48, 50/52.
100:-/st ® 3 for 240:-
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Kortarmad skjorta Herr - Art 1716

Klassisk rutig, kortarmad skjorta i rak modell
med rundad nederkant. Férg: Rod, Gron, BLa.

HERR e Stl. M, L, XL, XXL, 3XL, 4XL, 5XL.
1 for 199:- e 3 for 450:-

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

LIZAS SIDA

EU-politiken gor oss starkare

u star féorsommaren i sin
N fulla prakt med blommor och

gronska. Solen och virmen har
antligen kommit och jag blir nastan lite
yr i huvudet av alla hérliga dofter. Tiden
mellan hagg och syren bara forsvinner
och det ar knappt jag hinner med.

Under juni ménad kommer sa

antligen lagrddsremissen gillande en
ny socialtjanstlag. Vi har stora forvént-
ningar om att den kommer att innehalla
manga bra forslag for oss dldre. Nar det
inte blir ndgon dldreomsorgslag sa far vi
se om den utlovade ambitionshojningen
blir verklighet eller inte.

Digitalt utanforskap
I regeringens pensiondrskommitté har
vi triffat dldreministern och civil- och
digitaliseringsministern. Civilministern
pratade vackert om vilfardens utveck-
ling géllande digtalisering och AI. Han
uttryckte att vi behover bli mer inklude-
rande vad giller digitalisering.

Vi lyfte fragan om vad regeringen
har for planer for det stora digitala
utanforskap som finns. Det handlar om
tillgdnglighet men ocksa om utbildning,
kunskap och inte minst de stora kostna-
der som utrustningen innebér. Alla har
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’ ’ 1 mit-
ten
av juni gar

flyttias-
set till nya

lokaler pa
Sveavagen.

inte rad att kopa in datorer, smarta tele-
foner eller ha bredbandsuppkopplingar.
Vi har ocksa genomfort var femte
dldreriksdag. Fokus denna gang var
pé valet till EU-parlamentet. Samtliga
politiska partier var narvarande och vi
hade en del fragor till dem. Debatten
blev emellanat ganska livlig.

Ekonomi och hallbara val

Fran var sida pratade vi om hushallens
ekonomi. EU-politiken &r vérdefull, for
den gor oss starkare i klimatarbetet men
ska ocksé ge rimliga priser for oss som
bor hir. Dérfor vill vi att politikerna
agerar for att det verkligen ska bli sa.
Dé maste kostnadsokningarna bromsas,
och da maste det bli enklare och mer
prisvart for oss som konsumenter att
ockséd kunna gora héllbara val.

Pa kansliet ar det nu lite rorigt med
flyttkartonger 6verallt. I mitten av juni
gar flyttlasset till nya lokaler pa Svea-
vagen. Vi ser alla fram emot detta med
stor férvantan och gladje.

Hoppas alla kan fa ga ut i vart vackra
sommarland och njuta av naturen och
en och annan glass, och jordgubbar
forstas, for kom ihag att var tid &r nu.
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eras i 160000 exemplar till SKPF:s
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Okad brist pa bostider for dldre
Boverkets nya enkat visar att
kommunerna har 6kad brist pa

bostader for aldre.

Att vdlja dldreboende

1 Gar det att lita pa reklamen for
aldreboenden, som hellre tycks

poangtera fest an omsorg?

EPA-ungdomar i hemtjansten

1 Under sommaren ar det ofta
personalbrist inom hemtjansten.

| Vilhelmina tar man hjalp av EPA-

ungdomar.

Trdana med Turf

18 Mbét tre seniorer som genom
mobilspelet Turf far bade motion

och gemenskap.

Har grundlades SKPF

2 1949 i Goteborg sag sparva-
garna ett behov av ett férbund

som kunde tillvarata pensionarernas

intressen. Darmed lade de grunden till

det som skulle bli SKPF. Vi halsar pa hos

avdelning 1.

Trott pa att vara trott?

2 Liz Wirdenius tréttnade pa att
vara trétt. Nu har hon skrivit en

bok om att komma ur trottheten.

Inred for hdlsan

Forskarna menar att genomtankt
30inredning hemma kan fa oss att
ma béattre.

Tre damer som bor tillsammans

34 Aina, Lily och Birgijtta testar att
bo tillsammans. Trots att de &r sa

olika alskar de sitt gemensamma hem.

Olets historia

38 Den 17 juli ar det olets dag. Las
om Olets historia och hur det upp-

marksammas runt om i landet.

Maten frin 1949

Leif Kindblom aterupplivar
4 maten fran 1949 med fyra spéan-
nande recept.

46 Férbundets kansli i Stockholm
flyttar. Dessutom: Nya medlems-
formaner!
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Manadslotten

Ditt stod till synskadade och dova

Erbjudandets
totala varde:

1249 kr

GRATTIS!

For endast 150 kr*
far du allt detta:

® 1 st Manadslott med
dragning varje dag.
Lotten ger dig ocksa varje
kvartal en chans i SUPER-
dragningen! Har har du chans att
vinna upp till 5 miljoner kronor.

4

Manadslotten

Lottbevis f
Or Anders And, (.
Spiasing 1510 eSS0 c

=  AA0689

e

® 2 st paslakanset Windsor klarbla fran Vinga of Sweden (viarde 1099 kr)

2 st paslakanset i det populdra monstret Windsor i ny harlig klarbla farg.
Paslakanen har tva 6ppningar i hérnen for enkel baddning. Paslakansetet
bestar av tva 6rngott och tva paslakan i 100 % BCI-bomull som vavts

med en tradtithet pa 144 TC.

Overskottet gar till
Synskadades Riksférbund
och Sveriges Dovas
Riksforbund.

Har du en drém om att bli miljonar? VK Pintopind
Kom ihag att Mdnadslotten ger dig massor

av miljonchanser hela aret!

PS: Enkelt att bestalla:

www.manadslotten.se/nu, QR-kod,
g Svarskortet eller ring 08-4000 0229.

.-*"!‘f a”"'-_:_ L

A1 1 FF AL

s ﬁﬂ",&:’“”’ B3R

Hans Rimberg Sahs LOTTERIET MED
lotteriforestandare E#E DRAGNING VARJE DAG!

Valkommen till Manadslotten!

B

*Fakturaavgift tillkommer med 15 kr. Erbjudandet galler en gang per person, langst till 2024-07-31 och dig som ér fyllda 18 ar och bor i Sverige. Din %(iva far du cirka 5 veckor efter att din
betalning registrerats, vid slutforsdljning kan gavan komma att ersattas av liknan§e vara. Vi kommer att lagra de personuppgifter du limnar har och kan dven komma att komplettera dessa
i efterhand for att kunna fullgora vara kundataganden, leva UXE till lagar och regler, samt fér marknadsforing. Lotteriets formanstagare, Synskadades Riksforbund och Sveriges Dovas
Riksforbund, delar personuppgiftsansvaret med Ideella Spel AB, som hanterar alla personugpgiﬂer enligt dataskyddsforordningen %GDPRL Mer om detta, fullstandiga villkor, licenstid och
vinstplan kan du lisa om pa manadslotten.se/villkor. Vinstandel: 42,78%. Vinsttithet: 4,12. pelar du for mycket? Las om spelansvar pa manadslotten.se/spelansvar

I.............O..........O..........O.........‘O..........O..........O.........................4

p paz Spel
:@: inspek
Rt tionen
L

2406MAHN

Enklast svarar du pa manadslotten.se/nu
Eller ring 08-4000 0229

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot
och far min lott for 150 kr*. Dessutom far jag 2 st pas-
lakanset Windsor klarbla fran Vinga of Sweden virde Namn:
1 099 kr utan extra kostnad. Direfter far jag en Manads-
lott i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i Gatuadress: R
brevlidan. Jag betalar 150 kr* med inbetalningskortet Manadslotten
som medfoljer utskicket. Prenumerationen har ingen
bindningstid och jag viljer sjalv nar jag vill avsluta min Postnummer/postort: |
mojlighet till miljonvinster genom att kontakta kundservice.
Fylli svarskortet och posta redan i dag — portot ar betalt! Mobilnummer: (Mobilnummer behévs for snabbt besked vid hégvinst) SVARSPOST
206 85775

|:| JA TACK, jag svarar inom 7 dagar och far dessutom 2 st 162 20 Vadllin g b y
paslakanset Windsor klarbla fran VINGA OF SWEDEN

(varde 1099 kr) helt utan extra kostnad.

E-post:

Stddlinjen
for spelare och anhériga
Telefon 020-819100

> OBS! VI BEVAKAR DITT LOTTNUMMER AUTOMATISK, SA ATT DU ALDRIG MISSAR EN VINST!




ARKTUELLT

Okad brist pa
boenden for aldre

Allt fler kommuner har brist pa trygg-
hetshostdder, seniorbostader och sér-
skilda boenden for dldre. Det framgar
av en ny enkit Boverket gjort. SKPF
Pensiondrerna uppmanar regeringen

och kommunerna att agera.
TEXT: PETRA BERG

Andelen dldre i befolkningen 6kar, och
s& dven behovet av trygga och 6verkom-
liga bostader som passar pensiondrer.
Nu visar Boverkets arliga bostads-
marknadsenkat till alla kommuner att
underskottet pa anpassade bostader for
aldre viaxer.

— Att fa bo i en bra och funktionell
bostad som man har rdd med borde
vara en rattighet for alla dldre. Men nu
har vi en dalig kombination av kris i
byggbranschen och stigande boende-
kostnader for den enskilde. Laget kraver
att politiker sévil nationellt som lokalt
tar ansvar for bostadspolitiken — mark-
naden l6ser inte allt, sdger Liza di Paolo-
Sandberg, forbundsordférande for SKPF
Pensiondrerna.

Brist i fler kommuner an tidigare
Boverkets enkdt visar att det i ar ar fler
kommuner 4n tidigare som har brist pa
trygghetsbostiader. Boendeformen ar ett
mellanting mellan vanligt boende och
sarskilt boende med heldygnsomsorg,
sdbo. Ett femtiotal kommuner uppger
att det finns ett behov av trygghets-
bostader, samtidigt som de i dagslaget
saknar boendeformen helt.

Aven seniorbostiderna ar for fa -

Det finns for f3 bostéder som &r anpassade till dldre, och situationen tycks bli allt varre.

totalt 86 kommuner svarar att de har
underskott. Det handlar om helt vanliga
bostader, men som &r avsedda for perso-
ner 6ver en viss dlder och som ska vara
utformade efter dldres behov av tillgdng-
lighet, trygghet och gemenskap.

- Det ar tydligt att regeringen och
kommunerna tillsammans behéver
agera for fler tillgidngliga bostader for
ildre. Det handlar bade om att stimulera
nya bostader och att tillgdnglighetsan-
passa de bostdder som redan finns, till
exempel genom att installera hiss, sdger
Liza di Paolo-Sandberg.

Nir det giller sirskilda boenden for
aldre med stora omsorgsbehov ér bris-
ten fortsatt stor. Det dr i ar 112 kommu-
ner som har for fa sadana bostader.

- Det ér allvarligt. Kommunerna

maste sdkerstélla tillrackligt manga
platser pd sérskilda boenden. Det ir helt
grundldggande i en stark vélfird, sager
Liza di Paolo-Sandberg.

Dyster bostadsmarknad

Det ér nagot farre kommuner 4n tidi-
gare som uppger att de har underskott
pa bostider. Anda ar det lite mer dn
hélften som svarar att antalet bostader
inte récker till.

Nér det géller framtidsutsikterna
syns ocksa ett oroande trendbrott. For
forsta gangen pa méanga ar bedomer
kommunerna att ldget pa bostadsmark-
naden kommer att vara simre om tre ar
jamfort med i dag. Sex av tio svarande
tror att det kommer att rdda brist pa
bostader i kommunen om tre ar. |
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VISSA
SAKER
BORDE,
INTE GA

I ARV.

Vissa sjukdomar ar arftliga. Andra inte. Det ar forskningen som ger oss
svaren. Gavor fran testamenten gor det mojligt att forebygga, behandla
och bota hjarnans sjukdomar. Du kan skriva in Hjarnfonden i hela eller
delar av ditt testamente. Din gava gor skillnad.

E o Vill du veta mer? Skanna QR-koden
och |as mer pa var hemsida eller
ring 020 153 021.

EEFZ QO My 4 F Hjarnfonden




AKTUELLT

Nu kommer det fler atgarder
som ska skydda oss fran att
bli lurade pa pengar.

Nya skydd mot bedragerier

Nu ska det bli slut pa bedragare som
ringer till framfor allt dldre for att lura
till sig pengar. Svenska Bankféreningen
har tagit fram en atgardsplan for att
stoppa bedrdgerierna. Tidsférdréjda ut-
betalningar, extra kontroller av utbetal-
ningar och blockering av penningmél-
vakter och bedragare. Det 4r nagra av de
forslag som bankernas branschorganisa-
tion foreslar pa atgarder som kan sitta
stopp for bedrigerierna, som framfor
allt drabbar aldre.

— Frén branschen presenterar vi nu
en mingd gemensamma dtgarder for att
oka tryggheten for kunderna och for att
forhindra de kriminellas mojligheter att
utnyttja det finansiella systemet, sdger
Bankféreningens vd Hans Lindberg.

Det innebir bland annat att det ska
vara mojligt att infora tidsfordroj-
ningar av vissa transaktioner samt sitta
beloppsgrénser for betalningar och
gora andringar i dessa pd ett sdkert sdtt.
Kunderna kan ocksé erbjudas extra
kontroll vid betalningar, till exempel
genom notifiering som upplyser kunden
om transaktionen eller att transaktio-
nen méste godkdnnas av en for kunden
betrodd person.

Detaljerna i atgirdspaketet ar inte
publika av sdakerhetsskal. Hur atgar-
derna ska utformas och nér de ska

implementeras mer exakt i de enskilda
bankerna beror pa respektive banks
specifika forutsattningar.

Bankerna vill dven till exempel kunna
blockera anvandningen av Swish och
BankID f6r bedragare och penningmal-
vakter mer effektivt. Ett annat viktigt
forslag ar att det maste ga att férhindra
att bedragare kan anvinda en banks
telefonnummer, sa kallad spoofing.

— Frén bankernas sida gor man allt
man kan for att forhindra att fler méann-
iskor utsatts. Men det krévs gemen-
samma insatser av hela samhéllet. Den
okade brottsligheten och de bedrige-
rier som foljer i dess spar &r ett stort
samhillsproblem som bankerna inte
kan stoppa pa egen hand, sdger Hans
Lindberg. |

uUndvik att bli lurad!

e Lamna aldrig ut personliga
koder.

* Tillat inte fjarrstyrning av dator
eller mobil.

* Signera inte betalningar pa
uppmaning av ndgon annan.

Vid minsta osdkerhet — ring din
bank pa ett nummer som du
sjalv soker upp.

57:0rna kompenseras
Den 19 maj rostade riksdagen
ja till att alla 57:or far tillbaka
sina pengar efter att de forra
aret tvingats betala orattvist hog
skatt. Pengarna kommer att be-
talas ut till de flesta berdrda un-
der den forsta veckan i juli. Den
som berdrs behdver inte gora
nagonting, pengarna betalas
automatiskt ut till det bankkonto
som ar anmalt hos Skatteverket.
For den som har kvarskatt gar
pengarna i forsta hand till att
avbetala den. Alla som omfattas
av aterbetalningen kommer att
fa brev med mer information,
antingen digijtalt eller via posten.

2G-nedlaggning drojer
Telia meddelar nu att de vantar
med att stanga ner 2G-natet,
aven kallat GSM, till 2027.
Planen var tidigare att nedstang-
ningen skulle ske nasta ar. Att
2G-natet kommer att hallas
igang ytterligare i tva ar beror
pa att det fortsatt innehaller en
hel del uppkopplade enheter,
till exempel larm och aldre bilar.
GSM-tekniken lanserades 1992
och efter dryga 30 ar klarar tek-
niken inte langre dagens krav.
Nar det galler Telias 3G-nat ar
redan halften avvecklat, och det
kommer att stdnga som plane-
rat 2025.

Karv privatekonomi

Enligt nya siffror fran SCB har
nastan var tionde svensk svart
att fa ekonomin att ga ihop. An-
delen har 6kat fran sju procent
2021 till knappt nio procent av
befolkningen 2023. Mindre an
halften av svenska hushall har
det latt eller mycket latt att att
fa hushallskonomin att ga ihop.
Det innebar att mellan 700 000
och en miljon personer inte
langre har det latt eller mycket
latt att klara privatekonomin.

HAR&NU 3/2024
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OGONBLICK
SENIORA
TISDAGAR

Utsokta tisdagar for dig over 65 ar. Guidad visning
samt rabatterat pris pa bade entré och fikabufté ingar.
Oppet 10.00-23.00 varje dag. Varmt vilkommen!

)

Fotografiska

Prix Pictet Human, Fotografiska Stockholm
Ovre: Vasantha Yogananthan / Untitled / 2022
Mitten: Hoda Afshar / Untitled #2 / 2015-20
Courtesy the artist and Milani Gallery, Brisbane
Undre: Michat Luczak / Miner / 2017
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Aterbetalning till sparare

Pensionsmyndigheten har betalat till-
baka totalt 95 miljoner kronor till 86400
premiepensionssparare. Pengarna ar en
del av det skadestdnd som tilldomdes
Pensionsmyndigheten i Svea hovritts
dom mot Allra &r 2021.

Den forsta stora utbetalningen fran
Pensionsmyndigheten gar till konton
som tillhér tidigare sparare som hade
hela eller delar av sitt premiepensions-
kapital i fonder med kopplingar till
Allra under 2012.

Pengarna har Pensionsmyndigheten
fatt in frén det skadestdnd som Svea
hovritt tillddomde Pensionsmyndigheten
2021. Beloppet som fordelas ér lagre an
skadestandet pa totalt 170 miljoner plus
rdnta, vilket kan innebéra ytterligare
inbetalningar i framtiden. Det ar dock
oklart nér det kan ske.

allia

Allra samst pa att férvalta premiepensions-
spararnas pengar tycks finansbolaget Allra

varit. Hoga chefer fick bland annat fiangelse
for mutbrott och troléshet mot huvudman.

Pengarna betalas in automatiskt till de
drabbades premiepensionskonton. Den
som har haft innehav i nagon eller nigra
av de berorda fonderna behover inte
gora nagot for att fa pengarna.

Pensionsmyndigheten sade upp avta-
let med Allra 2017 och stimde foretaget
aret ddrpa. Allraaffaren har lett till fler
stimningar fran Pensionsmyndigheten,
som nu véantar pd mer pengar.

Vi snusar allt mer

Andelen svenskar som snusar
tobakssnus eller vitt snus ar
hogre an nagonsin. Det visar en
ny rapport fran Centralférbundet
for alkohol- och narkotikaupplys-
ning, CAN.

Forra aret uppgav 21 procent
av de tillfragade i aldrarna
17-84 ar att de snusat den
senaste manaden. Motsvarande
siffra 20141 var 12 procent.
Enligt rapporten ar det framst
de vita prillorna som driver upp
snusandet, sarskilt bland unga
och kvinnor.

Nar det galler vanliga cigaret-
ter fortsatter den dagliga rok-
ningen att sjunka. 2023 svarade
6 procent av tillfrdgade vuxna
att de roker varje dag. Men det
sporadiska festrokandet har
lange varit oférandrat.
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Svenska kyrkan &=

Funderar du pa att skriva testamente?

GE EN GAVA FOREN
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LIDER DU AV VATTENKASTNINGSBESVAR?

LETAR DU TOALETT I TID OCH OTID?
KISSAR DU FLERA GANGER PA NATTEN?

Godartad prostataforstoring &r vanligt férekommande hos mén éver 60 &r. Nar

prostatan blir forstorad kan den klamma ihop urinréret och orsaka vattenkastningsbesvar.

CoreTherm® &r en icke-kirurgisk virmebehandling med mikrovagor for behandling

av godartad prostataférstoring. Behandlingen minskar prostatans storlek och pa sa sétt

undanrdjer vattenkastningsbesvaren. Behandlingen sker vid ett mottagningsbesok och
tar mindre &n 15 minuter. Du aker hem efter att behandlingen &r klar. Behandling med
CoreTherm® har samma goda symptomlindring som en kirurgisk behandling (TURP/
hyvling) med férdelen att den medfor lagre risk for allvarliga komplikationer.! Over 30
000 man har blivit behandlade med CoreTherm®.

CoreTherm®-behandlingar utfors pa 16st urologmottagningar i Sverige.

1. Mattiasson A. et al. Five-year follow-up of feedback microwave thermotherapy versus TURP for clinical BPH: a

prospective randomized multicenter study. Urology 2007;69(1):91-96.

For ytterligare information besok www.coretherm.com

eller ring ProstaLunds patienttelefon 046 - 12 09 04

ProstaLund”
)

Bie g T

MM-2024-002 ey

Din testamentsgava raddar liv, skapar fred, ger trygghet och méjlighet for
manga manniskor att bygga en battre framtid. Valkommen att kontakta oss
pa 010-181 93 00 eller svenskakyrkan.se/act/testamente.

Ja, jag vill bestalla informationsmaterial om testamente

Porto ar betalt. Lagg talongen i ett kuvert och skriv: Act Svenska kyrkan, Svarspost 750001300, 758 06 Uppsala

Fornamn:

Mer information om hur dina personuppgifter behandlas finns har: svenskakyrkan.se/act/personuppgifter.

FOTO: JESPER WAHLSTROM/IKON




Seminarium om fulsalj 18 juni

Halvskumma foretag som latsas ge bort
prover pa bade ditt och datt, men som
i sjdlva verket séljer pa dig ett abon-
nemang. Entragna telefonsiljare som ar
svara att bli av med trots att du forsoker
sdga nej, och till slut star ddr du dar med
ett nytt abonnemang eller en vara som
du éngrar direkt nar du ldgger pa luren.
Vad de flesta inte tanker pa ér att det
finns regler for hur forsiljning till kon-
sumenter far gar till. Och i ménga fall
gar det att fa hjalp att héva ett kop som
inte har genomforts pa ett korrekt sitt.
Tillsammans med Sveriges konsu-
menter satsar darfér SKPF nu pa att
informera alla medlemmar om hur
man kan skydda sig mot bedragare och
bedrigliga sdljmetoder. Den 18 juni hal-
ler SKPF och Sveriges Konsumenter ett

SVERIGES

webbinarium om att skydda sig mot fula
affarsmetoder och hur man som konsu-
ment kan bli battre pa att genomskada
bedragerier. Webbinariet dr gratis. Det
direktsdnds pa Youtube och spelas in for
att vara tillgangligt senare.

For att alla ska kunna ta del av infor-
mationen uppmanar vi SKPF:s avdel-
ningar runt om i landet att anordna en
aktivitet under direktsindningen dér ni
kan ta del av informationen tillsammans
och diskutera de hér fragorna. Alla di-
strikt och avdelningar har bjudits in till
webbinariet. Som medlem i SKPF kan
du dven deltaga enskilt hemma. Linken

VANNONS >

HUR KAN DU MEDVERKATILL DEN SISTA

DIKTATURENS FALL AR 2084?
SKRIVIN DIG | HISTORIEN!

KONSUMENTER

VANNONS »

Ar din telefon och ditt
abonnemang 4G-redo?

Nu avvecklas 2G- och 3G-natet

Sverige avvecklar 2G- och 3G-niten till forman for det
snabbare 4G-nitet med mal om fullstéandig avveckling
nista ar. Denna teknikoévergang kraver att man upp-
graderar sina telefoner for att sékra tillgang till mobila
tjanster som rostsamtal, datatrafik och nodsamtal.

4 SKPF::

pensionarerna

hér nedan leder till Sveriges konsumen-
ter ddr du anmaler dig. Efter anmalan
far du en bekriftelse med information
om hur du ser sindningen.

Har du frégor efter webbinariet kan
du ringa direkt till konsumentvigledar-
na pa Sveriges konsumenter. De finns
tillgangliga pa onsdagar och fredagar
mellan 9.00-11.00 samt 13.00-15.00
for att svara pa konsumentfragor fran
SKPF:s medlemmar.

Ring pé 08-674 43 74 eller mejla till
radgivning@konsumentcentrum.se

www.sverigeskonsumenter.se/skpf

Speciellt aldre, som ofta anvander enklare telefoner,
behover stod i overgangen till modernare losningar.
Darfor erbjuder Teleco, i samarbete med Doro, enklare a 0

e

4G-kompatibla knapptelefoner som garanterar trygg Doro 8210 en anvandqwan“d

och tillforlitlig kontakt med omvarlden. smariphone [
xR
med 25GB surf \

’
[
b

Nar du tecknar nagot av vara abonnemang ingar surf
och en mobil fran Doro utan extra kostnad! Teleco
erbjuder palitliga mobilabonnemang till formanliga
priser och sitter alltid kunden i forsta rummet.
Uppgradera din telefon hos oss och fortsatt njuta av
snabb och sdker mobilkommunikation.

Med Doro 8210 oppnas en helt ny varld - 1as nyheterna, se
den du pratar med eller betala rakningarna direkt i mobilen.
Telefon och abonnemang, allt ingar fér 349 kr/man.

Dessutom ar telefonen speciellt anpassad for seniorer med
ClearSound-teknologi for tydligt ljud och en trygghetsknapp
for nodsituationer. Det ar en perfekt smartphone for
nyborjaren med sitt anvandarvanliga granssnitt. Doro 8210
har stora, anpassningsbara ikoner och roststyrning via
Google Assistant.

Alla telefoner nedan ar kompatibla med 4G!
w SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

teleco doro&

Doro 1881 en enkel knapptelefon Doro 2821, en vikbar mobil

g1
med 1G8 surt [ERBGEIASKEImEN] " med 58 sut [ERAGISKHIGN]
L

A For endast 149 kr/manad far du fria samtal, sms - # = Teckna vart abonnemang med 5 GB surf for bara
och mms till hela Norden. Just nu ingar Doro . S 199 kr i manaden och fa en Doro 2821 pa kopet.
1881. Denna anvandarvanliga telefon har val M o Denna eleganta och anvandarvianliga telefon ar
separerade knappar som underlattar bade il perfekt for daglig kommunikation med mojlig-
uppringning och textning. Den dr aven utrustad ':: T = het att ringa, texta och dela bilder enkelt. Dess
med praktiska funktioner som inbyggd ficklam- r ™ vikbara design skyddar mot oavsiktliga knapp-
pa, trygghetsknapp och FM-radio, vilket gor den ' I tryckningar, och du kan enkelt svara eller avsluta
till ett utmarkt val for dagligt bruk. I samtal genom att 6ppna eller stédnga telefonen.

L

Hur framtiden an blir maste de manskliga rattigheterna standigt férsvaras. Skriver du in Amnesty i
ditt testamente stodjer du kommande generationers kamp. Genom vart samarbete med Lawly kan
vi erbjuda dig juridisk radgivning samt mojligheten att uppratta ett korrekt testamente kostnadsfritt.
Sa att du kan ta stallning for en rattvis morgondag, redan idag.

_________aé’_

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: For- & efternamn Frankeras ej
Mottagaren

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

[] Teleco Mobil 5 GB m. Doro 2821, 199 kr/man
[] Teleco Mobil 25 GB m. Doro 8210, 324 kr/man  Telefonnummer

Personnummer

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd

Skriv ditt testamente kostnadsfritt online
pa amnesty.se/testamente

SKANNA QR-KODEN OCH KOM DIREKT TILL WEBBSIDAN

AMNESTY

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

INTERNATIONAL

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se H&N_nr3_2024
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I en doktorsavhandling fran Lunds
universitet, har Elisabeth Carlstedt
kartlagt hur dldreboenden arbetar
med att bygga sin image med hjilp av
bland annat sociala medier. Det kan
vara bra att som blivande kund kdanna
till att den information som formed-
las dr en del i foretagens marknads-
foring. TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

Aldreboendenas falska bild
- hellre fest an omsorg

orskaren Elisabeth Carlstedts
F analyser baseras pa intervjuer

med foretrddare for dldreboenden,
innehallet i fyra dldreboendens Insta-
gramkonton och pa 127 tidningsartiklar
om en specifik brukarundersékning.

- Det jag har kommit fram till ar att
dldreboenden girna visar upp utflykter
och festligheter pa hemsidor och i so-
ciala medier. Men den fraga jag stiller ar
hur dessa bilder gar ihop med de dldre
som ofta dr i behov av mycket omsorg?

A andra sidan menar Elisabeth att de
bilder som ldggs upp pé sociala medier
som Instagram och Facebook faktiskt
visar en del av verkligheten. Handel-
serna som syns pé fotografierna har ju
uppenbarligen hint pé riktigt.

Syftet med Elisabeths forskning:
”Aldreboenden till allmén beskadan
- Anseendehantering i den svenska
aldreomsorgens nya landskap’, har dels
varit att undersoka hur sociala medier
anvands inom dldreomsorgen for att

informera om den egna verksamheten,
dels att ta reda pa hur omsorgens fore-
tradare agerar proaktivt for att mark-
nadsfora sina tjanster.

- Teoretiskt sett tjanar aktorerna
inom dldreomsorgen pa att ha ett gott
anseende, det dr inte konstigt att de
sysslar med fortroendeskapande arbete.
Men det dr inte sdkert att det som visas
upp ér hela bilden. Den personal jag
intervjuade sa att de naturligtvis girna
vill visa upp att deras verksamhet ar kul
och bra.

Riktar sig till anhdriga

Ofta riktar sig marknadsforingen till de

anhoriga som av naturliga skl ofta kin-
ner en oro infor den kommande flytten

av sin ndrstaende.

- For de anhériga ar det viktigt att
man far fortsitta vara den person man
varit tidigare, och att man far behalla
sina vanor. Jag tdnker att presentationen
av ett dldreboende kan vara ett sitt att

lugna de anhoriga och visa upp bilder av
att har sker ménga roliga aktiviteter och
hir skapar vi ett bra socialt liv for vara
kunder.

Men hur ska detta forstés, nar de
som bor pa dldreboenden i dag ofta ar
mycket skropliga och har omfattande
omsorgsbehov? For annars har man inte
6ver huvud taget en chans att fa en plats
pé ett boende inom dldreomsorgen.

- De intervjuade lyfte fragan om ris-
ken med att barnen eller annan anhoérig
kan fa en orealistisk bild av verkligheten
genom sociala medier. Nar man flyttar
till ett boende sé kan idén om att ens
aldre sldkting ska bli som alla de som
syns pé de glassiga bilderna skapas. Nar
det inte sker, s& kan man som anhorig
bli besviken och det foder i sin tur en
misstro som kan drabba bade persona-
len och de dldre.

Genom reklamen skapas en diskre-
pans mellan verkligheten och bilderna.
Férhoppningar och stora forvantningar

HAR&NU 3/2024

kanske inte ar till gagn for varken perso-
nal eller kunder.

Det hidnder att dldreboenden viljer
att profilera sig med en viss inriktning,
det kan handla om djur och natur,
tradgédrd, hantverk och skapande, mé
bra-profil eller sprakprofil, men hur
stora mojligheter har de dldre att ta del
av denna profilering? Och 4r livet pa ett
aldreboende verkligen ett liv med extra
guldkant?

Missvisande beskrivningar

- Jag skulle siga att utfallet beror pa
hur stort omsorgsbehov den éldre har,
att tanka pa hér ar att alla som far plats
inom éldreomsorgen har ett omfattande
omsorgsbehov. Idylliska beskrivningar
kan bli missvisande.

Hur ska man da tidnka som aldre eller
anhorig infor valet av boende? Och vad
ska man se upp med?

- Utga inte endast fran bilderna pa
sociala medier och informationen i glas-
siga broschyrer. Gor ett studiebesok pa
det dldreboende du vill veta mer om for
att komplettera din bakgrundsunder-
sokning. Téank pa att det kan vara svart
att skapa sig en hel bild trots att man
utgér fran Socialstyrelsens information,
for aven hos dem finns problem med
matningar och kontroller.

En realitet som Elisabeth pdminner
om 4r att det idag rader platsbrist och
att det darfor ar ko till boenden. Alla
kommuner anvander sig inte heller av
LOV - lagen om valfrihet. Den lagen ar
inte obligatorisk.

Elisabeth Carlstedt som har skrivit avhand-
lingen ar doktor i socialt arbete vid socialhog-
skolan, Lunds universitet.

- Det positiva med att dldreboenden
anvander sig av sociala medier ér att det
inbjuder till en 6ppenhet av en annars
ganska sluten milj6. Publiceringarna
blir ett satt att hoja statusen pa aldrebo-
endena och det motverkar alderismen,
genom att vi far se och ta del av bilder
pé dldre som &r aktiva. |

VIVIINIH MIYLVd ‘0104

Vejle

VANNONS »

OBS
Innan behandlingen i
Danmark kan du anséke
om ersattning for dina
kostnader fran
Forsakringskassan.
Vi hjalper garna till
med ansoékan.

Kraniekirurgisk Klinik
Privathospitalet Mglholm
Brummersvej 1 - 7100 Vejle - Danmark
+45 87 20 30 35 - www.molholm.dk

Koépenhamn

kissnédighet?

cbp@molholm.dk

Lider du av normal-trycks-hydrocefalus?

Fa behandling utan vantetid
och fa tillbaka din livskvalitet nu

Har du svart att ga? Svart att minnas? Har du inkontinens och akut

[ skanna och las mer

Ju tidigare man far behandling, desto battre blir resultatet

| Sverige ar det langa vantetider for behandling pa de flesta stallen.
Men det finns andra alternativ. | Danmark ar Kraniekirurgisk Klinik den
enda kliniken i Norden som erbjuder utredning och behandling av
vattenskalle utan vantetid.

Utredning och behandling inom 4 veckor
Undersokning och behandling kan genomforas vid ett besok pa kliniken
med Overnattning. Behandlingen sker pa det privata sjukhuset Mglholm,
cirka tva timmar fran Képenhamn.

For mer information: www.nph-behandling.se

Du ar valkommen att skicka fragor direkt till den
ansvariga konsulten Christian Bonde Pedersen pa

Nastan 4 procent av alla personer dver 65 ar lider av vattenskalle. Trots
att tillstandet ar ganska vanligt, ar det manga som gar obehandlade.

PRIVATHOSPITALET

MOLHOLM
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Epa-ungdomar

I manga kommuner ar det brist pa personal
inom hemtjinsten pa sommaren. Samtidigt
finns det manga ungdomar som behdver ett

sommarjobb. Det fick cheferna inom hem-
tjansten i Vilhelmina kommun att anstdlla
ungdomar med EPA-traktorer for att ticka
TEXT OCH FOTO: MALIN WESTLING

upp behovet.

ittiodriga Siri Helleblad bor
N sjalv i en lagenhet i Vilhelmina

i Viasterbottens lan. Hon har
precis fatt lite fika framstéllt pa vardags-
rumsbordet dir hon sitter i en fat6lj och
ser pa tv. Utanfor fonstret kor en Volvo
forbi och parkerar strax utanfor. Det ér
fortfarande mycket sn6 ute och det ar
inte s latt att ta sig fram dé det blivit
rejlt halt ute.

Siri brister ut i ett stort leende nér hon
ser vem det 4r som 4r pa vdg in genom
doérren hemma hos henne. Det dr sex-
tonariga Atle Gronlund som kommer
forbi i sin EPA. De bada larde kinna
varandra férra sommaren nir han som-
marjobbade inom hemtjansten.

— Det var sé rara och trevliga ungdo-
mar som kom hit, sdger Siri med virme
och hejar glatt nér Atle sdtter sig i soffan
bredvid henne.

Epa-ungdomar loste krisen
Infér sommaren 2023 sag Kerstin Ottos-
son och Birgitta Ohlsson, bada enhets-
chefer inom hemtjansten i Vilhelmina
kommun, att de inte skulle ha tillrackligt
med vikarier i deras verksamhet. For att
ticka upp behovet borjade HR-avdel-
ningen att se sig omkring efter alter-
nativa losningar for att 16sa problemet.
De sig da att Malungs kommun hade
anstéllt ungdomar med EPA-traktorer
for att jobba inom kommunen och pre-
senterade idén for cheferna.

- Jag och Birgitta sa direkt att vi kor.
Sé vi gick ut med en annons och fick

hemtjansten

otroligt bra gensvar direkt vilket var jat-
teroligt, siger Kerstin Ottosson.

Av alla sokande var det sex ungdomar
som fick jobb. De ansvariga hos kom-
munen kollade att ungdomarnas bilar
var godkinda i besiktningen, skattade,
forsidkrade och att matladorna kunde
transporteras pa ett korrekt sitt.

Ungdomarnas uppgift var bland annat
att kora matlador ut till brukare men
dven att hamta forbestillda kassar med
mat och att umgas med de aldre och att
hjalpa till med stadning till exempel.
Atle Gronlund ér en av de ungdomar
som fick jobb inom hemtjéansten.

- Det var roligt att fa triffa de dldre,
de hade manga historier som de berit-
tade sdger Atle. Det var inga problem
alls att aka runt och hjlpa till.

Ungdomarna fick jobba i fyra veckor
och var uppdelade i flera grupper sé de
tiackte upp behovet av vikarier under
hela sommaren. Under den tiden hann
de inte bara att hjdlpa de dldre med
olika praktiska saker utan &ven att bygga
en fin relation mellan varandra.

- Ungdomarna hjélpte dven till med
utevistelser med utvalda brukare som
de hade kommit lite ndrmare. De dkte
ocksa hem till de dldre och hade social
samvaro med dem, sdger Kerstin Ottos-
son.

- Det var sa gulliga ungar som kom
hit, séger Siri. Jag blev utndmnd till allas
mormor for jag berattade historier for
dem och kramade om ungarna som
kom hit. Det var sa trevligt nir de var

hjalper

hér, séger Siri och det marks att hon
stortrivs i Atles séllskap.

- Det hir gav en sidan enorm mer-
effekt sdger Kerstin Ottosson. Just det
hir métet mellan de dldre och ungdo-
marna. Jag har hort sa enormt fina his-
torier fran férra sommaren, bade frén
de dldre och ungdomarna séger hon.

Kerstin berittar ocksa att ungdo-
marna visade ett stort ansvar och
engagemang for brukarna aven utanfor
arbetstid. Till exempel sd kunde de ha
koll pa pensiondrerna om de sdg dem
ute i Vilhelmina.

Fick dka med

- Ungdomarna ér ju ute och kér med
sina bilar &ven ndr vi andra har slutat for
dagen och dr hemma. Vi 4r 6vertygade
att om ungdomarna ser nagon som till-
hor oss, sé skulle de hjélpa den personen
om det behévdes.

Ett annat fint minne fran férra som-
maren som dyker upp hos Siri dr nir
hon sjélv fick aka med i en EPA en kvill.

- Jag hade varit hos min dotter och
mina barnbarn och skulle dka hem, d
fick jag skjuts hem i en EPA av en trevlig
ungdom séger Siri fortjust.

Atle har kvar sin bil &ven denna som-
mar och han tycker att det var ett riktigt
bra sommarjobb. Vilhelmina kommun
kommer behova hjilp dven denna som-
mar och han funderar pa att soka igen.

— Det var ett bra jobb s det skulle jag
absolut kunna tdnka mig att gora i ar
igen, siger Atle.

HAR&NU 3/2024

Det ar manga kommuner som har ta-
git efter konceptet med EPA-ungdomar-
na. Personalen i Vilhelmina har pratat
med méanga kommuner runt om i landet
som ar nyfikna pa hur det fungerar. Re-
dan i somras var det manga som horde
av sig och under hela aret har det pratats
om detta. Kerstin uppskattar att det dr
ett tiotal kommuner som har sagt att de
ska infora detta under sommaren 2024.

Vilhelmina kommun har inte bestimt
an hur manga ungdomar som ska fa
jobb till sommaren. I &r ar det fler "van-
liga” sokande till vikariaten i sommar an
det varit tidigare ar sd det kanske inte
behovs lika médnga ungdomar.

— Men det ér en véldigt bra satsning
sd vi kommer absolut ha nagra EPA-
ungdomar som vikarier dven i sommar.
Méotet mellan de dldre och de yngre ér
det viktigaste vi tar med oss infér som-
maren, siager Kerstin Ottosson. u

HAR&NU 3/20

Siri Helleblad kallas for mormor av Atle Gronlund och de andra ungdomarna, som framst hjalper
till med att kora ut mat till de aldre.

Alla Epa-traktorer
som kors for hem-
tjansten har kon-
trollerats noggrant.

/

Epa- eller A-traktor &r ett motor-
. drivet fordon som bestar av en
ombyggd bil. Den ar ursprung-
ligen tankt att dra fordon eller
arbetsredskap och ska vara ut-
rustad med kopplingsanordning.
Numera anvands A-traktorn,

som ofta kallas EPA, framst som
ett transportmedel av ungdomar.
A-traktorns hastighet ar hégst 30
Km/tim.  KALLA TRANSPORTSTYRELSEN
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HALSA

Turfa

- kul traning?!

Behdver du en morot for att fa till den dagliga motionen? Vill du
dessutom mota andra manniskor? Har&Nu har traffat tre seniorer
som genom mobilspelet Turf far bade motion och gemenskap -
och darutdver uppticker nya platser.

n genomsnittlig dag gar Eva
E Sjogren runt 15000-25 000 steg.

Det beror inte bara pa att whip-
peten Scilla behdver motion, utan hon
tar garna ndgra extra steg nér hon kan.
Sé har det varit &nda sedan hon for tolv
ar sedan laddade hem spelet Turf till
mobilen.

- Nér man har hund rér man pa sig
mycket, men Turf gor att jag ror pd mig
annu mer. Och jag har lart kinna andra
som spelar och tillsammans med dem
besokt manga platser som jag annars
aldrig skulle ha kommit till, sdger hon.

Turf gar ut pa att ta sig till olika plat-
ser — zoner - utplacerade pa en karta i
spelets app. Lite som en digital form av
orientering. Varje zon ger poédng, och
ju lingre man behéller zonen - innan
négon annan besoker den - desto fler

TEXT OCH FOTO: JOHANNA LUNDEBERG

podng tickar pa. For de mest tavlings-
inriktade 4r antal podng viktiga. For an-
dra &r det viktigare att besoka sd ménga
olika zoner som mojligt.

- Det finns egentligen inga andra
regler an att du och din telefon ska vara
i zonen samtidigt. En del promenerar,
andra cyklar. Om man vill vara social sa
ar man det, vill man vara for sig sjilv sd
gar det lika bra, sdger Gunnar Forsell.

Cyklar mot nya mal

Som kartnord f6ll han snabbt f6r Turf.
Han kopte en ny cykel och satte som
mal att besoka alla zoner i Stockholms
stad — ungefir 1500 - men dit 4r det

en bit kvar, bland annat for att de blir
fler f6r varje ar. Zonerna placeras ut pa
kartan efter forslag fran spelarna och
ska gdrna visa ett lokalt smultronstalle —

Go to a zone in real Life

HAR&NU 3/2024
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en staty, en park eller en fin utsiktsplats.
Och kanske ér det just omsorgen om
att zonerna ska kdnnas som en beld-
ning som gor att manga ocksé anvéander
dem som inspiration till sina utflykter.
Gunnar Forsell berittar att niar han och
hans fru planerar en resa till en plats
dar de inte varit tidigare tittar de alltid
pé kartan i appen och ser om det finns
négra zoner i nirheten.

- Det blir ofta en liten omvag, men
det har gjort att vi sett mycket som man
annars bara skulle akt forbi. Vi har sett
manga skvaltkvarnar, och utanfér Torup
i Halland finns en zon hogst upp pa Iwe
kulle ddr en minnessten restes efter en
solférmorkelse pa 1800-talet. Dit hade
vi aldrig &kt om det inte varit for Turf,
och se vad vi fick ldra oss, siger han.

Det sociala viktigt

Vi ses en av solig eftermiddag i maj. Olle
Alsen, som borjade turfa for att han som
nybliven pensionir hade gott om tid och
dessutom gillade orientering, kommer
farande pé cykel. Han har redan varit
ute i flera timmar tillsammans med en
bekant han lart kinna via spelet och
som han brukar cykla med varje vecka.
Foérutom att motionen de far ar viktig
ndmner han ocksé den sociala sidan.
Nér man besoker en zon laser appen
den i 15-25 minuter innan ndgon annan
kan ta 6ver den, men det finns en funk-
tion — assist — som gor att flera deltagare
kan fa podng vid samma zon samtidigt.
Det gor det roligare att vara ute tillsam-
mans, eftersom alla kan vara aktiva i
spelet, konstaterar Olle Alsen:

- Da blir det inte ldngre en enmans-
grej, utan man kan tréffas och ta en
runda ihop, och det gor mycket for det
sociala. Eller om jag ar ute ensam och
ser pa appens karta att ndgon annan ér
i ndrheten kan jag vinta in personen
och séiga hej, och s gar vi till nésta
zon tillsammans, oavsett om vi kdnner
varandra eller inte, siger han.

Turf bygger pa att man ar synlig pa
appens karta ndr man har spelet i gang,
vilket gér att man kan se inte bara var
man sjélv ar utan ocksé vilka andra som
ar ute samtidigt. Man registrerar sig
med ett smeknamn som man anvéinder

V Olle Alsen, Eva Sjégren och Gunnar Forsell
uppskattar att de bade far motion och gemen-
skap genom Turf. Dessutom upptacker de nya
platser. Manga av dem som spelar Turf har lart
kdnna varandra och promenerar eller cyklar
tillsammans, garna med fikapaus.

a > e a

i spelet. Vill man inte att nagon ska veta
var man bor 4r det bra att ha appen
avstingd hemma, men genom att man
ser varandra pa kartan den aktiva tiden
blir det ocksa latt att komma in i gemen-
skapen.

Smeknamnet forst

- Det blir nastan som att man kidnner
varandra, och om man kommer ensam
till vara traffar 4r alltid den forsta fragan
man fér vilket nick man har. Sen ir isen
bruten och snacket r i gang, siger Gun-
nar Forsell som sjdlv dr mest kidnd som
Backagubben.



)))  Triffarna han nimner ir bland annat
restaurangkvillar som arrangeras av
grupper pé olika platser i Sverige och
kommuniceras via sociala medier.

— Det finns alltid nagot att prata om,
och det dr s& harligt att man méts over
generationerna, sager Eva Sjogren.

Hon traffar regelbundet personer som
hon har lart kidnna via Turf. Ibland gor
de lite langre utflykter tillsammans.

- Vi tittar pa kartan och bestimmer
vart vi ska och har med matséck. Sddana
dagar blir det 4nnu fler steg. En gang tog
vi skdrgardsbat langt ut i havsbandet till
en plats som ingen av oss skulle ha &kt
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till om det inte fanns en zon dér och inte
utan sallskap, sager hon och ler.

Visst later det lite nordigt nar de
berittar anekdoter om hur de har klafsat
genom Kkirr eller fatt vénta tills isen lagt
sig for att ta sig till en liten kobbe, men
det ar tydligt att Turf har blivit nagot av
en livsstil pa manga sitt, med umgange,
motion och smé kickar i vardagen. Olle
Alsen konstaterar ocksé att det ar till-
gingligt och att startstrackan ar kort:

- Det kostar inget, utan appen dr bade
gratis och reklamfri. Allt du behéver
ar en mobiltelefon, och det ar latt att
komma in i gemenskapen. |

Hunden Scilla dr ndstan alltid
med nar matte Eva Sjogren turfar.

Appen Turf finns i appbutiken i
din mobiltelefon. Den &r gratis.

Detta ar Turf

Turf ar ett mobilspel som gar

ut pa att fysiskt ta sig till olika
platser. Varje zon man besdker
ger poang, och spelet finns éver
hela varlden aven om Norden,
Tyskland och Storbritannien
dominerar.

Alla deltagare delas varje
manad in i ett seriespel, dar-
utéver finns olika utmaningar,
till exempel att dagligen besdka
fem zoner under en samman-
héngande period pa tio dagar
eller att besdka zoner dar man
inte varit tidigare, sa kallade
unika zoner. Varje utmaning ger
en virtuell medalj som manga

ocksa samlar pa.
WWW.TURFGAME.COM
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| arbetstider och den allmédnna stdmningen i samhéllet med

=== hot och véld. Jag tycker bara att sparvagnsforeningen ar ett
! _' bra intresse. Min fru behéver inte oroa sig, hon vet var jag
ar, sdger han och skrattar.

Jan Axelson dr med sina 87 ar den som utifran egen
erfarenhet vet mest om gamla tider. Han &r sekreterare i
SKPE- avdelningen och medlem i Ringlinien.

Vilka risker stilldes och stills en sparvagnsforare infor?
- Kontanthanteringen forr var ett stort problem. Jag har
manga kollegor som har rénats, inte minst till och fran job-
bet nér de bar pa kassan. Tidningarna skev att vi hade 1500
kronor. Och att flygbussarna hade 4 500 kronor. Vi bad dem
ta bort siffrorna, for det gav ranarna onddig information,
men de fortsatte skriva sina nyheter, berittar Jan Axelson.
Han har bara blivit hotad en gang nér han tog cigaretten
frén en man som rokte inne i vagnen och végrade fimpa.

- Han slog mot mitt ansikte, men han traffade viggen i
stéllet. Det gjorde nog ont. Knarkare &r annars de farligaste

| resendrerna, for de tinder pa alla tolv direkt. Men vi hade
en polisbil vid Drottningtorget som servade sparvigen och
kom ganska snabbt. Over lag hade vi mer pondus pa den
tiden, delvis for att sparvigarna ofta var gamla militarer som
bytte yrke. De tog med sig sin kultur till oss.

il e 4 L b
| Tacka sparviagarna i Goteborg for att SKPF finns. 1949
| sag Goteborgs avdelning 1 behovet av ett forbund som
| | kunde tillvarata pensionédrernas intressen. Folj med pa
| enresa tillbaka i tiden med dodliga sparvagnsolyckor
och kvinnliga sparvagnsforare som kimpade for att
accepteras. TEXT: PETER OLOFSSON « FOTO: ANNACARIN ISAKSSON M

N DI O I N PO B [ E
D et ar onsdag arla morgon klockan atta nér de pensio-

nerade sparvagnsambassadorerna Jan Axelson, Dan

Aronsson, Leif Holmén och Bo Arvidsson bjuder pé
en nostalgisk resa med utgéngspunkt fran sparvagnshallar-
na i Garda i Goteborg. Vi talar om den forsta tiden for 75 ar
sedan nar representanter for flera sparvagnsstader traffades
i Stockholm for att bilda en pensionérsforening. Alla utom
avdelning 1, sparvéagarna i Géteborg, hoppade av.

— Sa det var goteborgarna som startade SKPF som en

intresseférening 1949, beréttar Bo Arvidsson som har rotat

e —

| Hot, vald och cyklister

Han fick inget jobb som ingenjor efter examen fran GTI
1964 och fortsatte darfor pé heltid med sitt extraknick som
sparvagnsforare. Han sager att utéver hot och vald ar en
betydande risk att man krockar med fotgéngare, cyklister
och bilister.

- Jag har krockat med bilar flera ganger. Den som inte har
krockat ar inte erfaren, brukar vi sdga inom sparvigen. Men

—

i historien.

Han konstaterar att forbundet framst bildades for att
behélla gemenskapen efter pensionen:

— Sa att sparvagns- och bussforarna inte skulle bli ensam-
ma. Pensionirers villkor, som dr viktiga fragor for forbundet
i dag, verkar inte ha varit lika framtrddande da.

Redan tidigt bildades det méanga olika intresseféreningar
- inom sparvagen i Goteborg. Det stillasittande och ganska
i monotona arbetet med att kora vagn kravde en stimule-
| rande fritid. Orkesterforeningen, frimarksklubben, idrotts-
foreningen med en egen stuga i Skatés, och inte minst
semesterhemsféreningen som kopte hela Skraddaron i

det dr valdigt olika hur folk tar en olycka.

Kollegorna nickar instimmande:

- Jag kommer ihag nir en man sléngde sig framfor min
vagn. Jag var beredd och tryckte for att stanna. Plten fram-
for hjulen skyddade ocksa. Han klarade sig, men jag korde
inte pé tva dagar, berittar Leif Holmén allvarligt.

- Det ér inte sa latt att fa stopp pé en sparvagn. Och man
kan inte vdja, forklarar kollegan Bo Arvidsson.

Den virsta tiden dr hosten med 16ven. Da kan broms-
strackan bli betydligt langre én den normala 40 meter vid
en fart pa 40 km/h. Men om bromsarna inte fungerar alls ar
katastrofen néra.

Jan Axelson var trafikledare under den tragiska spar-
vagnsolyckan vid Vasaplatsen den 12 mars 1992. Det var
gratt och huttrigt dar folk stod och vantade vid Vasaplatsen
denna torsdagsmorgon nir bromsarna kopplades ur pa en
stromlos sparvagn for att fa den ur vigen. Nodbromsen
fungerade inte och vagnen backade okontrollerat uppe fran
berget vid Guldheden hela vigen ner fér Aschebergsgatan

[ = - r_ [

Bohuslén, var populéra.

~ Aven schackklubben lockade méanga sparvigare, berit-
tar Bo Arvidsson.

Den ideella foreningen Ringlinien bildades strax efter
sparvagnarnas 100-drsjubileum i Goteborg 1979. Dan
Aronsson bérjade i foreningen redan 1986, trots att han ald-
rig har kort sparvagn i trafik sjélv. Han har varit ingenjor pa
Ringhals kidrnkraftverk. Han 4r ordf6érande i den sparvégs-
historiska féreningen som har 20 fungerande gamla vagnar,
samt ett dussin till som tar 50 ar att renovera.

- Jag angrar inte mitt yrkesval, siger han och kor ut en av
& Kklenoderna ur hallen.

Léangre dn sa kommer han inte eftersom han saknar forar-
utbildning for trafik.
— Det ar ett tufft jobb att vara sparvigare med varierande
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Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

W) till Vasaplatsen. Nér sparvagnen sparade ur gick det i 6ver 100 b -

kilometer i timmen. 13 ménniskor dog, totalt drabbades 42. Med st0d af gillande Urﬂﬂil’lﬂﬁ- 4 o’ika provpaket fraktfritt! Besté”: mkcollection.se

Det blev Jan Axelsons uppgift som trafikledare tillsammans

med flera andra trafikledare att r6ja upp i réran med alla vag- ﬂﬂdﬂﬂl’ eger honduktbe att  ird .
nar som ansamlats pa grund av stoppet. i N attl i stOdstru m por
- Vi holl pé att mista koncessionen for sparvagnstrafiken. Spﬂﬁ'ﬂgﬂ afvisa n. som .. e g e
Det tog flera dagar innan trafiken kom i gang igen, minns han. pose bir Ett fint och ¢ Stods?rump or forb.attrar
: . ) b ; blodcirkulationen i benen.
Leif Holmén chockades och koérde utan gladje efterét. u[s'iml oskyddad hattnal bekvdimt i
- Bara det inte hidnder mig med, tinkte jag nir jag korde nattlinne i Gerbenen Mot|_(erkar trotta
forbi dar vagnen tappade bromsarna. Giebarg dew | juli 1903 extraenergi 0Ch 6mma ben.

En liknande handelse skedde i Kortedala pa 1950-talet nér
négra pojkar stal en sa kallad Mustangvagn med forarnyckeln
kvarglomd i vagnen.

- De korde i gang vagnen och hoppade ut. Sedan rullade
den ensam fran Aprilgatan hela vigen ner till Gamlestadsbro
dér den sparade ur och stannade mot en stolpe, berittar Jan
Axelson.

* Bidrar till piggare
och snyggare ben.

* Motverkar aderbrdack

Ger benen i
oerbenen  och stockningar.

@ FRAKTFRITT
Motverkar

, Smmaben gAY Enkel att ta pa sig!

Styrelsen dfver Giteborgs Sparvigar

Datidens bomber och pistoler? Farliga hattndlar ledde till avvisning.

En annan risk ér att man somnar. For att sitta i en vagn i -

Storlek:
[ 1M

manga timmar utan paus kan bli langsamt.
- Nar man borjade klockan fyra pa natten och korde i fem
timmar innan man avslutade med falukorv, stekt potatis och

L . ( : 2 n :
4gg, da blev man sémnig infor nista pass, minns Jan Axelson L 100% Bomull x Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i nylon!
och svingar Sig upp {ett gammalt lok av tri som transportera de D XL Langd —— 4 (Jag betalar endast 89 kr fér provpaket med 1 par stodstrumpor i nylon)
AT 1 nattlinne [-=-]
gods pé sparrilsen for linge sedan. []XXL Lila go Storlek: [ |35-38 | |39-42 [ |43-47

Halla sig vaken

Farg:[ ] Svart | Tjocklek: [ ] 140 tunn

Jag vill prova pa 1 bekvamt Nattlinne i bomull!

Forutom att sova ordentligt hemma finns det négra enkla kne .
man kan ta till: & 8 P (Jag betalar endast 98 kr fér provpaket med 1 nattlinne i bomull) Lé! |:| Belge |:| 220 Normal
— Man kan 6ppna fonstret for att bli pigg, sdger Leif Holmén. e - NEx -
Om man blir alltfor sémnig kan man begira avlsning. Dess- * 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan. Bestall: 0 18-700 33 00 0 = | 8 533(38
utom finns ett sakerhetsgrepp. En knapp méste hallas intryckt o o oo ! ® Blir du néjd med provpaketet far du darefter eller pa mkcollection.se Liten overraskande :; NS
for att Ka kbra. O ) Fi pensionarer och kéra igen. En aktur i de gamla vagnarna racker gott. tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du gadva foljermed [ S
or att vagnen ska Kora. Um man somnar stannar vagnen. rorr Dan Aronsson, i uniform, har aldrig kért sparvagn i trafik. Han &r ord- sjalv 6nskar. Du kan nar som helst dndra, pausa eller ivarje paket! 5
fanns en pedal. Om den trycktes i botten, eller om man slidppte forande i Ringlinien. avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan foljer Namn: ] = g
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet 7]
pedalen, stannade den. 5 : (=] o.
S3 det of kb b sl ) maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Ad . 4 o= g a
e e:[ gar att panikbromsa ?C s ariga. sig ut ur vagnen om ® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ress: H § o =
man dr pé vég att krocka med ndgot. D4 ringer och bromsar Nattlinne: 1 st i ett paket fér 109 kr + frakt 29 kr. o Y] 3
vagnen kraftigt, forklarar Bo Arvidsson. Stédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr. | Postnr: Ort: 7T OO
Hur ir arbetsmilin i dag idmfort med forr for spa Komfort BH: 2 st i ett paket for 98 kr per st + frakt 39 kr. < -
f‘ L o I AR R (1SS (VPR DR AR Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr. Tel/Mobil: 5 = g ﬂ
Orare?
— Sékerheten har 6kat i vagnarna, men det har blivit stress- \ ﬁ Komf o rt B H Bekvima och fina trosor i utmérkt Trosor
igare. Forr korde vi aldrig langa strackor utan att fa striacka pa 'y . < . o s . ge ib /]
. kvalité med mjuk resar i midjan. 1 R0MuU
benen. Nu tvingas alla forare byta linjer under en och samma " vl b 2 —
: : — \ nga bdagar
dag och dé bygger de bort de vardefulla tiominuterspauserna. —

Y'In ga byglar Jag vill prova pa 1 par bekvama trosor i bomull!

(Jag betalar endast 49 kr for provpaket med 1 par trosor)

vIngasommar | FES M e Cxe x| oact:

Farg: [ |Svart [ | Vit [ |Rosa [|[ |Hipster

De kallar det for spetsvandningar, det har blivit effektivare,
sdger Jan Axelson och ruskar ogillande pa huvudet. »

FRAKTFRITT

Ly - e
90% Polyamid ]

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

(s [Im [JL [IXL [IXXL
Farg: [ |Svart [ |Beige [ ] Vit

FRAKTFRITT

95% Bomull
5% Elastan
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En fordel som han lyfter fram dr att hierarkierna inte ar lika
framtradande i dag. Forr korde de dldsta och mest erfarna jarn-
vagslinjen ut till Langedrag som hade hogst status.

Konduktorerna stod under férarna. Och motorvagnskon-
duktorerna stod 6ver slapvagnskonduktorerna. Till och med
kldderna avslojade rangen fore 1920: Ett streck for vart femte
arbetade ar.

Oavsett rang stod sparvagnsfoérarna upp hela dagen den
forsta tiden, och det utomhus aret runt.

— Men nir forarna byggdes in pé de befintliga vagnarna 1910
klagade méanga chaufforer for att snon och imman storde sik-
ten. De foredrog att sta ute, berittar Jan Axelson och fortsitter:

- Nar forarna fick sma sitsar att luta &ndan mot var kritiken
hogljudd: "De ska val helst ha ldnstolar ocksd”, 1at det. Skydd
vid krockar existerade inte alls. I dag har vagnarna krockzoner.

Protester mot kvinnor

Redan under andra vérldskriget hade kvinnor anstallts
tillfalligt som konduktorer dd manga man var inkallade till
beredskapen. Efter kriget blev de 6verflodiga eftersom spar-
vagare ansags vara ett manligt yrke. Det skulle dréja dnda till
1960 innan man utbildade och fastanstillde kvinnor. Men de
manliga kollegorna protesterade, trots att kvinnorna endast
erbjods deltidstjanster, eftersom det forutsattes att de skulle ta
hand om hemmet och barnen. Dessutom tjanade de dubbel-
arbetande kvinnorna de forsta dren mindre f6r samma jobb 4n
sina manliga kollegor. Ungefir trettio procent dr kvinnor i dag.
Tio procent av volontérerna i Ringlinien ar
kvinnor.

Hur kan folk vilja dka sparvagn sa lang-
samt som det gar? Cykeln gér ju fortare.

— Det har jag hort ménga ganger, suckar Jan
Axelson utan att siga emot mig.

Han far hjalp av Bo Arvidsson:

— Sikerheten kraver laga hastigheter.

Man kan tro att det var dérfor som sparvag-
narna avvecklades i bland annat Helsingborg,
Malmoé och Stockholm. Men det verkliga ar-
gumentet pa 50- och 60-talet var att biltrafiken |
skulle fa plats. I dag ar det endast Géteborg
och Norrkoping som héller fast vid ett omfat-
tande nit med sparvagnar.

Har goteborgare mindre brattom?

— Man kor fortare i en tunnelbana, men det
ar langre mellan stationerna i tunnelbanan
och komplicerade forflyttningar upp och ner
till tunnlarna. Sparvigen kommer narmare

resendrerna, sa det gir inte si langsamt nar man jamfor hela
resan. Men det finns flaskhalsar i Géteborg som behover byg-
gas bort. En ldnk i Allén skulle 6ka framkomligheten, sager
Dan Aronsson.

- Den magiska tiden var hogertrafikomldggningen nir
Stockholm, Helsingborg och Malmé bérjade avvecklingen av
sparvagnarna. Goteborg och Norrkoping gjorde medvetna
satsningar pa sparvagnar. I Goteborg var det nodvindigt,
for busstrafik hade inte kunnat ersitta och tunnelbana var
uteslutet med tanke pd kostnaden med att bygga tunnlar. Det
ar inte billigt att bygga tunnelbana i Stockholm heller, men dér
ar trafikunderlaget storre. Nu har Stockholm sparvagnar igen,
mest i halvcentrala omraden, men ocksa en linje i city.

Han lyfter fram att i borjan av det nya milleniet dndrades tra-
fikstrategin i Goteborg till att kora kortare vagntig (30 meter),
men oftare. Ménga striackor kom att betjdnas av tva linjer och
da gick vagnarna sa ofta att resendrerna inte langre behévde
fundera pé tidtabellen.

- Det nya upplagget med tétare trafik visade sig bli en succé.
Resandet 6kade dramatiskt och slog alla rekord.

Men nu kommer snart 45 meter langa vagnar att rulla i
Goteborg for att klara det 6kade resandet. Darfér méste hall-
platsernas langd anpassas. Det avkortningsarbete som bedrivits
sedan millennieskiftet har nu vénts till ett forlaingningsarbete
for att garantera en siker och bekvam av- och pastigning.

- Sparvagnarna har kommit for att stanna i G6teborg. Det
finns inget underlag for att bygga tunnelbana. Man ér dessut-
om less pé tunnelbana efter vistlanken, och bussar récker inte.
Sa sparvagn ar det naturliga valet, konstaterar Dan Aronsson.

Ett val som alltsa skapade SKPF &r 1949. |

Leif Holmén och Bo Arvidsson kor inte sparvagn langre,
men i simulatorn gar det bra att dromma.
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"Det var sjalvklart att skriva in dem i testamentet”

Programledaren Mark Levengoods engagemang for UNICEF stracker sig over hela livet.
Det borjade med att han som barn salde julkort till forman for organisationen, och han
har bestamt sig for att fortsatta ge aven den dag han inte langre finns kvar.

Genom aren har det blivit manga resor tillsammans med
UNICEF for Mark. 2018 var resmalet dstafrikanska Burundi,
dar Mark bland annat besdkte en vardmottagning.

— Ett utmarglat litet barn som bara vager halften av vad
hon borde kommer in till mottagningen och alla blir sa
glada for att hon ar pa vag i ratt riktning. Jag ser bara
elande och de ser bara hopp. Barnet vaxer de facto som
det ska nu nar det har fatt hjalp.

Marks engagemang for UNICEF borjade tidigt. | Finland,
dar han vaxte upp, har organisationen en enorm betydelse.
UNICEF bildades 1946 for att hjalpa de barn som for illa
efter andra véarldskriget, daribland manga finska barn.

Nar han 2008 fick fragan om att bli UNICEF-ambassador
tvekade han inte en sekund.

— For mig har UNICEF varit sa viktigt for att mitt engage-
mang hjalper mig att balansera min egen situation. Nu
kénner jag att jag far vara med pa ett hérn och bidra till
nagot som ar valdigt viktigt. Och det ar verkligen inte bara

siffror. For miljoner av manniskor runt om i varlden betyder

verkligen UNICEF en mojlighet till fortsatt liv och utveckling,
varenda dag.

Ett satt att hjalpa arbetet framat och stétta kommande
generationer ar att skriva in en donation till UNICEF i sitt
testamente. Nagot som Mark Levengood ocksa har gjort.

LAT HOPP GA | ARV

Besok unicef.se/testamente eller scanna
QR-koden for att lasa mer om hur du skriver
in UNICEF i ditt testamente.

— Det tycker jag ar sjalvklart. Jag ar ingen teoretisk mann-
iska, jag tanker oerhort praktiskt. Nu kommer min dod bli
borjan for ndgon annan manniska och det kanns valdigt
bra, avslutar Mark.

Mark Levengood har varit 1N -
UNICEF-ambassador
sedan 2008.
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Matt, somnig, dasig, diven, slo,
utmattad, kraftlds, slut, fardig,
trottkord. Hur mar du egentligen? Ar
allt uppat mest hela tiden, eller blir
du som de flesta av oss lite hingig da
och da? Liz Wirdenius tréttnade pa
att vara trott.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

tt kdnna brist pa energi kan
Aupplevas forlamande och det &r

inte latt att hitta ratt hjalp inom
sjukvarden. Liz Wirdenius, som genom
livet i perioder sjélv har drabbats av stor
trotthet, bestaimde sig for att skriva en
bok i amnet. Hon vill sprida kunskap
om att det med ratt metoder vigar ut ur
uppgivenhet och férlamande trétthet.

— Jag blev sa trott pa att vara trott! Sa

jag stéillde mig sjalv den enkla fragan
”Varfor dr jag sa trott?”, och resultatet

Trott?

blev en bok i det &mne jag brinner for
allra mest. Under 2023 samlade jag ihop
mina kunskaper och livserfarenheter till
latta och konkreta metoder f6r hur man
kan skapa balans och energi i sitt liv,
sager Liz.

Liz, 69 ar, ér utbildad civilingenjor
och har ocksa 20 ars erfarenheter av
stresshantering och klientarbete som
diplomerad psykosyntesterapeut och
ICF-certifierad coach. I sin bok varvar
hon egna erfarenheter med fakta. Under
sitt liv har hon drabbats av olika sorters
trotthet.

- Under smabarnsaren ér det natur-
ligt att vara trott. Det dr en tuff tid och
dessutom fick jag ett missfall i tredje
ménaden, vilket drabbade mig pa béde
ett fysiskt och psykiskt plan.

I sin bok forklarar Liz hur viktigt det
ar att ta signaler av trotthet pa allvar.

Att kdnna trotthet kan vara ett forsta
tecken pa att man behdver stanna upp,
ta béttre hand om sig sjélv och skapa tid
for aterhdmtning.

Tid, energi och resurser
Ar 2016 dog Liz man, han var ute och
tranade for det s& kallade Vikinga-
rannet, ett langlopp pa skridsko ute pa
Milarens is mellan Stockholm och Upp-
sala. Isen brast och Liz man drunknade.
- Jag bearbetade chocken sa som jag
var van att gora, med handlingskraft
och arbete, men senare kom den stora
tréttheten i kapp mig. De fysiska symp-
tomen blev tydliga.
Det var dags for Liz att vinda sig
inét och ge sig sjdlv det hon behévde.
Hon justerade sin arbetssituation och
startade en process, dar flera livsstils-
forandringar ingick. Hon inledde ett
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Tavling!

Tillsammans med forfattaren Liz
Wirdenius lottar vi ut tre exemplar av
boken "Varfor ar jag sa trott?”. Allt
du behover gora ar att svara ratt pa
féljande fraga:

Vilken fraga stéllde forfattaren Liz
Wirdenius till sig sjalv och som
resulterade i att hon skrev en bok?

A: Hur mar jag?
B: Varfor ar jag sa trott? *
C: Hur mar du?

Skicka svaret till adressen Har&Nu,
Box 30088, 104 25 Stockholm,
eller mejla det till tavling@skpf.se.
Mark vykortet/mejlet med Trott.
Sista tavlingsdag: 29 juli 2024.

tankeskifte frén inbyggda inre motstdnd
till forandringar - till teserna ”Vad kan
jag lara mig av detta”, ”Vad behover jag
nu” och "Hur fér jag energi for att dven
kunna bidra”. Hennes livsresa mot storre
sjalvinsikt och nya hilsosamma vanor
gjorde att hon dn mer utmanade sina
egna tankar.

- Nar vi kimpar med trétthet och
kanslan av att inte réacka till finns tre
nyckelfaktorer som kan hjilpa oss. De
ar tid, energi och resurser. Av egen
erfarenhet vet jag att det &r mojligt att
fa tillrdckligt av alla dessa tre faktorer.
Men det grundlaggande ar att forst och
framst bygga upp sin egen energi.

Alla manniskor har 24 timmar per
dygn att tillga. Det giller att ligga sitt
fokus pa ritt saker och vilja bort det
som ar mindre viktigt. Ens energi varie-
rar mellan olika tidpunkter. Genom att

Olika typer av trotthet

Det finns olika slags trotthet - kann
efter vilken du sjalv ar drabbad av!

Fysisk trétthet

Kannetecknas av minskad muskel-
styrka, att inte orka trana, inte orka
promenera. Du kan fa huvudvark
och ledsmartor.

Kanslomassig trotthet

Kan kénnas som ett bottenldst
hal inombords. De kdnner dig trott
och utmattad och kan ha svart att
se mening i nagonting. Du kan bli

péverka sin energidepa kan man ocksa
komma at sin trétthet. Det géller att
hitta vad i ens liv som ger energi — och
vad i ens liv som suger energi. Vad ska
du gora mer av, vad ska du lata bli att
gora?

- Nér du hojer din energi paverkar du
ockséd hur du anvénder din tid. Du orkar
bli mer organiserad och strukturerad
och du kan borja prioritera vad som
verkligen &r viktigt for dig att lagga din
tid pa.

Att trotthet begransar oss vet Liz, ndr
somnen 4r stord och orken minimal &r
det svart att samla sina tankar och fatta
beslut. Nagot som ar positivt dr att vi
idag vagar prata mer 6ppet med varan-
dra om hur vi mar. Genom att forsta sin
egen trotthet battre kan man ta makten
over sitt eget vilmaende och starta resan
mot hélsa, glddje och ett rikare liv. [ |

Liz basta tips och rad!

 Gor dina férandringar i lang-
sam takt.

e Borja i det lilla.

* Fundera igenom vad du mar
bra av.

* Ta reda pa ditt eget livs syfte -
lar kédnna dig sjalv.

» Skaffa dig en bra vana som att
ta en promenad varje dag, och
att sitta en stund i lugn och ro.

* Plocka bort sddant ur ditt liv
som suger energi.

» Tank stort - fundera pa vad
du drébmmer om att gora.

Tank pa att:

e Sova regelbundet.

* Prioritera det sociala livet.

* Hitta din egen motivation till
rorelse.

Det ar aldrig for sent att starta

ett forandringsarbete!

* Halsan blir viktigare att ta
hand om ju aldre vi blir.

* Krampor far de flesta 6ver
60, men tank pa att inte gora
dem till tankefallor som blir till
hinder att gora det du vill.

handlingsférlamad och tackar nej till
sadant du tidigare gillade att gora.

Mental trétthet. Det innebar att hjar-
nan ar éveranstrangd. Du ar utmat-
tad, saknar koncentrationsformaga,
tomd pa energi, glommer saker, blir
latt irriterad, har svart att sova och
kanner ingen motivation.

Hjarntrotthet

En slags trétthet som beror pa att
din hjarna har varit utsatt for en
skada eller sjukdom. Eller sa har du

levt under stressande forhallanden,
haft angest eller depression under
en langre tid.

Livsstilstrotthet

En dranerande kansla som tar dig
allt langre bort fran det liv du egent-
ligen vill leva. Du saknar energi och
gladje och fattar kortsiktiga beslut
som inte leder dig dit du 6nskar.
Denna slags trotthet kan bero pa
naringsbrist, att du inte ror pa dig,
daliga sdmnvanor, for lite dagsljus,
for mycket skarmtid.

HAR&NU 3/2024
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Inred for
halsan

De senaste aren har hjarnforskningen tagit plats i inred-
ningsvirlden. Malet dr att skapa miljoer som har en positiv
inverkan pa oss.

TEXT: HELENA NILSSON

hjarnforskare som tittat pa hur vi reagerar psykiskt

och fysiskt i olika miljéer. Forskningsomradet kallas
o neurodesign och kombinerar neurovetenskap med inrednings-
design for att hjalpa oss forstd varfor vissa platser uppfattas
som vackra och harmoniska, medan andra kdnns obehagliga

- Kan inredning fa oss att ma béttre? Ja, det menar flera

eller stressiga.

Var vi dn befinner oss paverkas vi av dofter, former, ljud och
ljus. Med hjélp av dem léser vi av omgivningen och avgor om
det dr dags att varva ner eller vara alert. Det hir kan vi anvinda
oss av ndr vi inreder for att uppmuntra till olika beteenden
eller sinnesstimningar. Forskningen visar till exempel att vi
blir mer kreativa i rum med generds takhojd och gott om ljus,
och att patienter som far ligga i rum med utsikt mot gronska
aterhdmtar sig snabbare efter en operation.

An finns mycket kvar att forska pa, men pa flera arbetsplatser
runtom i Sverige har man redan bérjat anvénda sig av neuro-
design for att minska stress. Intresset for &mnet vaxer ocksé
bland heminredare.

Forsta steget mot att inreda enligt neurodesign ar att fundera
pa vad det dr man vill uppna i ett rum. Ar det ett sovrum dir
du ska kunna varva ner, eller ett arbetsrum dér du vill kdnna
dig fokuserad? Har dr nagra exempel pa hur du kan anvénda
farger och inredning for olika &ndamal.

Bli mer kreativ

En studie gjord pa en grupp lidkarstudenter visade att de som
fick studera konst blev uppemot 20 procent béttre pa att stalla
kliniska diagnoser. En teori dr att konst gér oss mer uppmark-
samma och hjalper oss att tinka i nya banor. Att inreda med
konst kan dérfor vara en god idé om du vill kidnna dig lite mer
kreativ. Ménga konstnarsateljéer har hogt i tak och forskning

HAR&NU 3/2024

For att ge intryck av
hogt i tak kan man
"lura” hjdrnan lite

genom att inreda med
vertikalt randiga ta-
peter och ljusa farger.

Har tapeten Fridolf i

jordnédra nyanser
fran Midbec.

har faktiskt kunnat bevisa att d&ven en gener6s takhojd ar bra
for kreativiteten. For att ge intryck av hogt i tak kan man “lura”
hjarnan med vertikalt randiga tapeter och ljusa firger.

Inred for gemenskap

Goda relationer dr en av de viktigaste komponenterna for ett
hélsosamt liv. Vi manniskor 4r ju i grunden ett flockdjur och
forskning visar till exempel att narhet eller umgiange med
nagon vi tycker om frisatter oxytocin i hjarnan. Oxytocin, dven
kallat "myshormonet’, har en lugnande effekt pa nervsystemet,
det kan sdnka blodtrycket och till och med fé sar att laka snab-
bare. Om du vill uppmuntra till gemenskap och kommunika-
tion 1 hemmet kan det vara en god idé att vilja mobler med
mjukare, rundade former. Hjdrnan uppfattar ndmligen sadan
former som mindre hotfulla. Stora hem behéver inte betyda
storre mojlighet till gemenskap och sociala interaktioner —
tvartom. Forskning har visat att stora ytor kan fa oss att kinna
ensamhet och isolering. Som bast mar vi nér vi vistas i miljoer
som kanns ombonade och hemtrevliga.

Energikick med rott

Rott, orange och gult ér starka signalfarger som kan trigga det
sympatiska nervsystemet, alltsa det som talar om f6r kroppen
att vi star infor en farlig situation. Det fungerar som kroppens
gaspedal och sager till oss att det dr dags att vara aktiv. Darfor
passar rott och orange pa platser dér du vill kinna dig mer
alert, kanske i ett hemmagym for aktivitet!

Slappna av

Att kdnna sig stressad i perioder dr bara manskligt, men det ar
viktigt med aterhdmtning. I hemmet finns ménga sma knep att

ta till for att lugna ner vart sympatiska nervssystem. Lugnande )))
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varm belysning, gdrna i form av tinda ljus eller en 6ppen spis.

Forskning visar ndmligen att belysning som paminner om eld

kan hjélpa oss att slappna av. Kanske for att ldgerelden en gang
i tiden var en sa trygg plats dér véra forfader samlades.

Fokusera mera

Ritt belysning kan forbattra var koncentrationsformaga, allra
helst ska det vara dagsljus. En studie visar att elever som sitter
i soliga klassrum presterar battre i lasning och matematik &n
elever som sitter i morka rum. Bla och réda nyanser visar sig
bést lampade for koncentrationen, medan lila nyanser verkar
ha motsatt effekt och upplevs som distraherande av ménga.
Aven takhgjden kan paverka var koncentrationsférmaga och
nér vi vill fokusera ar det battre med lagt i tak.

Plocka in naturen

Begreppet biofili, ddr Bio syftar pa naturen och Fili betyder att-
raktion, handlar om vér naturliga dragning till naturen, ndgot
som ofta aterkommer inom neurodesign. Flera studier visar att
vi mar bra av att omge oss med grona véxter och att vi blir mer
kreativa genom att vistas i naturen eller i miljoer dar det finns
mycket véixter. En bonus dr att vixterna ocksa bidrar till en
bittre luftkvalitet och syresitter luften. Om du inte har néra till
naturen kan &ven bilder pé natur ha en positiv hélsoeffekt.

Doftstyla
Vi tar omkring tjugofem tusen andetag varje dag och i varje
andetag plockar luktsinnet upp information om vér omgiv-
ning. Luktcentrum i var hjdrna stdr i ndra kontakt med den del
av hjarnan som har hand om véra kénslor och minnen. Det dr
darfor dofter ér sa viktiga for var sinnesstimning och har en
férmaga att framkalla starka kanslor eller vacka gamla minnen.
Pa senare &r har utbudet av doftljus och doftpinnar explode-
rat, men det kan latt bli lite fér mycket av det goda. En bukett
farska blommor eller doften av nykokt kaffe ricker gott och
va] for att skapa en lugnande atmosfar i ett rum. Forskning
har visat att doften av bakverk och kaffe gor ménniskor mer
hjalpsamma.

Sov gott

Enligt neurodesign ar tyst, svalt och morkt ledord nar det
kommer till att inreda sovrummet. Har vill man undvika starka
signalfirger som rott och orange och i stallet satsa pa nyanser
av gront och blatt som uppfattas som svalare. Lagre tempera-
turer hjilper oss ndmligen att komma ner i varv, studier visar
att omkring 18 grader dr optimalt. Aven ljuset ar viktigt for att
hjalpa oss slappna av. Belysning paverkar den suprakiasmatiska
kédrnan i hjarnan, alltsa den som hjalper oss att reglera dygns-
rytmen. Vill du komma ner i varv bor du darfér undvik blatt
eller kallt ljus ndgra timmar innan du ska lagga dig. |

Runda former framjar

gemenskap och kom-

munikation. Stolen

AAC 23 och runda

matbordet CPH 25 |
kommer fran

danska HAY.

Rétt och orange ar
signalfarger som kan
anvandas pa platser
dar du vill vara aktiv
och alert. Har syns
kuléren Flame Orange
fran Nordsjo.

Braskamin 510G fran svenska Contura som har sin fabrik i Markaryd.
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eronica njuter av sitt sjdlvstandiga liv.
Hon beskriver med ett leende att hon
har ett stort kontrollbehov och tycker

om att fatta sina egna beslut. Mycket av
sin tid lagger Veronica pa att sticka, virka
och mala tavlor. Ibland kunde hon
tidigare kdnna att hon hade svart
att fokusera pa just det hon holl
pa med.

—Jag hade ibland lite svart att
minnas namn och var jag lagt
saker och ting. Jag var tvungen att
skriva listor for att komma ihag vad jag
skulle gora, berattar Veronica

Kénde sig frustrerad
Veronica kinde sig frustrerad éver sin
vimsighet och oférmaga att fokusera. Hon

u kan tillfalligt kanna att du tappar

kontrollen ndr du dr stressad.
Du kan ha svdrt att komma ihdg namn,
adresser eller vart du dr pd vig. Det
kallas dldersrelaterad tillfallig minnes-
forlust och dr ofarligt men storande i det
dagliga livet. Tusentals svenskar dr drab-
bade av detta normala dldersrelaterade
symptom.
Minga soker stod for att bevara hjir-
nans normala funktioner. Det svenska
kosttillskottet Clear Brain har blivit en
succé i alla ldnder dir det lanserats.

APOTEK QD (Elapoteket

Nu slipper

Bestill
fraktfritt!
newnordic.se
040-239520 /08

ville hitta ndgon majlighet att sjalv paverka

situationen och hjélpa sig sjdlv komma
tillbaka till sin tidigare kapacitet. Jag ville

verkligen fortsdtta med min aktiva livsstil.

Laste om Clear Brain

I en artikel ldste Veronica om kost-

tillskottet Clear Brain och blev

intresserad.

—Jag kédnde att jag ville prova.

h det har jag sannerligen inte

angrat. Nu har jag atit Clear Brain
sedan hosten 2018. Jag upplevde verk-

ligen att jag fick tillbaka min férmaga att

fokusera och mitt goda kom-ihag. Jag kan

fortsatta med alla mina aktiviteter och nu

klarar jag mig dessutom bra utan alla mina

listor, avslutar Veronica glatt.
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ar Har&Nu kommer pa besok
N star Lily, som élskar att laga mat,

och hackar blomkal. Birgitta och
Aina hédnger i kokssoffan.

— Att flytta ihop med vénner &r vl
nagot som jag alltid har pratat om, alla
pratade om det forr. Skaffa ett hus. Idén
har funnits dar. Det var nagon gang
forra aret som jag kinde att nu ér det
dags. Trots att jag bodde i en jattefin
ldgenhet, sdger Lily.

Lily 4&r medlem i hyreskooperativet
SKB, Stockholms Kooperativa Bostads-
forening, och har en bra koplats. Genom
att byta sin lagenhet inom SKB kunde
hon ganska latt fa en storre utan att
forlora sin plats i kon. Hon pratade med
sin fyra ar dldre syster Aina. Aina och
hennes man hade nyligen flyttat till en
mindre lagenhet for att ett av deras barn
skulle fa den de tidigare bodde i. Aina
trivdes inte i den nya lagenheten, hon
tyckte den var for liten.

— Fran borjan skulle jag och Lefte,
min man, flytta hit tillsammans. Men
nér det borjade nirma sig visade det
sig att han inte ville. Det var jobbigt, vi
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‘bor tillsammans

hamnade i en kris. Jag ville flytta men
inte han, berdttar Aina.

Aina berittar att hon och maken gick
ut och at en ging i veckan och pratade.
Till sist kom de fram till att Leif skulle
bo kvar i deras gemensamma ldgenhet
och Aina flytta. Da kom nista beslut
systrarna var tvungna att ta.

- Vi funderade ju pa vem vi skulle
bjuda in som tredje person och Birgitta
var vart forstahandsval. Vi fragade en
kompis till men Birgitta sa ja, beréttar
Lily.

Ett experiment
Birgitta, som har bott i kollektiv tidi-
gare, r gammal vin med Lily.

— Det hér ér ett experiment. Jag
riskerar min relation till Birgitta om det
skulle ga helt at skogen, men det tror jag
inte, sdger Lily.

- Och jag riskerar min relation till
Lily, min syster, s jag skdrper mig. Jag
har ett utvecklingsomrade vad det giller
hur jag beter mig mot Lily. Man har ju
mindre respekt for sina syskon an for
kompisar. Och jag forsoker skirpa mig

Hogst upp i ett hus med utsikt dver
talltoppar och vatten bor tre sextio-
plusdamer tillsammans. Skonheten
kallar de sitt hem i Arsta. Systrarna
Aina och Lily Bigestans och vdninnan
Birgitta Rydberg trivs med att bo
tillsammans.

TEXT: EVA BRENCKERT
FOTO: JOHAN MARKLUND

och inte bara sdga rakt ut om jag tycker
att Lily gor fel eller har satt pé sig nagot
fult, sager Aina.

Nir de vil var dags for flytt var det
inte latt for Aina.

— Jag och Lefte triffades pa 80-talet, vi
har barn och barnbarn tillsammans. Det
var jattesvart nar jag val flyttade, for oss
béda. Men jag ville det har. Nu umgés vi
mycket och har fortfarande gemensam
ekonomi, men jag bor hir och han dar.
Om jag ska vara drlig var jag understi-
mulerad, jag hade trakigt. Vi hade borjat
ga varandra pa nerverna. Jag vill ha fart
och flakt, inte bara sitta och glo pa tv.
Det far jag hir, jag blir inspirerad av att
ha manniskor omkring mig, séger Aina.

Aina dr den av de tre som har fatt
mest negativa reaktioner fran omgiv-
ningen. De har inte alltid varit tydligt
uttalade men under ytan har det antytts
att hon borde ha stannat hos sin man.

— Leffe ér sju ar édldre 4n jag och har
borjat fa lite krimpor. Manga verkar
tycka att jag borde tdnka pa honom och
inte flytta. De glommer att det var han
som inte ville flytta, sédger Aina.
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De forsta manaderna var ganska svara
for dem alla tre.

- Jag var radd for att jag skulle vara
tvungen att umgas jaimt men vi gar un-
dan nér vi kinner for det. Sedan jag flyt-
tade hit har jag markt att jag har ganska
stora behov av att vara f6r mig sjélv. Jag
ater alltid frukost pa rummet. Lily 4r sa
jobbigt pigg och glad pa morgnarna, gar
runt och kvittrar och jag ar tvirtom. Vill
bara vara ifred, sager Birgitta.

Lily skrattar och hdrmar Birgitta nér
hon kommer upp pa morgnarna och
siktar in sig pé kaffebryggaren.

Eftersom Lily ldmnade sin gamla
lagenhet tog hon med alla sina mébler
till Skonheten. Aina och Birgitta har
bara inrett sina rum.

Snart ett ar ihop

— Det var jobbigt att ha alla Lilys grejer
ombkring sig i borjan. Vi har inte samma
smak. Jag har alltid tyckt att hon haft
det mysigt hemma hos sig tidigare men
da har jag ju inte bott dér. Nu har jag
vant mig, sdger Aina och Birgitta nickar
medhall.

Nu har de bott tillsammans néstan
atta manader och de verkar trivas. Aina
tror att det dr lattare att flytta ihop nér
man 4r dldre eftersom man kénner sig
sjalv battre 4n ndr man r ung.

- Lily och jag vet att vi 4r jobbiga,
intensiva och roliga, sdger Aina.

- Alla far ju kompromissa, siger
Birgitta.

- Och Lily hade synpunkter pa allt
man gjorde i borjan. Ville att vi skulle
gora allt pa hennes sétt. Da lyssnade jag

Aina, Lily och Birgitta trivs ihop, trots att de &r helt olika som personer.

pé Birgitta som sa: “Jag later Lily prata
pé sedan gor jag som jag vill anda”.

- Jag har fatt vinja mig vid att andra
gor saker annorlunda &n jag. Aven om
mitt sétt ar bast. Det var inte latt i bor-
jan, sdger Lily.

— Det ér viktigt att man har samma
hygienniva, man maste plocka undan
efter sig. Jag har hojt min hygienniva
sedan jag flyttade hit. Hemma lamnade
jag disken framme och gjorde inte alltid
rent i koket efter mig och Leffe ar inte
heller sa intresserad av att stida, sager
Aina.

Pé kylskapet sitter ett schema dér de
skriver upp nar de dter. Om négon har
en gast till middagen skriver hon upp
tva middagar. P4 det séttet delar de
sedan upp utgifterna sa att det blir sa
rattvist som mojligt.

- Har man middag for sina egna véin-
ner far man handla maten sjélv, det gar
utanfor den gemensamma kassan. Inte
salt, kryddor och sadant men huvudin
gredienserna, siger Birgitta.

For utgifterna anvinder de appen
Settle Up. Nér nagon handlat lagger hon
in summan i appen.

- I sommar nér vi 4r borta stora delar
kanske vi far ta var sin hylla i kylsképet,
sager Birgitta.

- Ja, jag kommer kanske bo hos min
dotter nu nér hon far barn i maj. D&
kommer inte jag att vara har sa mycket
och sedan blir det landet, lagger Aina
till.

- Och jag ska vandra i Frankrike, vi
tar varsin hylla, sager Lily.

- Toppen, dé var det bestdmt! utropar
Birgitta.

VANNONS »

## Horcentralense

Betala mindre for dina
horapparatsbatterier

Siodek 10, 13, 312 fines som B-pack och 575 | &-
Pk

S hela vl sortiment och bestsl
Fercrirabin s, alkr fifg #1431
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Beslutsprocesserna ér snabba och
enkla.

Alla tre kan vilja ett annat boende
nér de vill, de har alternativ. Lily far latt
en ny ldgenhet via SKB, Aina kan flytta
tillbaka till sin man och Birgitta har en
ldgenhet dér hennes son bor tillfélligt.

- Kanske att det skulle kinnas annor-
lunda om jag hade salt en ldgenhet och
inte hade nagon retratt. Nu vet jag att
jag kan flytta nar jag vill. Jag tror att det
skulle vara mycket svérare att veta att
jag inte kan flytta eller att det skulle vara
komplicerat att flytta, siger Aina.

Lily har aldrig bott ihop med nagon
tidigare.

vaxtuppdragning och som géstrum.
Vardagsrummet &r ljust, luftigt och
leder ut till en stor inglasad balkong
med utsikt 6ver tradtopparna och
Sodermalm. I rummet stér ett piano, ett
dragspel ligger pé en stol, en flojt pa en
hylla bredvid hégar med noter. Det ar
systrarna som musicerar.

— En fordel fo6r oss med att bo tillsam-
mans &r ju att vi kan repa oftare, sager
Lily.

Birgitta trivs ocksa med att bo tillsam-
mans, men 4r van att bo i stan. Hon
saknar ndrheten till sina aktiviteter

och tycker inte om att
behova taen buss frin . ]

blir ocksa billigare. I borjan hade vi ett
matlagningsschema men det har vi slo-
pat nu eftersom vi dter hemma sa olika
mycket, sdger Birgitta.

Alla tre dr 6verens om att det har ar
en bra boendeform.

- Trots att jag bara har ett rum kénns
det som att jag bor sé stort. Jag tycker
om att ga mellan rummen och kénslan
som det ger, siger Aina.

— Jag skulle vilja uppmuntra fler att
prova att flytta ihop med vénner. Man
kan hela tiden vilja att flytta dérifran
om det inte fungerar, séger Lily. |

VANNONS »
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90 AL RODA KORSET TESTAMENTE
koNTOo | KONTROLL

Vad vill du lamna
efter dig?

Genom att skriva ett testamente kan du péverka var dina tillg&ngar
hamnar den dag du inte léingre &r i livet — Gven om du har arvsberéttigade

- Jag trivs jattebra med att ha mdnn- t-banan. sléktingar. P& sé sétt kan du styra helt eller delvis vem du vill ska érva dig.
iskor omkring mig, kinns tryggt. Jag var I , 3 . . .
N : s Om du inte skriver ett testamente regleras det i lag vem som é&rver dig.
sjuk for ett tag sedan och bara att hora Bra boendeform Ry sa
Aina nir hon hade en middag hirute - Det 4r ekonomiskt, : |'.: S h " handbok b d i e
var trevligt, skont att det finns andra jag tjanar ungefar 5000 iEm V'. ar saft ihop en han ? som esvar?r e vanligaste fragorna
hemma, siger Lily. kronor i manaden i ol kring testamente, t ex varfér du ska upprétta ett, vad du kan testamentera
Skénheten &r en rymlig etageligenhet utgifter genom att bo s = och hur du ska géra om du vill testamentera en gava fill Réda Korset.
med fem rum. Fyra sovrum varav ett hér. Vi delar hyran, wifi, . = 1 B Lat din gdirning leva vidare genom oss.
anviands som ateljé for somnad, maleri, Netflix. Matkostnaderna L : |I k) %—

Tvé kompisar i flyktinglégret Shatila,
Beirut &r pé vdg fill sina familier
som fatt hjélp av Réda Korset.

Ar du en bit upp i aren,
och kanner lust att resa?
Da hittar du lsningen hos
Bella Resor - vi hjilper
dig att resa tryggt!

En paketresa ger trygg-
het och likasa god
ekonomisk éverblick.
Flyg, hotell, frukost och
middag, 4 utflykter som
inkluderar buss, entréer
och lunch - allt ingar i
priset!

Vi reser fran utvalda
kommuner i Skane (via
Kastrup), Goteborgs-
regionen (via Landvetter)
och Stockholmsregionen
(via Arlanda).

e Buss fran din kommun till
flygplatsen t/r

e Guide som hjalper till
med incheckningen

e Direktflyg till resmalet t/r

* Incheckat bagage

e Buss till hotellet t/r

e Fint 3- eller 4-stjarnigt
hotell

¢ Halvpension pa hotellet

e 4 utflykter inkl entréer

¢ Lunch pa alla utflykterna

¢ Erfaren svensk

reseledare hela veckan

Bella Resors filosofi ar
att alder aldrig skall fa
sta i vagen for harliga
reseupplevelser i
trevligt séllskap. Av vara
gaster har vi fatt
omddmet “Varldens
basta seniorresor” och
det ar vi mycket stolta
over!

Foto: Donald Bostrom / Réda Korset

A (/ n
www.bellaresor.se och sevilka = ™ ) . 4 "
avreseorter och destinationer // 1 A\j\:) \)_rJ

som vi har aktuellt just nu.

Bestdall var testamenteshandbok pa
rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.

+ Svenska Réda Korset

Telefon 046 - 560 01 52 - www.bellaresor.se « info@bellaresor.se



Svensk ol &r pa
frammarsch och
den nya alkohol-

fria 6len gor succé.

nder 2023 kopte vi svenskar mer

an 300 miljoner liter 6l pé Sys-

tembolaget. Att vi dlskar 6l rdder
ingen tvekan om, det har vi nordbor
gjort i mer dn tusen dr. De éldsta belag-
gen for 6ldrickande hér i Norden hit-
tades i en grav pé Jylland och dateras till
omkring 1500 f.kr. Vid en arkeologisk
utgravning dédr fann man ett kirl som
inneholl rester av en 6lliknande dryck
gjord pé vetekorn och pors. I nuvarande
Irak, mellan floderna Eufrat och Tigris,
har man hittat betydligt dldre fynd 4n
sd. Genom att analysera lerkarlsrester
fran omradet har man funnit spann-
malsbaserade vitskor och kommit fram
till att man kan ha druckit en 6lliknande
dryck dér redan for 7000 ar sedan.

Konsten att brygga 6l ar alltsa flera

tusen ar gammal och idag kan tillverk-
ningsprocessen delas upp i fem olika
moment: méltning, maskning, vortkok-
ning, jasning och efterbehandling - som
kan innefatta filtrering, tillsattning av
kolsyra och pastdrisering. Nar det kom-
mer till jasning dr underjésning, eller
kalljasning, den vanligaste metoden i
kommersiella bryggerier. Till skillnad
fran 6verjasning, som var vanligare forr,
anvands en jaskultur som sjunker till
botten. Jasningen sker ocksé vid en ldgre
temperatur och efterjisningen tar lingre
tid, men ger i gengild ett friskt och hall-
bart 61 som kan lagras mycket linge.
Troligen har konsten att brygga 61
utvecklats parallellt pa olika platser i
varlden, men vi far spola framét i tiden
till medeltiden innan man bérjade an-

. Den anrika drycken

Konsten att tillverka 6l dr flera tusen ar gammal och fortsitter
att utvecklas pa Sveriges alla bryggerier. Den 17 juli firas Olets
Dag, ett perfekt tillfille att besdka ett bryggeri nara dig.

TEXT: HELENA NILSSON

vinda sig av humle i 6lframstéllningen.
Humlen gav 6let beska och friskhet,
men hade ocksa bakteriehammande
egenskaper som gjorde att drycken holl
sig farsk langre.

0l ersatte vatten

Under medeltiden radde ofta brist pa
rent vatten sa 6l blev den dominerande
drycken till vardags och fest. Det kunde
drickas litervis varje dag, men da ska
man ocksa komma ihdg att alkoholhal-
ten formodligen ofta bara lag pa 2-3
volymprocent — ungefiar som dagens
folkol. Troligen var drycken grumligare

och hade en rokigare smak én vi dr vana
vid idag. Olet var en s& oumbirlig dryck
att det inférdes odlingstvang av humle

pa 1400-talet for att sikra tillgdngen pa  )))

¥

- Klipp gérna ur och spara, de andra delarna finns upplagda p& var hemsida www.hjart-lungfonden.se ««««+ceeeeeeermieiiiiiiiiiiiiiaiiiiieiie..,
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Det kan vara viktigt att skriva ett testamente. Och det ar alltid viktigt hur det sker. | den tredje delen
av Testamentskolan behandlar vi vem som f&r upprdatta ett testamente och hur bevittnandet gar till.

HUR SKRIVER JAG ETT TESTAMENTE?

Testamentskolan® del 3

For att vara giltigt maste ett testamente upprittas enligt
reglerna i Arvdabalken. Anledningen till de strikta kraven ir
att testamentet blir gdllande forst efter testamentsgivarens
(testators) dod och da kan denne sjdlv inte bevaka att testa-
mentsforeskrifterna efterfoljs. Det finns tre formkrav:
» Testamentet ska upprittas skriftligen.
« Testamentet ska undertecknas av testator.
« Testators egenhindiga namnteckning ska

bevittnas av tvda samtidigt nirvarande vittnen.

VEM FAR UPPRATTA ETT TESTAMENTE?

Det krivs normalt att du 4r myndig, det vill sdga har fyllt 18
ar, men dven den som 4r yngre kan i vissa fall fa uppritta
testamente. En myndig person vars egendom forvaltas av
god man eller forvaltare far uppritta testamente om det
inte skett under paverkan av psykisk storning. En formyn-
dare far inte uppritta testamente for omyndig.

VEM KAN VARA TESTAMENTSTAGARE?

Bade fysiska personer och juridiska personer kan vara testa-
mentstagare. Som fysiska personer menas méinniskor. Djur
kan sdledes inte vara testamentstagare dven om manga
skulle dnska det. Den fysiska testamentstagaren ska vara
fodd eller avlad (och senare levande fodd) vid testatorns
bortging.

TESTAMENTSVITTNEN

Fo6ljande personer fir inte bevittna ett testamente.
Person under 15 ar, person som inte 4r kapabel att forsta
inneborden av sitt bevittnande, testaments-

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

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

Vidare far inte ledamot av styrelse for bolag, forening,
stiftelse etc. bevittna ett testamente som dr skrivet till for-
mén for den juridiska person som den personen foretriader.

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

FORVARING AV TESTAMENTE

Eftersom ett testamente i nulidget inte maste registreras na-
gonstans, ir det viktigt att det forvaras pa ett betryggande
sdtt, tex. sdkerhetsskdp. Manga begravningsbyrder och
juristfirmor erbjuder forvaring av testamenten vilket 4r ett
bra alternativ. Det kan vara klokt att ha en kopia pa vilken
du antecknat var originalet forvaras (samt ev. kod till skap).

(8] TESTAMENTE

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 192003I2-1234
Storvagen 10 Stockholm

Testamentets delar:

bestdmmer hérmed sdsom min yttersta vilja och mitt testamente

Testamentestagare &r ... i

... fysiska personer
(ménniskor, ej djur)
.. juridiska personer ———)

(aktiebolag, stiftelser, Stockholm 20130615
ekonomiska eller

ideella féreningar)

Min granne Maj Svensson, 1925102I-1224, ska f& min persiska matta
Mitt kusinbarn Anders Ek. 19540313-0I36, ska erhdlla I00 00O kronor
Resten av kvarlatenskapen ska tillfalla insamlingsorganisationen
Hjart-Lungfonden, org nr 802006-0763

Testamentsgivarens signatur Undertecknade testamentsvittnen har sarskilt tilkallats for att
bevittna detta Vi intygar att i i
vér samtidiga nérvaro, egenhéndigt underskrivit testamentet.
Vi intygar ocksd att detta skett av fri vilja och vid sunt och
fullt forsténd.

Ort och dag som ovan.

Berit Johansson Benny Eriksson

Al

19770129-1234

Testamentsgivarens
namnteckning ska vara bevittnad av
tvé samtidigt narvarande vittnen.

19641127-1234

Kungsvagen I5, Géteborg  Drottningvégen 20, Malmé

Ha gdarna en kopia av testamentet
hemma. Skriv pé kopian
var originalet férvaras.

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

VISSA FORMALIA MASTE UPPFYLLAS FOR ATT TESTAMENTET SKA GALLA.

ANDRING OCH UPPHAVANDE AV TESTAMENTE
Ett testamente 4r firskvara. Du bor se dver det med jimna
mellanrum si att det inte, pa grund av exempelvis 4ndrade
familjeférhillanden, fir odnskade konsekvenser. Andra,
som huvudregel, inte i det befintliga testamentet utan
uppritta ett nytt och forstor det gamla. Det ricker att riva
originalet, men forstor helst dven kopiorna.

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

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska g till forskning
mdste du upprdtta ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla
vdr testamentshandledning dr du vdlkommen att ringa oss pd
08-566 24 230.

Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”
som informerar om hur jag upprittar ett testamente och

hur jag kan testamentera till forskningen. o

NAMN
ADRESS
POSTNR POSTADRESS MSKPFTS
. HANDLEDNING
Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm. oM
pongen tll Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 SRISRT

Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader.
Bestdll eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Hjart- 4
Lungfonden
PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763 LR
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))) den viktiga ingrediensen. I mer dn ﬁ decennierna lades manga smé bryg-

400 ar var svenska bonder skyldiga

att halla en humlegard med ett visst
antal stédnger, forst 1860 avskaffades
odlingsplikten.

Vid ungefir samma tid avskaf- é
fades dven skravisendet och an-
talet bryggerier i Sverige 6kade
snabbt. I slutet av arhundradet
hade oltillverkningen indu-
strialiserats och bryggerierna
utrustats med moderna
matinstrument och maskiner.
Det tillverkades 6l pé strax
over 300 bryggerier runtom
ilandet, kalljasningen hade
fatt sitt stora genombrott och
det ljusa lagerdlet var den
vanligaste 6lsorten
i Sverige. Nu hade
ocksé den franske
kemisten Louis Pasteur
upptéckt hur jasningsprocessen gick
till, ndgot som ledde till att bryggerier
kunde fa mer kontroll 6ver den.

Atgirder och mothok

Framtiden sag ljus ut, men redan under
1900-talet forsta decennier vinde det.
Svenskarna drack for mycket sa poli-
tikerna satte in atgarder for att reglera
alkoholkonsumtionen. 1917 inférdes
motboken och nagra dr senare forbjods
starkolet. I mitten av 1900-talet avskaf-
fades forbudet men vid det laget valde
svenskarna hellre starksprit 4n 6l.

For att uppmuntra dem att vilja 6,
som dnd4 ansags lite hilsosammare,
lanserades ett mellandl som kunde
kopas i livsmedelsbutikerna. Det ledde
som bekant till 6kat ungdomsfylleri,
men ocksa till hardare konkurrens i
bryggeribranschen. Redan efter andra
varldskriget hade den stora bryggerido-
den tagit fart och under de kommande

gerier ner eller koptes upp av storre
. koncerner. I mitten av 90-talet fanns
knappt 20 aktiva bryggerier kvar i
_ Sverige.
i Vara olvanor har forindrats
mycket under de senaste hundra
| aren men starkolen behaller sin
plats som svenskarnas favorit.
Enligt statistik fran System-
bolaget foredrar vi svensk-
tillverkad 61, som Abro och
Norrlands guld, och vi viljer
ofta burkar framfor glasflas-
kor. Men vi har ocksa bérjat
efterfraga mer alkoholfri 6l.
De senaste tio aren har for-
sdljningen av sadan 6kat med
over 1000 procent.

Hantverksél

Idag ér intresset for hantverksol,
cider och lask storre 4n pa ldnge. Det
senaste decenniet har antalet nya bryg-
gerier okat kraftigt for varje ar och idag
finns mer &n 400 bryggerier runtom i
landet. Tillsammans har de omkring
5000 heltidsanstallda och 2022 salde de
drygt 505 miljoner liter 61, varav en hel
del gick pa export. Inte ens pandemin
lyckades sitta stopp for den svenska
bryggeriboomen.

For att 6ka intresset for svensk bryg-
gerindring och visa hantverket bakom,
instiftades Olets Dag av Sveriges Bryg-
gerier for drygt tio ar sedan. Dagen in-
faller alltid tredje onsdagen i juli, vilket
iar dr den 17 juli. Under den hér dagen
6ppnar méanga lokala bryggerier upp
dorrarna for nyfikna besokare att ta del
av tillverkningsprocessen och kanske ett
litet smakprov.

Pa hemsidan www.nyfikenpaol.se
finns en karta dér du kan hitta ett bryg-
geri och event néra dig. |
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Olhistoria i ny utstill-
ning

Pa Sérmlands museum visas
just nu en hel utstallning om 6l.
Bryggda Berattelser tar, med
hjalp av foremal och fotogra-
fier, med besbkaren pa en resa
genom den svenska 6lhisto-
rien. Har far du lara dig allt om
svensk olindustri, mellandlets
artionde och om manniskors
O6lkonsumtion under olika tider.
Utstallningen visas till den 8
september.

Olhistoria pA museum

Pa Goteborgs Bryggerimuseum,
som ligger i anslutning till
Goteborgs Nya Bryggeri i Vastra
Frélunda, finns en samling

som stracker sig fran mitten av
1700-talet till 1940-tal. Utstall-
ningen visar allt fran tappnings-
maskiner och jastpressar till
gamla tunnor och emballage.
Har anordnas ocksa guidade
gruppvisningar med kombinerad

smakprovning.
GBGNYABRYGGERI.SE/BRYGGERIMUSEUM

Arboga Bryggeri-
museum

| centrala Arboga, i ett gammalt
kornmagasin, finns Sveriges
enda bevarade trabryggeri. Dar
visas aldre redskap som an-
vants vid Oltillverkning, liksom
diverse utrustning som buteljer
och etiketter. Har finns ocksa
ett stort bryggeribibliotek och
en fotoutstallning. Begransade

Oppettider.
ARBOGAMUSEUM.SE/BRYGGERIMUSEET
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SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE
sTOD

Deluxe stod ar tillverkat av beramiskt
impregnerat tyg. Det har battre
varmeisolerande egenskaper dn Lex.
bomull. Materiabet ir elastiskt och
anpassar sig efter din kropp. De
stoder ndr du ar akiiv, tex, ndr du
gar, stér eller tranar. Men kan ocksd
anwandas bara far sitt varmetsoderande
epenckaper ndr man sitter, ligper
efler sover. De 3r bekvima, enkla

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

BRA MOT
v 5iSd vid tr3ning och fysisk akbivitet.
* Kan lindra smarta och artros

* Bra mol stela och kalla beder
« Stabiliserar kndn, fot- och handleder

KNASTOD
30 cm Wnga

Art.Nr 400
Pris 14% Kr/5t

FOTLEDSSTOD
25 om Kinga.

Art.Nr 200 A
Pris 149 Kr/5 =

HANDY
HANDLEDSSTOD
18 em Bimga,

Art.Nr 200
Pris 149 Krf5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hdliningsstad.,
Midjebaltet sthitar din rygg och skenoma
rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du
ska g, sta eler sitta. Det spinns fast i
midjan, Bra am du behbver etf st0d (Gr
hela ryggen. Rygedelen ir 45 om lang.
15-20 cm bred och med 2 stycken 35 cm
[&nga plastskenor. ¥ mm tjockt och vager
endast 150-200 gram.

+ Kan lindra sendrta

« Gar s16d ndr du gar, stir och sitter!
= Ratar upp din rygg. axlar och nacke!
« batverkar dilig hillning!

ENDAST 499 Kr/5t

o4

STORLEK | MIDJEMATT
Small TO-82 cm
Medium T8-90 cmi
XL 0102 om
F5-108 em

XL
XXML 105-120 cm

HALFOTSINLAGG

Ar du plattfotad elber har nedsjunket fobvaly.

Ar dina vanliga inigg krangliga eller obekvima,
Prova vira. Spann bara fast dem dar du behdver
en héjning. Silikonkudden skiter resten. Du
kan ha dem som dift enda inkigg eller som

et komplement Gl ditt nuvarande inlagg eller
specialsula. Kuddens matt: & om bred och 4 mm
tjock. Spinns fast med kardborreband.

+ Hijer fatvalet

* Enkla att anviinda

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

RING OCH BESTALL
070-259 32 20

-
A

A y
Art.nr 70-10

ENDAST 149 Kr/Par

BESOK VAR WEBBUTIK!

moneodirect.se

HALLNINGSVASTEN

Ratar upp dig och ficbattrar din hillning.

Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel

att anvinda och att ta pd sig. Spanns fast med

kardborre pa brostkorgen Belovam, blir inte

varm ach kidmmer inte under armama. Vill du

ha mer stid sd valfjer du en mindre storfek. - . 43

Materialet ir stretch, Ombkrets pd
STORLEK | Brosthorgen
Small &0-80 om
Fediam 80-100 cm
Large 100-120 cm

= Bekviam, kidmmer inte under anmama,
» Mobverkar gamnacke och slokande axiar
» Ritar upp dig och frbattrar din hilining

EMDAST 299 Kr/5t

-

RYGGSTOD "
Vart ryggstod ger ett exbea '
stid nar du gar star eller
sitter, Perfekt som tillfdlig
hjdlp vid pramenader,
matlxgning, trining eller
cittande framfdr TV eller datom
m.m Bygedelen dr konstruerad som ett ndt som later luft och
varme passera, Det gor den behagligare att anvanda dn manga andra
madeller pi marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre,
Stiladrar | ryggdelen ger stabilitet.

Hjd: 20 e | bak och 14 cm fram. STORLEK | MIDJEMATT
Wikt 300 gram., Tiockbek: 7 mm. B1-¥5cm
XL Fo-110em

= Kan wara bra mot smarta ML 111-195 em
« Ger stdd ndr du gir, stir och sitter!
- Matverkar dilig hilining!

« Fir plats under tréjan/jackan ENDAST 399 kr/St

HALKOPP

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

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

* Fungerar med skor, tofflor, sandaler,

strumpor ach barfota, ENDAST 199 Kr/Par

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

Betalnmg shir mod Rakburs, Kessden $03r 167 retunponial. Vid skadar som appstin
under perioden § o efer kvpransdatem ersaits bpnden med en licdandg produkl
Wi reterverar oss Bir evenheella slatféedljningar och tryckfel

Efler skicka din bestaliing til Moneo Direct AB.
SYARSPOST 20634342, 802 08 GAVLE.
Inget frimiirior behins, vi betaler portot.
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Maten fran 194

Aret var 1949. Da bildades pensionirsorganisationen SKPF pa ett café i Gote-
borg, enligt historien. Det firar vi dirfor med kaffe och kaka 75 ar senare, alltsa
i ar 2024. Hur sag det da ut i koken och pa matborden for 75 ar sedan? Och vad

lagade man for mat?

6ken holl vid den tiden fortfaran-
Kde pé att omvandlas till helt nytt

utseende och funktion med elek-
triska spisar, kylskap och kanske rentav
en elektrisk hushéllsassistent. "Det var
som att stiga in i ett laboratorium”, ut-
tryckte sig nagon. Helt annorlunda 4n
vedspis, isskdp och handredskap.

”God Mat i Elkoket”, en revolutione-
rande kokbok eller snarare hifte kom
ut 1950. Dér gavs goda rad for anvénd-
ningen av den nya elspisen. "Kokkirlen
méste vara planslipade” ”For rengoring
av kokplatta eller kokkérlets botten, an-
vind en stélborste”. ”Var inte radd for att
anvinda rapidplattan’, var nagra goda
rad. Fast manga hade gas i storstaderna.

Sa slog man ett slag for nya ratter i
ugnen. Hér fanns de nya trenderna i
form av gratanger och pajer med nya
révaror som rakor, sparris, fyllda lokar
och champinjonhattar. Smaritter gjorde
sitt intdg: Bondomelett, svamplada

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

med tomat samt varma smorgasar. En
sdrskild kokbok fran 1950 hette helt
enkelt "De goda smorgasarna’, en an-
nan kallades ”Smétt och Gott”. Korv i
modern tappning kom ocksé i ropet
som korvlada och korvbatar!

Det nya elkdket
Nya ritter i elkoket, anvandning av
ugnen, snabbare tillagning och konser-
ver varvades med gammaldags langkok
som honsaladab, fyllda flaskrullader,
griljerade grisfotter och njurragu. Det
fanns aven lite spar kvar frn ranso-
neringstider under kriget. Daribland
kristidsomelett och potatisbullar.

Pa fisksidan fick traditionella rét-
ter som inkokt brax, kabeljopudding
och sillbullar konkurrens av stekt
rodspitta pa danskt vis. Fiskfilé med
rakor presenterades i Husmoderns dé
nya kokbok. Filén fick konkurrera med
konserver av makrill, sardiner, musslor,

ANy teknik, nya trender och

rullstromming och bockling, som alla
blev populdra nymodigheter. Bockling-
pudding, ansjovis- och kaviarldda fanns
i kokbdckerna.

Det var en brytningstid mellan gam-
malt och nytt. Den moderna husmo-
dern erbj6ds en praktisk tabell for
tillagning i ugn: " Temperatidtabell”.
Stédllde man in "Klyvkyckling” pa den sa
kom det automatiskt upp 125 grader”

i en ny ruta och i en tredje ruta stod det
”30 minuter”. Létt som en platt!

Efterratter var mycket vanliga for 75
ar sedan. Recepten pé saftkram och
karnmjolkskram med katrinplommon
var kanske inte sd uppseendevickande
som citronskum i glas, citronfromage,
mandelsufflé samt nyponsoppa med
biskvier. For att inte tala om Péron a
la Melba, som nu hade utvecklats till
snabbdessert med hjalp av Fyrtornets
fruktkonserver med lite vaniljglass och
sotmandel.

varm smorgas med bacon
2 personer

Vitt formbrod

Smor

Ost, garna lite fetare

Tomat

Bacon

Utga fran vitt brod och skar avlanga
skivor och putsa kanterna. Bred rikligt
med smor pa och tack hela brodet
med fet ost. Skiva en tomat och tack
osten med tomatskivor. Tack over
med bacon som helst ska ga lite ut-
anfor brodet. Den drar sedan ihop sig.
Sa lat det i texten.

Smorgasarna rostas sedan i het
ugn 275-325 grader i 4-6 minuter. |
dagens ugnar racker det med 225 i
10 minuter. Med sina genuina smaker
haller mackan an i dag!

Nya trender nir det géllde bakning
lanserades genom bland annat skriften
“Modern Bakning. Handbok i bak-
pulverbak®

”Kom och it en smorgas’, utropade
Husmodern for 75 ar sen och lockade
med ett firguppslag. En smorgés efter
bion! Det var modernt. Kanske en varm
macka efter premiédren pd Arne Matt-
sons nya film "Farlig var”, som hade pre-
midr 1949. I nya elugnen gick det latt.

Huvudmalet mitt pa dagen i Goteborg
eller ndgon annanstans i Sverige aret
1949 kunde annars besta av till exempel
gronsaksgratin med korvstjarnor som
huvudritt, med fruktkram pa torkad
frukt som efterratt. En lordagskvall
kunde livas upp med négon av de nylan-

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Parisersmorgas, datidens 16rdagsmys!

Parisersmorgas

2 personer

200 g noétfars

1 1/2 msk hackade inlagda rédbetor
1 msk kapris

Salt

Peppar

Gradde

1agg

Skivor av gott brod

Ev. 2 stekta agg eller en ra aggula i
en ra l6kring.

Utga fran en fars som till tva Biff a la
Lindstrom: Om man sa vill kan man
ha i finhackad inlagd attiksgurka och
1949 tog man aven och hackade upp
en kokt potatis i farsen, men da tar
jag hellre lite hackad gul 16k.

Ta ut rundlar av ett gott bréd med
hjalp av ett glas. Stek broden pa en
sida och bred sedan pa fars sa att det
val técker pa den sidan. Stek sedan
pa kottsidan nagra minuter och has-

Gronsaksgratin med
korvstjarnor

2 personer

1 stor morot

1 purjoldk, ca 15 cm
1 msk smoér

2 msk vetemjol

2 dIl mjolk

Peppar

Salt

6-12 prinskorvar

1 msk strobrod

1 msk riven ost till gratineringen

Skar gronsakerna i bitar och koka
dem mjuka. Gor en stuvning av dem
pa smor, mjél och mjolk med peppar
och salt som krydda.

Prinskorvarna delas i tva bitar och
splitsas med ett kryss i den kapade
anden med en vass kniv.

Blanda till gronsaksstuvningen och
hall éver i en smord eldfast form.
Stick ner korvbitarna i stuvningen sa
att de sticker upp med sin kryssade
ande. Stro 6ver ost och strobrdd och
gratinera i ugn i ca 10 minuter.

De hade pa sin tid 250 till 300
grader men med dagens ugnar
racker det med 225 grader eller 200
i varmluftsugn. Korvarna ska vackert
splitsas till stjarnor och allt fa fin farg,.
Det ar viktigt.

Paron a la Melba

6 personer

1 burk (Fyrtornets) inlagda paron
1/2 liter vaniljglass

25 skallade, skalade och rostade
sotmandlar

Eventuellt (en halv burk) hallon.

nya ratter kravde nya recept,

”God mat i elkoket”, "De goda
smorgasarna” och "Fyrtornets
nya receptbok” fran 1949/50.

tigt den andra till vacker brun farg.

Alternativt steker man biffarna for
sig och sedan brdédskivorna. Servera
garna som for 75 ar sedan med en ra
aggula i en I6kring pa topp eller med
ett stekt agg pa.

serade smaritterna typ parisersmorgés
eller kanske curryris med skinka. Det
lag i tiden.

| ett portionsglas lagger man forst
2-3 msk glass och sedan en eller tva
paronhalvor. Garneras med halften av
hallonen. Resten passeras och halls
pa som sas. Stré6 mandeln ovanpa.

Har ar négra recept att smaka pa nar

> Temperatidtabell - en ny SKPF var ungt och elkdket likasa. ]

hjalpreda fér 75 ar sedan.

HAR&NU 3/2024

HAR&NU 3/2024



44

KORSORD

= — m m
I J ARLJUS | RULLAR 3
| \.}',E-"&""' - N I “ V| RN SFRAM F”fKA ?\ﬁﬁg ;o'ﬁﬁ??;‘
— 1 FIREQK | oo ENGLAND| NAMN DRIVA
= VISAS
KANSKE
VIKT|
INNEHA KONST
STICK KYRKA
UPPP, KASTA
' GRANS GRS
e
. A
el DJUP
TURKISKT oo
; FOLK UTSIKT Ly
AMNEI TAR MAN| SKEPSIS i
EGEN |" UDELsE| ¥ |LANMED HALD- p W\
GRUPP FRUKT | 5TAT49
ANSIKTE
r»
ANLAGG: KORT OM
rggg KK%NAN
MATT
SKRAP | RECEPT e
VAR | BERMAN VACCIN- DRAR SKICKAT
MYeT |~ b, MOLEKYL FLAKTUT ¥ Gerurr- 7 |FARMAN
.. JUKT KVINNO- MARK-
TSAREN. | FORBAND T VIO oMARK NER MED
HAR DET > SAKNAR | LITEN
VI HAR DELAR | OCH
FLERA SOM | NATT
AV SKULPTUR [ FARA
STAD SOM
o sigfvi'g FAGLAR
HONSHU _ OMSTAN L>"
FOR- MATRATT TéLIGT HOFT
FATIAR- o PAETT FINNS
LS:AKT Pk SATT INAT
LATER
SOMEN 5KOJ ILSKEN K
PINNE TQRN FOR
FORSVAR
TJUT
SOM .
KARLAR BLIVANDE A FARG
MED IN TRASK
R RIL| i
IHOP [SERBIEN BORJAN “Ner
- SAKNAR|ENSRAN
SLUS- | 5ipaNA|
KEN | sPANIEN
3| G FANGAR
r el o
LEDER )
BOKRESA SJON
GULLIGT FORVARAS STARVID
TILL SVENSKA | | BALKAR
>
1B )
JAVISST
HAR
sTgﬁﬁm PEIRIR v
SKOLAN HRG
" GER
ARENDE S:E\OD
T Lo ©Barg Korsord

Korsord nummer 3, 2024. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu,

Box 30088, 104 25 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord nr 3/2024. GIom
inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behover ditt svar senast den 29 juli 2024.

HAR&NU 3/2024

VANNONS »

raa.se/glimmingehus
faceboook.com/glimmingehus

TE Bk D[R]
“[s|PIE[L|A[R|B|Y|T[E

% T|O|X| I |NIZIO[N|U|S
Als|T[s|K|O[J[A[R[E

L[ 1[R]AE{S|AIME[R
SA[LITIARE|TE[OR|V

i 2B 1D [KIE [ T] o ==
FlE EfEM[Oo|T[BlU[D| .
#o|p T[R|O|NEIR| I [A] ~mwes
“R|E RIZITIEIKIA[G] w = |
S BIL AlE|VIR|A|K|A[S|E|E|R [B&
| |[TERHK|L|A|=|RES|F|A|R|E|R
2G| 1 |RIA|T|Z|G|U|L|D|T|O|R|S|T|x=
AIDEIK|A[RIG|TF=|R[A[R|TEE E|J
HE|S|T|E|T[#|E|L|V|A[E|F|O|D|R|A
AINIB|U[D|#|5|N|OFEG[L| I [R] I|N|G]|
=D |0M|AR[E|E|P|A|G|E|R[E]V E U
TEIRM[I|N[H[A|V[E[S|A[H[A[R]A
w HIGIAIS|S|ABURIE|T| I [N|A[ZO|R
%5 |AD|E|%|S|K|E|N[=[O|D|L|A[R[E
v F RIEIGIA[TITI®E[YININIE[S|T|A[R

Vinnare korsord nummer 2/2024

Ulla Amnefalk, Mjolby

Birgitta Eriksson, Vilhelmina

Rut Eriksson, Eskilstuna

Osten Grubbstrom, Glommerstrask
Brita Johansson, Trollhattan

Stina Johansson,Falkenberg
Marten Martensson, Malmo
Kajsa Nilsson, Trelleborg

Ulla-Britt Renman, Lycksele
Ulla Sundberg, Kungsbacka
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Har du problem

med att hitta skor?

Gratis
leverans
och

retur!

seniorsko.se

PIRKA-KENKA OY e pirka-kenka.com
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VI LEVERERAR HEM TILL DIG!

REDO FOR

SOMMAREN?

ELOF

LEX C

ELSCOOTER
”ELEGANCE 3”
Hastighet 20 km /h
Réckvidd ca 60-70 km
29 900 KR

ELRULLLSTOL

49990KR . r

od
i

°
~ - [~ ~ )
ELGFLER
Réackvidd 15-20 km
Hastighet 8 km
Kolfiber = l&tt! (16 kg)
Latt att félla ihop!

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

Kansliet kommer att flytta till nya
lokaler i sommar. Den nya adressen blir
Sveavdgen 68 mitt i Stockholm. Platsen
uppfyller de 6nskemal som férbunds-
styrelsen har haft pa var kansliet ska
vara placerat: Det ska ligga centralt och
inte langre @n tre tunnelbanehallplatser
bort fran Centralstationen. Detta for
att minska pa restiden nér styrelsens
medlemmar anldnder till Stockholm
for méten. En annan fordel ér att det ar
néra det hotell i Stockholm som SKPF
har avtal med.

Lokalerna blir nagot mindre 4n i
dag, men i huset finns det mojligheter
att hyra storre sammantradesrum vid
behov. Det sitter 16 andra foretag pa
adressen, framst sédana som ar knutna
till Socialdemokraterna, men aven
exempelvis SKPE:s eget lotteri Guld-
kanten.

Sékerheten dr hog och det finns en
bemannad reception som ser till att
inga obehoriga kan ta sig in i fastig-
heten. Hyresvérden erbjuder ocksa en
rad olika tjanster.

Anledningen till flytten ar att de loka-
ler som kansliet sitter i i dag behovs av
hyresvirden, som 4r Kommunals avdel-
ning Stockholm. De har utokat antalet

ombudmaén och behéver mer kontors-
yta for att harbargera alla nyanstillda.
De senaste veckorna har varit hek-
tiska pa kansliet, med allt som ska
packas. Flyttlasset gar den 19 juni.

Under sommaren flyttar kans-
liet till nya lokaler pa Sveavagen
68 - ett stenkast fran stadens
centrum vid Sergels torg.

6

Krysset
Kryss som utmanar hjérna,
ordkunskap och allménbildning.
12 nr/&r. Ord. l6snr.pris 52:-

Bra Korsord

3 1 ey
BuslittaKorsord #0000
Glad, l§ttsam krysstidning for dig
som inte l6st s& mycket korsord.
13 nr/ar. Ord. l6snr.pris 48:90

20080
Medelsvara och svéra kryss i en
verkligt varierad blandning.

13 nr/ar. Ord. l6snr.pris 52:-

nr av valfri
krysstidning
for endast

Kors & Tviirs 8000
Fylld med bildkryss, korsord, ord-
pyssel, sudokun och trevliga inslag.
18 nr/ar. Ord. l6snr.pris 48:90

LyckoKryss #0088

En utmaning! De basta och

8 nr/ar. Ord. lGsnr.pris 52:-

v L

b b t_,'_ w

‘i”'}' 'r: t :ﬁ i !
I o

Latt & Lagom
En tidning fér dig som vill ha alla
kryss pa en behaglig niva.

12 nr/&r. Ord. lésnr.pris 48:90

klurigaste kryssen och ordlekarna.

Téavla och Vinn
Kryss och kluriga ordlekar i lagom
svarighetsgrad och rolig form.
12 nr/&r. Ord. l6snr.pris 48:90

=
LittaKryss 20000
En hérligt pigg blanding av latta
och roliga kryss. Skén avkoppling!
14 nr/ar. Ord. l6snr.pris 48:90

Sekator fran Fiskars
En [&tt och anvéndarvénlig
sekat6r med sidoskar for enkel
kapning av friska stjélkar, kvistar
och grenar. Ergonomiskt handtag
i FiberComp med grepp i bekvdmt
SoftGrip, samt ett smidigt [ds som
skyddar bladen under transport
och férvaring. Vérde: 199:-

20969

= nyborjare

22000
. =latt

: 22800

i = medelsvart
Nyborjarkryss _’g’:ig
For dig som precis har bérjat l[6sa -
korsord eller som vill prova. efededetcd
12 nr/ar. Ord. l6snr.pris 48:90 = avancerat

i

SVARSKORT Svarapa webben! tankesport.se/nu2024 "‘:"{,{f,?d?‘,'e“,“i'{?,a,,

m JA TACK! Jag vill gérna prova

A\ Férnamn: * Efternamn:*

Frankeras ej

VAD GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! A\
Mottagaren betalar

Reh

dling av per pgifter: Vi anvénder dina personuppgifter med stéd av vart avtal med dig for att tillhandahalla den produkt eller tjgnst du har bestéllt. Vi skickar kommunikationen
till dig via e-post, telefon eller pa andra sétt for att ge dig relevant information om bl. a. din prenumeration eller dina fragor. Dina uppgifter lagras endast sa lénge det &r nédvéndigt att
tillhandahalla produkterna och tjénsterna, uppfylla transaktionerna som du har begért eller godként, eller andra nédvéandiga syften, som att efterleva véra juridiska skyldigheter, l[6sa
tvister och verkstiélla véra avtal. Vi anvénder dven uppgifterna for marknadsféringssyften under en begrénsad tid efter det att det ursprungliga &ndamaélet upphdrt. Fér information om
hur vi behandlar dina personuppgifter i samband med prenumerationer och/eller vid deltagande i véra tévlingar, besék www.tankesport.se/integritets-och-cookiepolicy
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YVANNONS > i 5 eller 6 nrav valfri korsordstidning e
| forendast 169:- (+porto 49:90). Jag fér o
' dessutom en sekator fran Fiskars.
1 Jag markerar mitt val av tidning nedan. postrr.+ ortn . .
] ostnr: " Keesing Sverige AB
! [ ] Buslatta Korsord (6 nr) 05240064 ﬂan kesport'
Anvind QR-kod 1 [ ] Kors & Tvérs (6 nr) 11240064 E-postadress:* P
nér du svarar! : |:| Krysset (5nr) 12240064 : S : _— : c/o Belwrk
o | " o . . . o Skanna QR'kOden : Mobilnr:* Mejl eller mobilnr. &r obligatoriska for avisering av premien.
Fa béttre somn och okad livskvalitet med den ergonomiska kudden frén Royal nedan med din [ Lycko-Kryss (5n) 14240064 07 GpEemneraEIton SN e SVARSPOST
A o no ' n . 1 = ff
Rest! Over 15 ars erfarenhet, samt flertalet "bast i test” Svensktillverkad och mobil och kom i L] TavlaochVinn(eny 1924004 L 207 477 09
CE-markt direkt till svars- 1 [ ] BraKorsord (5 nr) 22240064 *Obs! Alla falt &r obligatoriska att fylla i =
l sidan pa webben. VO[] LEtt& Lagom (6 nr) ST 162 20 VALLINGBY
. 1 nr)
1 i 3 213 A 1 Du betalar nér inbetalningskortet kommer. Sekatéren fran Fiskars
' VI” Du OCksa sova somen kung ' Las mer pa WWWw. royalreSt'se : |:| Latta Kryss ©nr) 24240064 far du i en separat fbrsén%else 3-5 veckor efter din betalning.
($ msﬁof Goran Sjodén Rehab Shop AB E L] Nybérjarkryss (6 nr) 26240064 [ ] Jag vill inte ta emot négon marknadsfring frén Tankesport.
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INFORMATION

“Antligen har jag hittat stédstrumpor
som passar mig!” -Kjell

Medlemsformaner
Nu kan vi presentera tva nya med-

y [ [ [ 1 [
S u cced age n I LI n ko pl ng lemsférmaner som kanske kan vara ”Mkaet bra. Latt att ta pé nar man

QW NS (L) el SOTENe &) 121 har svaga hdnder. Blev mycket piggare i benen.
Denna gang handlar det om resor Kommer att kopa fler " _ Monika

Tal av borgmastaren, fullt §s pa scenen VT [SEEeea [ ait @ @ ali- inom och utom landet.
medl ey il sl el odn enkéat under dagen: Vilken fraga ar
TS ST RGOl e programmet ndr viktigast for dig som pensionéar?
350 ostgotar traffades pa distrikt Oster-

gotlands kamratdag den 23:e maj.

Nir alla tittat igenom den lilla pre-
sentpdse de fick vid ankomsten hélsade
distriktets ordforande Mari-Anne
Andersson alla valkomna, innan Lin- i" inte resa och
kopings borgmistare Mikael Sanfridson i s ibland blir det
tog till orda. Han berittade om sin 88 sopplunch i

Tvcker du att stodst 2
roll och beskrev hur det gér till att bli i " o kyrkan. Marholmen o e o
N krangliga att ta pa och av?
ATIER KL’TSEN' L'T“KOP'NG rabatt pa boende pa Marholmen -en .
mot svullnader, aderbrack, ==/ par

Vi fick veta att LinkOping forra aret .
Att vara fril historisk plats i Roslagens skargard
kryp i benen, trétta ben mm. 1 o 9 e
FRAKTFRITT *

vann pris som Europas mest innovativa

Jaog cyklgr och dar du kan njuta av spa, god mat och
el el s skona naturupplevelser.

i 61% bomull, 32% polyamid (ord. pris 158kr)

och 7% elastan.

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

Pensionen!
| Lag pension
il begréansar
; "EI'.* mig. Jag kan

stad. Det beror inte bara pé stadens
arbete att bli en koldioxidneutral
kommun, utan ocksa bland annat pa
projektet Trygghetshem som gér ut pa
att ta fram nya l6sningar for att aldre ska
kunna bo kvar hemma och bli sjalvstan-
diga ldngre upp i aldrarna.

Nér Unik Musik drog igang péa scenen ULLA APPELQVIST, LINKOPING
var det fa i publiken som kunde sitta > Jag gor vad
stilla. Maria H. Johansson vid Linko- | jag vill. Pa
pings universitet var pa plats for att iz I::_—'l' moten som
berétta vad hon gor med det forsknings- TE - W det har ar —
anslag som hon fick av SKPF forra aret. - =& kamratskapen Bad Gastein, Osterrike

Prova vara EXTRA mjuka

g jog har lust. Ring for mer info: 0771-16 17 00 = o
' stédstrumpor som hjalper

Bestall redan i dag!

Efter lunch blev det staupp med Eva viktig. Vandra i vackra Bad Gastein tillsam- . Gain pé Eller fyll i kupongen  Du kan ocksa ringa:
Granlund frdn Vadstena f6ljt av énnu mans med Alpresor. Med koden %—j www.rsprodukter.se och skicka in
mer sviang med Prock, som spelade SKPF1000 far du som ar SKPF- ‘-’ \ och bestall portot ar redan 0247_ 23 5 3 2
0 A A 2 t L] 3 ‘ - o ° o . .
gamla rockdéingor. MARITA HALLINGSTROM, ATVIDABERG m.edle.r'n aven rabatt pa andra resor. . Anvand kod: H243 betalt! sa hJaIper vi dlg
Ring for mer info: 0771-20 20 20 f \ . etalt:
VANNONS > \ 4' *Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en géng, tom 15/7

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

D JA TACK! Jag bestaller de mjuka stédstrum-

Namn: Frank j
porna for endast 109 kr/par inkl frakt. Om jag M’S{;;;?Z:Leta.ar
inte ar 100 % n6jd kan jag skicka tillbaka dem. E-post: portot
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! post
Ringa in storlek Exempe)  Adress:

35-37, 38-41, 42-44, 45-48 s
SVART PRODUKTER

SVART ~GRA  MARIN NATUR /GRA  Exempg

e Mobil/Tel: Svarspost
20671625

793 20 Siljansnas




NASTA NUMMER

kommer den 16 augusti

After ever happy After everything Cornelis Vreeswijk/ Skrot hopp &
" . P . (After 4) (After 5) Somliga gar med trasiga skor karlek
* Dodskafe - ett forum for 6ppna samtal om doden. DVD 13647 .oovvvverernnn. 59Kkr DVD 13648 .....covereernee. 59kr DVD 15331 ..ovvvvrrennen. 159kr DVD 18161 ..vevvvrrnnees 159kr

» Karin tog fram sitt eget stickgarn i lin.

* Nasskoljning lindrar besvar av hosnuva och forkylning.
* Mot Margareta, 81, som ar vardinna pa 6n Ronnskar.
¢ Skansens volontarer hjalper turisterna att hitta ratt.

* Den viktiga balanstréningen du kan géra hemma.

+ massor av annan spannande lasning.

Karin Oberg p& Oland
tog fram sitt eget
lingarn nar hon inte
hittade nagot som var
tillrackligt bra.

'VANNONS »

.'..-hll bt AL

v .
e

ULL I SANGEN

S?mr}prOblﬂn, Stey1et eller Ture Sventon och jakten pa Ander! Kampen om Colorado/ Hedebyborna/
vérk i kroppen? Nér du sover ungdomens killa DVD 17819 ................ 159kr Centennial Hela serien
f gott kommer kropp 2DVD 17833 ......cccuueee 159kr BD 17820......cccceuuunuens 179kr 6DVD 313849............. 199kr 6DVD 336443............. 299kr
’ och sjdl till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.

~« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

"_-h_Magnet- och ortprodukter.

Den (S)Thore Historien om Sverige/ Den stora
Skogmanboxen Sasong 1 militér-spexboxen
4DVD 17814 .............. 479kr 5DVD 13925 .............. 549kr 6DVD 17815 .............. 579kr

4K+BD 17743.
4K+BD 17744.............
(Ltd/Steelbook)

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma \)al Ring for information och
produkter R

www.mavalprodukter.se

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.




Posttidning

Ej retur

'VANNONS »

KAMPANJ!

JUNI 2024

KOR@RIGINALET () VAGNER, PREMIUM g?,i.ias:kik’vif,”f.';".s‘l’k‘i'éir
RETRO 7-I-1 STEREC IKGENTER |

NOSTALGI ANP, {INUTI o/o SPARA
DAB+ / FM RADIO + SKI ""‘ ‘IE'®OTH
d 2290:-

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

VAGNER PREMIUM 940 SVART

BAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth ” VAR BASTSALJARE!

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

VAGNER HORLURAR: 795:-
5.089:-
-45% 2.290:-

DU FAR ALLT FOR: 2.795:-

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



