Hostbudgeten SKPF:kakan Dédskafé

Det vill SKPF se i Fira 75-arsdagen Respektfulla sam-

hostbudgeten med SKPF:s kaka! tal om det svara
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AKTIV HOST!

Massor av 1ips att gora @ host

TRANA DIN BALANS

Tips om'den viktiga balanstraningen

RALLY

Tung bilaka i@ Varmland

STICKA MED LIN

Karin har gjort sitt eget garn av lin
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MTTVALIA SITT LIV

‘Kay Pollak om att ta ansvar for sina tankar och kanslor
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Res 8 eller fler - fa
grupprabatt!

Boka pa Vikingline.se

LIZAS SIDA

Sakra en stark valfard!

ank sé fort en sommar passerar.
TNu gor sig hosten beredd att sakta

ta 6ver. Det dr ocksa en fin &rstid
med trdd i alla lysande firger. Naturen
bjuder pa frukt, bar och svamp och alla
som kan fyller skafferiet med sylt, saft
och annat smétt och gott.

Forbundets 75-arsjubileum fortsatter
runt om i landet med olika aktiviteter
déar medlemmar har mojlighet att delta.
Kénner du nagon som fortfarande inte
ar medlem, sa bjud med de personerna.
Alla borde f4 mojlighet att vara med i
var harliga gemenskap.

Aldreperspektiv saknas

I bérjan av sommaren kom da dntligen
lagradsremissen till en ny socialtjanst-
lag. Tyvirr finns det inget tydligt ald-
reperspektiv med i forslaget. I forslaget
stdr det bland annat att insatser, typ
hemtjinst, i storre utstrackning ska
ges utan att behoven utreds. Meningen
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inget

avde
elva for-
slag/krav
som vi hade
med i skri-
velsen till
aldremini-
stern finns
med.

ar att det ska bli lattare att fa hjélp av
socialtjansten. Vi ser dock vissa risker
for att det blir de som kan efterfrdga
mest som ocksé far mest.

Inget av de elva férslag/krav som vi
hade med i skrivelsen till aldreministern
finns med! Det betyder att inga forslag
fran utredningen om dldreomsorgslagen
ar med, trots 1often. Vi fortsitter att ana-
lysera forslagen och kommer att skriva
ett remissvar.

Infér regeringens hostbudget vill vi
se att regeringen pa allvar sikrar en
stark vilfard. Regeringen behover utoka
stodet till regioner och kommuner sa
att det blir stopp pé nedskdrningarna i
sjukvérd och dldreomsorg. Det behovs
en langsiktig stabil finansiering som
ocksd racker till de forbéttringar som
kravs. Ska det vara sd svart att forsta?

G4 ut i naturen och njut av det vackra
som hosten har att erbjuda, hoppa i 16v-
hogen och kom ihag att var tid ar nu.
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SKPF::

pensionarerna

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

Telefontid:

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

Hemsida: www.skpf.se

Tidningen Har&Nu

Box 3619

103 59 STOCKHOLM

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

Redaktoér: Markus Dahlberg
Omslagsfoto: Ylva Berlin

Annonser

S&B Media

Lars Oman

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

Adressandringar

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

Insént material

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

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

Distribution och upplaga

Tidningen SKPF Har&Nu distribu-
eras i 160000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.
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Infor hostbudgeten
Intervju med SKPF:s ordférande om
vad férbundet vill se i den komman-
de hostbudgeten.

Har&Nu moter Kay Pollak

1 4 Regissoren och foreldsaren Kay
Pollak om att ta ansvar for sina

tankar och kanslor.

Tips infor en aktiv host

18 Det gar inte att komma undan:
Hoésten ar snart har. Vi tipsar om

saker att gora.

Dodskafé

22 Maria-Clara Videla driver dods-
kaféer, motesplatser dar gaster-

na talar 6ppet om livet och déden.

Hon gor eget garn av lin

2 Né&r Karin Oberg inte hittade
6 nagot bra lingarn bérjade hon

gora sitt eget.

Rally i virmlandsskogarna

28 Klassisk rallycross i Holjes med
bland andra Per Eklund.
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Virdinnan pa Rénnskér

82-ariga Margareta Berglund
3 hélsar gaster valkomna till den
lilla 6n Ronnskar utanfor S6derhamn.

Skansens volontdrer

Véalkomnande volontarer ikladda
3 5 folkdrakter eller sekelskiftsklader
hjalper Skansens besbdkare att hitta ratt.

Viktiga balanstrdningen

Forskning visar att svenska
38 seniorer ar duktiga att réra pa
sig. Har ar nagra tips for att halla i gang!

SKPF-kakan

Var egen koksmastare Leif Kind-
41 blom har skapat en ny socker-
kaka for att fira SKPF:s 75-arsdag.

Den goda och nyttiga rodbetan

Sa har i skordetider tipsar Leif
4 Kindblom om spannande och
nyttiga recept med rédbetan som bas.

Korsord och sudoku
48 Kénns korsordet for svart? Pa
begaran ar det nu lite enklare.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG
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(4 st Guldkanten 160 kr*\

2 st paslakanset 698 kr
TOTALT 858kr

_ DITT PRIS 80 kr'
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GULDKANTEN - SKPF’s EGET LOTTERI

Genom att vara med i Guldkanten stottar du oss sa vi kan
jobba med fragorna vi brinner for, att ge battre villkor for
Sveriges pensiondrer. Vi hoppas att du vill stdtta oss och
samtidigt ge dig sjalv chans till miljonvinsten! Med hjalp
| av dverskottet i Guldkanten ger SKPF Pensionarerna
anslag till geriatrisk forskning, vetenskapliga studier om
aldrandets sjukdomar. Ditt lottkdp innebar darfor inte bara
spannande vinstchanser, utan ocksa ett bidrag till forsk-
ning for ett friskt dldrande. Guldkanten &r skraplotten som
ger dig chans att vinna upp till 1 000 000 kr samtidigt som
du stottar SKPF. Tack for ditt viktiga stéd!

SEH

1207 611 kronor

B Frdisdd iine

JA TACK! Jag bestaller 4 st Guldkanten for 80 kr* och far dessutom 2 st paslakanset Montgomery taupe varde 795 kr -
helt utan extra kostnad. Jag far darefter mina lotter i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i brevladan. Jag
betalar da 160 kr* per manad med fakturan som medféljer utskicket eller via Autogiro. Prenumerationen har ingen bindningstid
och jag valjer sjalv nar jag vill avsluta min méjlighet till miljonvinster genom att kontakta kundservice.
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Ett lotteri fran och for:

SKPF::

pensiondrarna

i

DIN GAVA

Randigt paslakanset i lugna och
jordnara farger bestar av tva
drngott och tva paslakan med
Oppningar i hérnen for enkel
baddning. Svanen-certifierat sa
att du kan sova gott med vetska-
pen om att viktiga kvalitets- och
miljomaéssiga kriterier uppnatts

i tillverkningen av ditt paslakan-
set. Premium cotton bomull i 144
TC.100 % BCl bomull. OEKOTEX
Standard 100.

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Namn:
2409GAHN
7

g /// T

Adress: Z) Lﬂ/
&J// //.// v //“/Z/ y

Postnr./Ort:
E-post: Telefonnr: Nord IC LOttel‘y/
*15 kr fakturaavagift tillkommer om du inte betalar med Autogiro. Erbjudandet géller en gang per person, langst till 2024-11-15 och dig som é&r fyllda 18 ar och Gu |d ka nten
bor i Sverige. Din gava far du cirka 5 veckor efter att din betalning registrerats, vid slutforsalining kan gavan komma att ersattas av liknande vara. Vi kommer att SV ARSPOST
lagra de personuppgifter du l&mnar har och kan dven komma att komplettera dessa i efterhand for att kunna fullgéra vara kundatagande, leva upp till lagar och
regler, samt fér marknadsforing. Nordic Lottery p& uppdrag av SKPF &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla personuppgifter enligt dataskyddsférordningen 206 479 45

(GDPR). Mer om detta, fullstandiga och allmanna villkor samt licenstid och vinstplan kan du lasa om pa guldkanten.se/ A
allmannavillkor. Férmanstagare ar SKPF. Spelar du for mycket? Las om spelansvar pa guldkanten.se/spelansvar. Guldkanten . T
star under Spelinspektionens tillsyn. Antal vinster: 272 310 st, vinstvarde: 15 300 000 kr, vinstandel: 38,25%, vinstchans: 1pa 3,67 - .a.'
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AKTUELL

Det vill visei h

Snart kommer regeringens hostbhud-
get. Den &r avg6rande for hushallens
ekonomi under det kommande aret
och det finns mycket regeringen kan
gora for dldre med sma ekonomiska
marginaler. Vad regeringen satsar pa
vet vi inte, men vi fragar SKPF:s ord-
forande Liza di-Paolo Sandberg vad
hon tycker regeringen bor gora.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Den 20 september ldgger regeringen
fram sin hostbudget, eller som den
egentligen heter — Budgetpropositionen,
till riksdagen. Det 4r i den som reger-
ingen ger sina forslag pa hur de vill att
statens inkomster och utgifter ska forde-
las under det kommande budgetéret.

Det ér riksdagen som sedan beslutar
om budgetpropositionen ska g& igenom
eller inte. G6r den det borjar den nya
budgeten att galla efter arsskiftet. Gar
den inte igenom blir det regeringskris,
men det dr en annan fraga.

Budgetpropositionen ér alltsa reger-
ingens viktigaste styrmedel for hur sta-
tens pengar ska fordelas. Det dr har som
regeringen kan satsa pa det som den
anser ar viktigt, och dra ner pa utgifter
som anses mindre viktiga. Man kan
sdga att det 4r med denna budgets hjalp
som regeringen for Sverige dt det hall
den vill. Det ar hér vi ser vad regeringen
prioriterar.

Regeringens budgetforslag kan ha stor
péverkan pa varje medborgares eko-
nomi. Det kan rora sig om forandringar
av skatter och bidrag. Pensionerna
omfattas inte av budgeten, men vl hur
mycket skatt vi betalar pa till exempel
inkomster och pensioner. Vill staten till
exempel att vi ska sluta roka eller dta
mindre socker, kan skatter pa dessa pro-

dukter hojas. Vill regeringen att vi kor
mer bensinbilar kan de sianka skatten pa
drivmedel, och s& vidare. Budgetpropo-
sitionen paverkar vara liv pd manga sitt
i vardagen.

Liza, vad dr det viktigaste du vill se i
hostbudgeten?

- Det viktigaste nu 4r att det kom-
mer mer pengar for att stirka vlfir-
den. Det beh6vs mer pengar till bade
kommuner och regioner, sé att de kan
sluta med de hér stora nedskédrningarna
som pagér. Det maste bli en ldngsiktig
finansiering sd att de inte bara skickar
tillfalliga pengar for att ta hand om det
mest akuta. Det maste vara ndgot som ar
hallbart. Regeringen maste se till att det
finns pengar for att anstélla personal.

Det verkar ju svart att rekrytera
personal och varje ar liser vi att det
saknas vardpersonal, framfor allt pa
sommaren.

— Nar det dr ont om kompetent per-
sonal ar det ju viktigt att dldreomsorgs-
lyftet inte blir nagot tillfalligt, utan att
man gor en satsning och forlanger det
s& lange behovet kvarstar. Vi har ju krévt
att man tillsdtter en kommission for
aldreomsorgen eftersom det ser sa olika
ut runt om i landet beroende pa var
man bor. Det ska inte vara sa, man ska
kunna vara trygg med att det finns en
sdker och bra dldreomsorg oavsett var
man bor.

Har du nagra indikationer fran
regeringen om vad de vill?

- Nej, det finns inte. Sa fort vi har for-
sokt prata om de hér sakerna i regering-
ens pensiondrskommitté eller vid andra
tillfallen nér vi traffar nagra av stats-
raden, ar det svart att fa nagra svar.

Vad kan du se for forslag som snabbt
skulle kunna lyfta dldres ekonomi?

Liza di-Paolo Sandberg ser hellre langsiktiga
I6sningar med battre pensioner an tillfilliga
I6sningar med sankta skatter.

- Det ér en sak att pensionerna maste
hojas, men det tror jag inte kommer
i hostbudgeten. Det behovs ett omtag
pé hela pensionssystemet sa att det
blir hallbart, men det bestdms inte av
budgeten.

Kan man ténka sig skattesink-
ningar?

- Jobbskatteavdragen dr nog bra i
och for sig. Man kan tdnka sd har att
om alla far sénkt skatt far dven vi dldre
sankt skatt pa pensionerna, men det
vore bittre att satsa de pengarna dar de
behovs inom vilfardsomradet och se till
att de hamnar dar i forsta hand i stallet
for ytterligare jobbskatteavdrag. I grun-
den dr det bara sé att det ar pensionerna
som mdste upp. |
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, prisandringar samt slutforsaljning. Frakt frdn 49:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

FRAN

12

4,5
Kompressionsstrumpor BAMBU - Art 4573

Skona och funktionella med viskos av bambu.
Férg: Marinblg, Cerise, Antracitgra, Svart.

Tryck: 16-18 mmHg. Stl. 37/39, 40/42, 43/45, 46/48.

149:-/par e 4 par 500:-

FRAN

Sandaler VEN - Art 2259

Klassisk sandal med korksula som ger skont stod.
Justerbara remmar med spannen. Stl. 36-46.

1 par 199:- e 2 par 350:-

4,8
Paslakanset JAPAN - Art 1720
Unna dig nya paslakan! 100% bomull.
Matt: Paslakan 150x210 cm. Orngott 50x60 cm.
Rek pris 499:-
275:-/st o 2 for 498:- FRAN

 '249:

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

4 ~6r 500-

4,6
Pikeé classic - Art 5800
Mjuk och skon pikétroja i mycket hog kvalité.
Rak modell i bdde dam och herr. Farg: Marinbld, Turkos, Svart, Vit, Khakigrén, Rod.

Damstl. 34/36-50/52. | Herrstl. S-5XL.
149:-/st e 4 for 500:- Blanda gérna farger och storlekar nar du koper flerpack!

090-

4,6
HELAGS byxa

Perfekta for ett aktivt friluftsliv. Stretchiga partier kombinerat

med kraftigt, slitstarkt tyg. Midja med komfortresar i sidorna.

Sidfickor, benfickor samt bakfickor med dragkedja. Forbojda knan. 4.7
’

Skaljacka FALKENBERG - Art 2710

Vind- och vattentat allroundjacka. Stallbar,
inrullningsbar, avtagbar huva. Meshfoder
i ryggen for bra ventilation. Farg: Marinbla,
Royalbld, Svart, Plommon, Rad.
Damstl. 34-52. | Herrstl. C48-64.

HERR - Art 2202
Maorkgron, Khakigron, Svart, Petrolbla.
Normal modell: C46-62  Kort modell: ® D96-120 ® Lang modell: C148-154.

DAM - Art 2203
Morkrod, Plommon, Svart, Morkgron, Khakigron, Petrolgron.
Normal modell: 34-48.  Kort modell: 36-54. ® Lang modell: 36-48.

Bestall pa engelsons.se eller ring 0346-71 38 40
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Ny socialtjanstlag

Regeringen har fattat beslut om en lag-
rddsremiss for en ny socialtjanstlag som

syftar till att skapa en langsiktigt hallbar,

mer forebyggande och kunskapsbaserad
socialtjanst.

En lagradsremiss 4r ett utkast till en
lag som regeringen skickar till Lagradet,
som granskar att forslaget inte strider
mot négon befintlig lag.

Lagradsremissen &r intressant efter-
som den dldreomsorgslag som har ut-
retts sedan 2020 inte blir av. Regeringen
anser att om dldreomsorgen sérskiljs
fran 6vrig socialtjanst, finns det en risk
att forutsattningarna for en helhetssyn
kring den enskildes behov férsamras.
De menar att det inte behovs nagon
dldreomsorgslag eftersom de forslag till
en ny socialtjanstlag som nu presenteras
dven gagnar dldreomsorgen.

Vinnare i forra numret

| férra numret av Har&Nu hade
vi en tavling dar det gick att
vinna boken "Varfor ar jag sa
trott?” av Liz Wirdenius. Ratt
svar pa fragan var alternativ B.

Bland alla som har svarat ratt
har vi dragit féljande tre vinnare:
Lisbeth Engstrom, Langsele
Benny Rosberg, Motala
Barbara Strandell, Lund

For dig som ar intresserad av
boken, men som inte hade turen
att vinna denna gang, finns den
pa Bokus.se for 242 kronor.

- Det giller bland annat forslag om
forebyggande arbete, tidiga insatser och
en kunskapsbaserad socialtjdnst, svarar
aldre- och socialférsakringsminister
Anna Tenje.

I lagradsremissen foreslas det bland
annat att socialtjansten ska framja
jamlika och jamstéllda levnadsvillkor,
arbeta forebyggande, vara littillganglig,
inriktas pa att enskilda ska leva ett var-
digt liv och kidnna vilbefinnande, vara
kunskapsbaserad och ha god kvalitet.

Regeringen vill att socialtjansten ska
arbeta mer férebyggande och fanga upp
behov innan de har blivit for stora. De
vill ocksd att det ska vara lattare att nd
socialtjansten nir man behover hjalp.
For att kunna gora snabbare insatser vill
regeringen att fler instanser ska undan-
tas fran individuell behovsprévning. M

'VANNONS »

stam mer det att man -
kanpana bort deme

Forskning visar att sociala aktiviteter dar man har roligt
tillsammans, en halsosam kost, motion av bade kropp och
hjarna, samt att halla koll pa sina blodvarden ar viktigt for att
férebygga, men aven bromsa sjukdomsforloppet vid
demens.

| dag finns det inte nagot botemedel mot demenssjukdom.
For personer som lever med en demenssjukdom ar
forskningen livsviktig for att utveckla nya lakemedel och
behandlingsmetoder och forskningen gar framat tack vare
givares stod. Du kan bidra till att l&sa en livsviktig uppgift - en
framtid utan demenssjukdomar.

SVENSK
INSAMLINGS
KON KONTROLL

Stod forskningen om
Alzheimers sjukdom
och de andra
demenssjukdomarna

Swisha din gava har p
Skanna koden med mobilen

123 Q00 85 82

Demensfonden

— DEMENSFORBUNDETS INSAMLINGSSTIFTELSE

Demensfonden forvaltas av Demensforbundet och star under tillsyn av Svensk Insamlingskontroll Demensférbundet ar en patient- och
anhorigorganisation med cirka 9 000 medlemmar i drygt 100 lokala foreningar som jobbar for att skapa ett battre liv for personer med demenssjukdom

och deras anhoriga | hela landet. FoOr ett battre liv med demens

Oslci\jLo\ro\ Aland!

Aland ligger néra. Det &r avslappnat
och vackert med sina tusentals oar.
Det finns manga likheter med Sverige
samtidigt som den aldandska dialekten,
maten och kulturen forstarker kanslan
av utlandssemester.

DﬁS\L\rjssmﬂ HLL Aland!

BUSS + BAT T/R + UNDERHALLNING
webbpris 180 Kr (ordinarie pris 210 kr)

LILLSEMESTER PAKET prisexempel
i september 1107 kr/person

| paketet ingar person- och bilbiljetter t/r med
M/S Eckerd, del i dubbelrum pa Hotell Pommern,
frukost, 3-ratters skargardsmeny.

Ert_;)-w{m(d_

Boka ditt boende eller resepaket via
oss — fa rabatterat pris pa batresan!

GRAND TH!‘W’EL
AWARD

r__ =
[ ‘__Mi
Wiy gt

— SVERIGES BASTA REDERI 2024 —

Njut av havets lackerheter
ombord pa M/S Eckero

Gor en dagsutflykt med trivsamma M/S Eckerd, drygt

fyra trevliga timmar tur och retur éver Alands hav.

Under resan kopplar du av med férmanlig shopping,
trevlig underhallning och riktigt god mat i nagon av
vara restauranger ombord. Under sensommaren férvand-
las bufférestaurangen till ett paradis for alla som alskar
havets lackerheter. Har kan du njuta av frascha skaldjur,
delikata soppor, smakrika pajer och goda roror.

FISK- OCH SKALDJURSBUFFE
webbpris 510 Kr (ordinarie pris 540 kr)
Serveras 23/8-3/10

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se - Tel. 0175-258 00 - Oppet alla dagar
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Rapport fran Almedalen

Partiledarnas tal i Almedalen bér géra
vilken senior svensk som helst radd.
Fran regeringshall hordes namligen

inte ett enda ord om éldre, pension eller
alderism.

Mycket blev sagt, men 4n mer blev
inte sagt. Var femte svensk dr 65 ar eller
aldre. Det 4r ménniskor som pé olika
satt har bidragit till att bygga upp vért
land. Det 4r en betydelsefull grupp
manniskor som samhillet har att tacka
for mycket.

Kan man tro. Men om partiledarnas
tal under Almedalsveckan indikerar
sambhillets instdllning till Sveriges dldre
ar det ldtt att bli forskrackt. Regeringen
hade ingenting att sédga till Sveriges
aldre. De sa kallade Tidopartierna
fick ihop noll podng i vér traditionella
ordridkning av hur ménga ganger parti-

ledarna ndmnde orden aldre, pensioner
eller dlderism i Almedalen. De ar nollor
allihop.

Lite battre gick det for oppositionen,
dér samtliga partier fick poédng. Precis
som for tva ar sedan &r det Vansterpar-
tiets Nooshi Dadgostar som tycks tinka
mest pa landets seniorer. Hon samlade
ihop sex podng, vilket dr en podng mer
an samtliga andra partier tillsammans.
Tvaa kom Socialdemokraterna och
Magdalena Andersson med tre poing.
Direfter foljde Centerpartiet med tva
poéng och Miljopartiet med en poédng.

Var rakning sager forstas ingenting
om partiernas politik eller andra fragor
som ocksé paverkar Sveriges éldsta in-
vanare, men den ér i alla fall en pdmin-
nelse om hur éldres rattigheter varderas
av makten. [ |

HARJEDALSKOK

Nyhet for B-korkort

Fran 1 juli far férare med B-
korkort framféra fordon med en
totalvikt pa upp till 4250 kg.
Reglerna galler enbart for fordon
som drivs med el, flytande gas
eller naturgas.

- Bristen pa forare med beho-
righet att kora tyngre elfordon
utgor ett hinder for den grona
omstallningen av transport-
branschen, sager infrastruktur-
och bostadsminister Andreas
Carlson.

Med undantaget far forare
som har haft B-koérkort i minst
tva ar mojlighet att framfoéra last-
bil med en totalvikt som dversti-
ger 3500 kg men inte 4250 kg
Darmed kan férare som saknar
C-korkort och yrkeskompetens-
bevis framfora fordon for bland
annat godstransporter och
paketleveranser.

X
0%

pa alla luckor*
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SENIOR._
FESTIVALEN

SENIORFESTIVALEN STOCKHOLM!

ARETS HOJDPUNKTER:
Lars-Ake Wilhelmsson
Lill Lindfors

Henrik Widegren

kY § o0
i i i e r
Modevisningar, Golden Age Models

Ko ksluckor

Vi kommer hem till dig! Ring
oss sd bokar vi ett gratis méte.

010-884 83 75

L&s mer om var

Det ér enklare én du tror att férverkliga dina kdks-
drémmar. Med Harjedalsmetoden® bestdmmer du
sjalv hur mycket du vill dndra eller byta ut, och den
fungerar pd alla befintliga kdk och stommar.

Forkdp din digitala biljett
och fa 60 KR RABATT
Kampanjkod: HONSFS2024

Fér mer information och biljettkép, besék var hemsida:

www.seniorfestivalen.se Just nu fér du 50% rabatt pd dina nya kdksluckor

kampanj! Ga in pa
hdrjedalskdk.se

SKANNA KODEN
- | ANGE: HONSFS2024

om du bokar ett gratis hembesok senast 31 augusti. e e

VARDEKUPONG

60 KR RABATT (

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

'. LT
% ; 1
ENIOR_ IEI.:-.'. -...1.-
FESTIVALEN

ROLFS

FLYG & BUSS

BJUDER PA GARDEROBEN

* Kampanjen kan inte kombineras med andra kampanjerbjudanden. Fér dvriga villkor besék harjedalskok.se
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AKTUELLT

Semestertips for Shell-alskare!

For 14 ar sedan kopte det finska
energibolaget St1 huvuddelen av Shells
affarsverksambhet i Sverige. Det tar tid
att skylta om alla mackar, men till 2026
ska allt vara klart. Det innebdr att det
sammanlagt blir omkring 500 bensin-
mackar med namnet St1 frén Trelleborg
till Haparanda.

En Shellmack som troligtvis kommer
att finnas kvar i manga ér framover gar
det dock inte att tanka bilen vid, men
vil sova i. Carl-Olof Port och Rose-
mari Kastell Port har inrett ett litet hus
som en Shellmack pé sin gard utanfor
Orsundsbro mellan Uppsala och Enkd-
ping. Den lilla "macken" hyr de ut via
boendeuthyrningstjansten Airbnb.

Boendet kallas Nostalgimacken och ér
inrett med manga Shellprylar. "Macken"

Shellmackarna léngs vara
vagar ar pa vag att for-
svinna, men for nostalgi-
ker har vi ett tips!

har allt som behovs for en Gvernattning
om du har vigarna forbi eller vill bo
lite annorlunda 4n pé ett vanligt hotell.
En natt kostar 470 kronor och dé ingér
sdnglinne och frukost.Namnet Shell
kommer fran grundarna till energi-
bolaget - Marcus Samuel och Samuel
Samuel. Deras far hade en antikaffar i

London som importerade sallsynta
sndckskal. Foretaget utvecklades att
aven syssla med transporter. I slutet
av 1920-talet hade Shell utvecklats till
varldens storsta oljebolag.

I Sverige har bolaget funnits sedan
borjan av 1900-talet men om ett par ar
ar den eran alltsa 6ver. [ |
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CoreTherm

EVIDENCE-BASED TREATMENT FOR BPH

LIDER DU AV VATTENKASTNINGSBESVAR?

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

Godartad prostataforstoring &r vanligt fsrekommande hos man éver 60 &r. N&r prostatan
blir forstorad kan den klamma ihop urinréret och orsaka vattenkastningsbesvar.

CoreTherm® &r en icke-kirurgisk véirmebehandling med mikrovégor fér behandling av
godartad prostataférstoring. Denna metod minskar prostatans storlek och pa sa satt undanrojer
vattenkastningsbesvaren. CoreTherm®-behandlingen sker vid ett mottagningsbesdk och tar
mindre an 15 minuter, efter avslutad behandling kan du aka hem. CoreTherm® har samma goda
symptomlindring som en kirurgisk behandling (TURP/hyvling) med fordelen att den medfor lagre
risk for allvarliga komplikationer.! CoreTherm® ar en svensk innovation och éver 30 000 man har
blivit behandlade med denna metod.

CoreTherm® 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 bes6k www.coretherm.com

eller ring ProstaLunds patienttelefon 046 - 12 09 04

ProstaLund® ProstalLund ar ett svenskt medicintekniskt bolag med kontor i Lund.
Ledande inom utveckling av innovativa produkter och behandlingar inom urologi.

M-2024-003

'VANNONS »

Las dagstidningen

- som taltidning'

Kanner du nagon som har nedsatt
syn eller en funktionsnedsattning?

Taltidningen finns som ett alternativ

for att hanga med i nyhetsflodet.

altidningar fyller en viktig funktion

for manga personer. Ndr vissa sam-

manhang férsvinner i tillvaron sa
kan det kdnnas viktigt att fortsdtta hinga
med i nyhetsflodet. Sirskilt for en person

som i manga dr alltid l4st sin morgontidning,

sdger Lars Reisdal, bibliotekarie i Vellinge
kommun.

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

Kontakta dagstidningen

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

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

Las mer pa
mtm.se

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

Lars Reisdal,
bibliotekarie.

Text: Annika Wihlborg
Foto: Vellinge kommun,
Apeloga soes

MYNDIGHETEN FOR
TILLGANGLIGA MEDIER
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Du kan inte valja hur den har varl

- men du kan valja hur du vill se den

Detta dr Kay Pollaks huvudbudskap i bockerna och inte minst pa alla de fore-
lasningar och workshops han haft i Sverige och utomlands. Sensmoralen har
paverkat miljoner ménniskor att bérja tinka pa ett annat sitt &in vad de har fatt

ldra sig under uppvixten, men kanske dven i vuxenlivet.

dnga av oss tdnker nog att
vara tankar ar en f6ljd av vara
kanslor, men Kay Pollak menar

att det ér precis tvartom - forst kommer
tankarna och sedan kommer kénslorna.
Ar 2022 kom hans tredje bok Ett bittre
liv — att fordndras en tanke i taget’, som
ar en slags sammanfattning av alla de
idéer han velat formedla under ett langt
liv - om hur vi bér, eller inte bor, tdnka.

— Det dr ett jatteskifte i en ménniskas
liv ndr hon eller han borjar ta fullt an-
svar for bade sina tankar och sina kéns-
lor. Och det 4r mojligt genom att borja
trana sitt tinkande och sakta men sdkert
komma dit. Det 4r nog det viktigaste
budskapet i mina bocker, sager han.

Enligt Kay har de flesta i var kultur
under uppvixten fitt lara sig av framfor-
allt fordldrarna att "de kénslor jag har
beror pa dig (det vill siga: jag r ett offer
for det du gor)”.

— Det var sé vi larde oss, att det dr
sd man loser sina konflikter, fortsitter
han. ”Jag blir irriterad och arg pa dig,
och det beror pa dig att jag har de hér
kanslorna”

Manga ér uppfostrade s, menar Kay
Pollak, vilket han anser vara en gigan-
tisk felindoktrinering. Han anser att det
ar nodvandigt att begripa detta for att
kunna leva ett s& gott liv som mojligt.

- De flesta av oss blev behandlade
pa det hir sittet fran borjan tills vi var
ombkring 13 dr gamla. Nar foréldrarna
hade kinslor, berodde de kanslorna pa
mig. ’Mamma &r sa ledsen for att du 4r
san och san, mamma ar upprord och
arg for att du dr s&, det vill sédga att vi
skuldbelades for det mamma eller pappa
kénde..., siger han.

Kay menar att de flesta kvinnor, men
dven manga man, saledes ar fostrade
och formade till att vara offer.

TEXT OCH BILD: YLVA BERLIN

— Att kdnna in andra manniskor,
stamningar och sa vidare &r i och for sig
fint, men det handlar om att inte ta in de
kanslorna, sager han.

Om vi dr uppfostrade till att vara
offer - hur bir vi oss t for att inte vara
ett offer?

- Man maste vakna, se hur det ser ut.
Fast det kan vara nast intill oméjligt att
ta sig ur offerrollen, savida inte ndgon s&
att sdga puttar ut en ur det tillstandet.

P4 en workshop som jag hade var det
en man, for 6vrigt den éldsta i gruppen,
som ringde mig for ett tag sedan. Han
var overldkare, drygt 65 ar, men hade
aldrig tankt tanken att jag har ansvar
for hur jag viljer att tinka - att det
paverkar mig hur jag mar. Viljer jag att
tdnka sd hdr sd mar jag sa hér, viljer jag
att tanka pa ett annat sétt, sa kommer
jag att md pa ett annat sitt’, forklarar
Kay Pollak.

HAR&NU 4/2024

Kay angrar att han inte i inledningen
till den senaste boken (Ett battre liv -)
skrev: Om du vill fortsitta att leva och
vara ett offer ska du inte ldsa den har
boken...

- Darfor att man (i siédana fall) inte
kommer att kunna ta till sig innehallet,
sager han.

Skyll inte pa andra

Kay Pollak har genom aren fatt ménga
mejl och brev med “herregud den har

boken har fordndrat mitt liv, nu fattar

jag, jag har i hela mitt liv valt att skylla
det jag kdnner pa de andra”...

Han menar att man bor lamna
destruktiva relationer eftersom det
troligen dr det basta man kan gora i en
sddan situation. Men att det kraver bade
styrka och mod, och det dr nar man
tar fram sddana goda krafter som man
slutar vara ett offer.

HAR&NU 4/2024

en borde vara

- Du dr vérd det bésta, brukar jag
sdga. Men att ldimna relationer man inte
mar bra av fordrar mycket mod. Man
maste ha vaknat och vaga siga till sig
sjalv "Jag dr vard det bésta, vaga tinka
tanken jag dr vird det basta’, sdger han.

Enligt Kay Pollak ér det just detta
det handlar om hela tiden, att tankarna
péverkar hur vi mar.

- Det ér ett val jag gor och som jag
tanker, sa blir det. Man kan vilja eller
inte vilja, att till exempel vara ett offer,
menar han.

Fostrade att vara offer

Du sdger att sirskilt kvinnor ar fost-
rade att vara offer. Hur tinker du om
det?

— Naér jag har mina workshops kom-
mer det manga kvinnor som ér trdnade
att tanka sig sjalva som offer. Att dndra
pé det kraver en djup fordndring, att

man djupt inne i sig sjalv blir medveten
om att man dr vird det basta. Att inte
leva kvar i tanken “jag ér inte bra som
jag dr, jag duger inte, I'm not good
enough’, sédana tankar finns hos vildigt
manga manniskor -” jag duger inte som
jag dr, jag dr inte okej som jag ar”. Det &r
en fruktansvird katastrof att tdnka sa,
att inte vaga ga mot det basta. Ingen kan
andra sddana tankar mer 4n en sjalv.

Det han uppticker gang pa gang un-
der sina workshops ér att dessa tankar
finns djupt inne i de flesta av oss.

- Jag ar uppvuxen i tva rum och kok
i Goteborg. Det enda budskap jag fick
ldra mig var att jag inte var okej som jag
var. Det fanns sakert féraldrar som hela
tiden sade "du &r bra som du ar” till sina
barn, men jag hade inte de féraldrarna.
Och det upptickte jag forst som vuxen.

Vildigt manga kvinnor, men dven
man, har siddana tankar i sitt djupa inre. »
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7)) Alice Miller beskriver det hir i "Det
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sjalvutplanande barnet”, en bok som har
paverkat Kay Pollak i grunden.

- Hennes budskap finns i allt jag har
gjort. Hon var fore sin tid, inflikar han.

Vad har du far rad till en dldre
kvinna som vill leva i en mer kirleks-
full relation, kanske med en annan
partner — som vill sluta kénna sig som
ett offer? Hur ska hon se till sa att hon
far det hon vill ha?

— Forst veta djupt inom sig, att “jag
ar vird det basta’, och inte leva kvar i
tanken ”jag 4r inte bra som jag dr, jag
duger inte, I'm not good enough” For
den férminskande tanken &r inte sann!

Inte forrdn du har dndrat den tanken,
slutat tinka vem vill ha mig - dndrat din
uppfattning om dig sjélv, och slutat ta
skit av andra kan det bli en férandring.

Ditt budskap &r vil att vi maste
borja jobba med oss sjélva for att na en
forindring, utvecklas genom kurser,
psykosyntes, psykodrama, olika vigar
man kan ha nytta av: Lisa bocker,
se filmer, prata med andra som har
samma erfarenheter, ga i gruppterapi
eller kanske individualterapi?

- Om man foréindrar sitt inre, forand-
ras dven det yttre, sa dr det. Man maste
borja jobba med sig sjdlv, det ar det allt
handlar om. Det finns inget annat man
kan gora, sager han.

Namn: Kay Pollak

Alder: 86 ar

Familj: Gift med Carin, tre barn
Bor: Sundbyberg

Uppvuxen: Goteborg

Gor: Forfattare, forelasare, film-
regissor

En av de forsta medlemmarna i
Umea studentteater 1964. Var
med och startade TV2 ar 1969.

Fick en guldbagge 1981 for
basta regi for filmen "Barnens
6”. Numera framst forfattare
och foreldsare med inriktning pa
relationer.

Det handlar, enligt Kay Pollak, om
hur man ser pa sitt egenvérde och sig
sjalv, framforallt sjalvkénsla, acceptans,
en forstaelse om att Jag 4r helt okej som
jag ar”.

— Det ér helt underbart att leva med
den tanken. Jag tankte inte sa for kanske
40 ar sedan. Sakta, sakta har jag fatt
den insikten och integrerat den tanken
i mig sjalv. Jag sdger dessutom ofta till
mig sjalv, att "Kay det hér aret, 2024,
ar det bésta dret i ditt liv. Man far inte
glomma att man har det hér livet en
gang och livet vill att jag ska utvecklas.
Det hinder olika saker i livet, fast om
jag slutar tinka som offer sa utvecklas
jag hela tiden...

Nytt projekt

Nu haller Kay Pollak pd med en online-
utbildning dér han vill ldra manniskor
att sluta vara offer. Malet ér att fa vuxna,
men dven ungdomar, att 6va sig i att
sluta tinka pa sig sjalva pé det sittet.

Vad har du for rad till den som vill
uppleva kirleken igen, som lingtar
efter ett annat liv, som inte vill vara
offer i en dalig relation, eller offer for
en kénsla av ensamhet?

— Naér jag traffade min fru gjorde jag
en lista pa vilken person jag ville triffa.
Gor en lista pa den partner du vill triffa.
Se den partnern framfér dig, det ar den
hér personen jag vill tréffa, vinta, ha
inte brittom, den personen finns, det ar
jag 6vertygad om.

Manga kan vil tinka att ah, jag
far n6ja mig med det jag har. Det far
duga, jag hittar nog inget bittre (jag dr
nog inte vird nagot béttre) - men da
dr man ju ett offer, igen?

- Ja da blir det inte bra. Jag har varit
dar sjalv, absolut. Men det gér att 4ndra
sina tankar.

Las, lds, lds
Hur jobbar man bést med sig sjilv nir
man inte bor i nirheten av en storstad,
utan pa en mindre ort med ett litet
utbud av kurser, psykoterapeuter och
sa vidare?

- Dé far man kopa ett par bocker som
ar bra, och lasa sakta, sakta. Lésa, ldsa
och ta in. Min bok ”Att vilja gladje” har

vad jag forstar betytt mycket for manga
ménniskor. Eller sa kan man ldsa Mia
Tornbloms ”Sjéalvkinsla nu”, som har
enkla och sjalvklara budskap, eller lite
mer komplicerad litteratur som Alice
Miller "Det sjilvutplanande barnet”.
Kanske Eckhardt Tolles "Lev livet fullt
ut”. Min senaste bok ”Ett battre liv -,
innehéller 6vningar som gor att du kan
forandra ditt liv.

Skapa sitt eget lidande

— Insikten ndr man har fattat att man
skapar sitt eget lidande, da har man
gjort skiftet: Att jag skapar mitt eget
lidande - att vi dr ldrda att skylla pa de
andra. Det ér en stor sak att bli medve-
ten om det hér, genom bocker och olika
andra insikter: Herregud! jag forstér, det
ar jag som skapar de tankar jag har”

Du nd@mner tva saker i dina bocker
som styr minniskor mycket. Det ena
ar kirlek och det andra idr réidsla - att
ridslan for att inte duga, att inte bli
dlskad, styr vara liv.

— Du har ansvar for hur du viljer
att tolka det som hander dig, och din
tolkning paverkar hur du kdnner. Du
viljer alltsé de kinslor du upplever.

Har man fattat ett en kénsla jag har ar
en vald kénsla, da kan man bérja sluta
vara ett offer. Jag kan dndra mig sakta,
kdmpa mig fram till en annan tanke
och ddrmed en annan kénsla. Man

kan ocksé tidnka att du 4r med om det
hér for att du ska lira dig. Men du kan
naturligtvis ocksa viélja att inte vara i
vissa sammanhang - gift dig inte med
en person du inte vill vara gift med. Vilj
inte en arbetsplats du inte vill ha. Umgés
inte med folk du inte mar bra av och sa
vidare...

Drivkraften
Vad ar din drivkraft i det hir, som du
dgnat en sa stor del av ditt liv at?

— Jag vill bli lycklig, ma bra, inte vara
ett offer. Manga star ut med daliga
dktenskap, daliga chefer, daliga liv 6ver-
huvudtaget. Det giller att ta sig ur det,
bestimma sig for att man inte vill vara
ett offer, att man &r vérd att bli dlskad
och vil behandlad, uppskattad, vardigt
bemott och sé vidare. |

HAR&NU 4/2024
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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 géva gor skillnad.

E L Vill du veta mer? Skanna QR-koden
och 18s mer péa var hemsida eller
ring 020 153 021.

[ QO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

4 F Hjarnfonden
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FOTO: KRISTIN LIDELL

Prata sport

Liste du Rekordmagasinet och rattade
in Radio Luxembourg for att hora hur
det gick i matchen mellan Ingo och
Floyd? I Nass;jo hélls i november en
studiecirkel for alla som vill prata sport
och grotta ner sig i sportnostalgi. Den
arrangeras av Studieférbundet Vuxen-
skolan vars lokalavdelningar anordnar
ménga kostnadsfria cirklar och forelas-
ningar under hosten. Just den hér halls
av Jonkopings avdelning.

WWW.SV.SE/AVDELNINGAR

Kulturnatta

I bland annat Lund, Géteborg, Vas-
teras, Karlstad och Skelleftea anordnas
Kulturnatta pa olika datum i september
och oktober. Under den natten haller
teatrar, museer, kulturhus och gallerier
kvallsoppet och det brukar hallas gratis
workshop, temavandringar och ateljé-
besok. Utbudet varierar fran stad till
stad. Googla kulturnatta.

iE

Konstpaus

A Under regniga dagar passar det vil ut-
mirkt med ett museibesok. I host invigs
flera nya konstutstéllningar som gar att
se gratis eller for en mindre entréavgift.
Rohsska museet i Goteborg 6ppnar nya
basutstillningen Designhistorier med
mer dn 500 designobjekt fran de senaste
150 aren. Dagsbiljett kostar 70 kr.

WWW.MUSEIKOLL.SE/BLOG

Lir dig nagot nytt
Studieframjandet brukar erbjuda olika
typer av utflykter, foreldsningar och kur-
ser pa hostkvisten. Bor du i Stockholm
kan du ga en kurs for att lara dig sticka
eller bara frascha upp kunskaperna, eller
varfor inte testa lite jazzdans? I Gote-
borg kan du i stéllet lira dig mer om din
Iphone och Ipad. Dessa kurser kostar
100 respektive 50 kronor, men det finns
dven arrangemang som ar gratis.

WWW.STUDIEFRAMJANDET.SE/KURSSOK

FOTO: SOFIA BERGLUND

HOST TIPS

Hosten ar en perfekt tid for vackra
naturupplevelser, mysiga museibesok
och nya intryck. Med lite fantasi kan
man hitta pa mycket, iven om plan-
boken kdnns tunnare efter somma-
ren. Har ar 14 billiga hosttips!

TEXT: HELENA NILSSON

AN
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Osterlen lyser

A Under tre dagar i november lyser
Osterlen upp av tusentals marschal-

ler och lyktor. Foreningar, foretag och
privatpersoner hjélper till att skapa
ljusfesten och visa att Osterlen dr minst
lika vackert under de morka hostmana-
derna. I samband med arrangemanget
brukar det anordnas olika kulturevene-
mang och utstillningar. I ar gar Osterlen
Lyser av stapeln mellan 1-3 november
och invigningen hélls i byn Sankt Olof.

WWW.OSTERLENLYSER.SE

HAR&NU 4/2024
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Plocka svamp

w

Himlafenomen

A For alla amatorastronomer vantar en
host med tva supermanar, den forsta 18
september da vi ocksa far partiell man-
formorkelse. I november kommer ocksé
meteorskuren Leoniderna, som under
ett bra ar kan féra med sig 40 meteorer
per timme. Hosten ar &ven en bra édrstid
for att se norrsken, chansen okar nim-
ligen kring host- och vardagjamningen.

WWW.ASTROINFO.SE

A Den 1 september dr det svampens dag och dé anordnar flera
svampklubbar runtom i Sverige utflykter och aktiviteter. Vill

du ldra dig mer om svamp kan du ocksé f6lja med pa négon av

Svenska Turistforeningens eller Studiefraimjandets exkursio-
ner, i bland annat Bollnas, Jonkoping och Olofstrom.

WWW.SVAMPAR.SE/FORENINGAR

HAR&NU 4/2024
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Premiar
5:e januari

Dan Ekborg”
Kent Nilsson

Jessica Persson ° Birgitta Rydberg
Victor Berg * Caroline Nilsson

Lars Linders Revyorkester
Regi: Hans-Peter Edh ¢ Koreografi: Birgitta Rydberg

Valkommen till
Arlovs Teater 2025!

Biljetter: www.arlovsrevyn.se
eller pa 040-43 79 11
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FOTO: SVENSKA ORIENTERINGSFORBUNDE

FOTO: JURG MADER

Skogstur

Den 19-29 september anordnar Natur-
skyddsforeningen en mangd aktiviteter
runtom i landet. D4 firas Skogsdagarna,
som kallas Sveriges storsta upptackts-
fard i skogen, med svamputflykter,
skogsvandringar och foreldsningar.

WWW.NATURSKYDDSFORENINGEN.SE/KAMPANJ/
SKOGSDAGARNA

Vandrai grupp

Flera av Friluftsfrimjandet och Svenska
Turistforeningens lokalavdelningar an-
ordnar vandringar i varierande langder
och svarighetsgrader. Friluftsfrimjandet
lokalavdelningi Finspéang tar till exem-
pel en tur i Glotternskogens naturre-
servat i september, och ménaden darpa
en vandring runt Gron. Flera lokal-
avdelningar i Sverige har ocksé sarskilda
senioraktiviteter. Oppna sajten nedan
och klicka pa "Hitta aventyr”.

WWW.FRILUFTSFRAMJANDET.SE

Stenkoll

<« Det finns museum for det mesta i
Sverige - James Bond, psalmbdcker och
tandstickor, for att ndmna négot. Det
finns dven flera mineralmuseer, bland
annat i Dannemora och Lannavaara.
Hos den sistnimnda finns den forsta
diamanten som hittats i Sverige.

WWW.UDDAUTFLYKTER.SE

Hitta ut

<« Svenska Orienteringsférbundets
friskvérdsprojekt Hittaut finns pa flera
platser i Sverige. Lokala féreningar har
placerat ut kontrollpunkter som du ska
ta dig mellan med hjélp av en karta eller
appen “Hittaut”. Det &r gratis och alla
kan delta utifrén sina foérutsittningar.
En bra anledning att ge sig ut i naturen
eller uppticka nya platser! Kolla om
projektet finns nara dig och skapa ett
eget konto utan kostnad.

WWW.ORIENTERING.SE/PROVAPAAKTIVITETER/
HITTAUT

Lyssna pa sdgner

Vissa upplevelser behover man inte
limna hemmet for att ta del av. Med en
internetansluten dator eller surfplatta
kan du folja flera aktiviteter hemma fran
soffan. I oktober kan du till exempel
lyssna pa sagor och sdgner fran Smaland
i en livesandning frén Dannids hem-
bygdspark. Nar du bokar plats far du

en link till sindningen. Oppna sajten
nedan och sok efter ”Sagor och signer”.

WWW.SV.SE

Mat fran hela variden

A International Food Festival dr en
turnerande festival med mer dn 30 mat-
stand som saljer mat fran varldens alla
horn. I host besoker den flera svenska
stdder, bland annat Luled i slutet av
augusti, Ostersund 4-7 september och
Stockholm 1-5 oktober. Njut av harlig
atmosfir, goda dofter och en smakbit
eller tva.

WWW.INTERNATIONALFOODFESTIVAL.SE/
MARKNADSDATUM

Naturupplevelser

Fantastiska naturupplevelser finns det
gott om i virt avlanga land. I Kvills
naturreservat i Smaland finns till ex-
empel Sveriges aldsta ek, den maktiga
Kvilleken vars stam har en omkrets pa
hela 13 meter. Man har beriknat dess
alder 850 plus/minus 100 ar, men de
senaste aren har tradets halsa blivit allt
samre. Numera har det bara en levande
gren kvar.

WWW.LANSSTYRELSEN.SE n
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Provd'Land

Nu upp till

69%

rabatt!

Du far skalar pa kopet!

Massor av inspirerande hostlasning:

® Tema: Apple
Apple pa trad och i mat - dlskade apple!

® Mat & dryck
Laga lackert med alg + dryck till de goda ratterna.

® Livet palandet
Hang med till de hallandska fiskarna som haller traditionen vid liv.

® Reportage
Folj med till Jarvsd gardsmijolk, smaskaligt jordbruk
som haller bygden i gang.

b
Mon Amie 2-pack, 30 cl styck.
2y

Totalt varde 897 kr e— i ;

+ porto 49 kr
for skalarna

w

. Rérstrand
L—‘-

-

Land - pa koksbord runt hela landet sedan 1972

Bestall smidigt via webb, QR-kod eller skicka in talongen.

kampanj.land.se/1071

\:‘ 12nrav Land for endast 279 kr (ord. pris 468 kr) Jag far 2st Mon Amie-skalar (varde 429 kr) porto 49 kr tillkommer. Totalt sparar jag 618 kr.
KOD: LAF 236828

I:‘ 12nr+4extranrav Land for endast 279 kr (ord. pris 624 k). Fraktfritt! Totalt sparar jag 345 kr.
KOD: LAF 236829

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

BESTALL HAR
Skicka inbetalningskortet till:
Namn
Adress
Postnr/Ort I‘and
Telefon/Mobil Svarspost
Ef);g;ltmmer krévs av PostNord for avisering av premie. 20078285

68520 Torsby

° [ ] Jag énskar 3 en digital faktura skickad till min e-post

Erbjudandet galler t. 0. m. 2024-09-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Prenumerationen fortsatter i en bekvam tillsvidareprenumeration - avsluta nar du vill. Gdvoprenumeration avslutas
automatiskt. | din prenumeration ingar Lands nyhetsbrev varje vecka om du angivit e-post. Ev. premie levereras 2-3 veckor efter inbetalnin. Porto 49 kr tillkommer vid val av premie. De uppgifter du lamnar
kommer att anvandas av LRF Media AB och dess samarbetspartner t ex for leverans av bestéllda produkter, for fakturering och for att kunna ge dig tillgang till nya erbjudanden. For fullstandiga villkor
och information om hur LRF Media AB behandlar personuppgifter om dig som prenumerant, ga in pa Irfmedia.se/avtalsvillkor och Irfmedia.se/personuppgiftspolicy. Tidningen ges ut av LRF Media AB,
Jarnvagsgatan 9,685 30 Torsby, tel 010-184 40 89, e-post: kundservice@Irfmedia.se
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Dodskafeer
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- forum for oppna samtal om doden

Att vara doula i livets slutskede innebdr att vara ett stod for manniskor som
snart ska d6. Det handlar om support pa det kinslomaissiga, praktiska, andliga
och sociala planet. Doulan Maria-Clara Videla driver dodskaféer - motesplatser

ddr gisterna talar oppet om livet och doden.

rsaken till att Maria-Clara
0 Videla, 55 ar, bestimde sig for

att utbilda sig till doula i livets
slutskede var en dramatisk handelse f6r
nio ar sedan, da hon drabbades av tarm-
vred och var tvungen att dka ambulans
till sjukhus fér en akutoperation. Under
de dagar hon lag kvar pa sjukhuset upp-
tackte hon hur ensamma manga av de
svart sjuka patienterna runt omkring
henne var.

- Jag bestdimde mig for att gora nagot
fér ddende manniskor som kinde sig
ensamma vid livets slutskede, sdger
Maria-Clara.

Redan under sin uppvaxt i Argen-
tina hade hon som liten flicka ett starkt
intresse for att hjélpa dldre manniskor.
Hon brukade besdka ett dldreboende for
att i lugn och ro sitta och prata med de
gamla. Hennes naturliga fallenhet for att
tala med édldre manniskor och hennes

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

stora tdlamod ledde henne vidare till
en “end-of-life doula-utbildning” hos
”Living Well Dying Well’, i England.
Idag 4r hon bade doula i Malmé och
instruktor vid Sista-hjéalpen-utbildning-
ar pé Osterlen, hon héller regelbundet
dodskaféer f6r ménniskor som kianner
for att prata om livet, ddden och det
som ror livets slut.

Startade pa Osterlen
De forsta dodskaféerna anordnades
pa Osterlen, men sedan 2023 sker de i
Malmo var femte vecka. Studieférbun-
det Bilda, som star for lokal och kaffe,
far bidrag fran staten och hennes kollega
Anna Nilsblad, som ar sjukskoterska
vid en palliativ avdelning, bakar kakor
till evenemangen. Badas arbete med
dodskaféverksamheten sker helt ideellt.
- Dodskaféerna ar gratis. For mig ar
de ett forum for folk som vill prata fritt

om doéden och de eventuella radslor
man har. Déden har numera kommit
valdigt langt bort ifran oss. Forr i tiden
kom doden ofta snabbare, di det inte
fanns mediciner som férlingde livet

hos déende. Man bodde tillsammans i
flera generationer och de anhériga fanns
néra. Jag upplever att manga manniskor
idag har svart for att tala om doden,
sdger hon.

Varje dodskafé blir unikt. Det ar
deltagarna som skapar innehéllet utifran
Maria-Claras och Annas fragestéllning-
ar, men syftet ar alltid att 6ka medve-
tenheten om doden i akt och mening
att hjdlpa manniskor att fa ut det mesta
mojliga av sina dndliga liv.

- I mindre diskussionsgrupper, med
fyra till fem deltagare, uppmuntrar vi
till arlighet, att man ska dela med sig av
sina innersta funderingar. Det handlar
inte om sorgbearbetning eller radgiv-
ning. Det ska bara vara 6ppna samtal
om det som det finns behov att prata
om. Lokalen ligger pa femte vaningen
och jag far ofta hora av besokare att
samtalen om déden har startat redan
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Maria-Claras tips for att komma
igang med att prata om doden
med anhdriga och vanner!

* Bjud in till samtal utan att
tvinga nagon.

¢ Borja med att beratta att du
garna vill prata om doéden nar
den andre kénner sig redo for
det.

» Satt ord pa det du upplever
och ser i samvaron.

* Ta upp sadant du har Iast om,
sett pa tv eller hort pa radio
om just ddden - saddant kan
bli en dérréppnare.

* Beratta om dina egna tankar
kring déden - kanske &r du
igang med att dostada - dela
med dig av hur du gor och
tanker.

* Stall fragor - lyssna.

i hissen upp mellan méanniskor som
aldrig tidigare har mott varandra, sdger
Maria-Clara.

For doulan Maria-Clara, som brinner
for att tala om det som ménga upplever
som tabu, ingar déden som en naturlig
del av livet. Hon dr en god lyssnare och
rads inga livsfragor. Sjélv skriver hon
tacksamhetsbok varje dag.

- Jag skriver en sida varje kvill. Aven
om min dag har varit mindre bra finns
det alltid négot att tacka for, som att det
finns rent vatten i kranen att dricka, att
jag har ett arbete, att min stad &r ren.
Att kinna tacksamhet &r en viktig del av
livet. [ |

Maria-Claras samtalstips!

 Var inte radd for tystnaden - i
det tysta processas tankar.

* Lat personen prata till punkt,
avbryt inte.

* Bekrafta det som sags.

* Stall fragor - lyssna.
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Vi gar pa

odskafe

I Malmé arrangerar doulan Maria-Clara Videla och Anna Nilsblad
dodskaféer for alla som vill prata om doden och om hur man

vill att livet ska vara in i det sista. Det kan kidnnas skont att fa
samtala med andra om det allra svaraste - om hur man ska ta upp
fragan om déden med sin omgivning och om tankarna kring hur
livet ska ga vidare for dem man lamnar kvar.

alou Hasselhuhn, 70 ar, och
Bertrand Greitans, 65, tycker
om att ga pa dodskafé, for

Har&Nu berittar de varfor.

Pa dodskaféet i Malmé mots mann-
iskor for att prata om doden - och livet.
Kaféet 6ppnar for samtal och reflektion
kring déd, sorg och sjukdom. Over en
kopp kaffe pratas det om hogt och lagt,
det kan vara befriande att fa prata med
folk man inte kdnner om funderingar
man bér inom sig. Sist det var dodskafé
samlades uppemot 30 personer i olika
aldrar och med vitt skilda bakgrunder.

Det ar forsta gangen som Malou
Hasselhuhn och Bertrand Greitans
mots, trots att de har besokt dodkaféet
flera ganger tidigare. De har bara inte
rakat hamna i samma samtalsgrupp.

Pé fragan om varfor de girna gar pa
dodskafé svarar de sé hiér:

- Jag hittade min mamma déd pé
golvet ndr jag klev in i hennes ldgenhet.
Hon hade trillat framstupa sittande pa
toaletten. Jag vill inte att mina barn ska
réka ut for samma sak, alltsa att inte ha
fatt prata med sin mamma om doden,
sager Malou.

Efter upplevelsen gick Malou en
kurs for att bli pilgrim, hon leder i dag
pilgrimsvandringar med syftet att 6ppna
upp for de fragor som livet stéller oss
infér; som meningsfullhet, tro, forlatel-
se, kirlek, sjukdom och d6d. Malou har
ocksa varit inspirator for en studiecirkel
i amnet “Att forbereda sig for det svéra”

— For min del fick jag reda pa dods-
kaféerna tack vare att jag ar aktiv i City-

polarna i Malmé. Jag gar ofta pé deras
olika evenemang, och anmalde mig till
ett heldagsevent om déden. Det berit-
tades da om vad ett dodskafé dr och hur
det funkar. Det gjorde mig intresserad,
sager Bertrand.

Ett dodskafé inleds med att alla
deltagare samlas en liten stund for att ta
del av information kring vilka &mnen
som dagens samtal ska berora. Alla far
ett papper med punkter som ger forslag
pa samtalsdmnen. Dérefter delas in i
mindre grupper och 6ver en fika sitter
man i lugn och ro under cirka en timme
och samtalar om sddant som man
kanske inte sa ofta pratar om med sina
narmaste.

Alla har tystnadsplikt
- En av punkterna vid senaste dods-
kaféet var: Hur skulle du vilja d6?”.
Var och en i gruppen berittade och alla
lyssnade. For min del ger det mycket
att bli patylld av nya tankar och fa fler
infallsvinklar. Jag har ldst mycket om
déden, bland annat Elisabeth Kiibler-
Ross bok: "Déden ar livsviktig”. Det jag
inte vet om min egen dod &r ndr, var och
hur den kommer att ske, siger Malou.

Att alla ndrvarande vid ett dodskafé
har tystnadsplikt 4r grundlaggande, och
vetskapen om att det inte handlar om
att bearbeta en egen sorg utan mer om
att fa sitta ord pa tankar kring doden i
stort, tycker bade Malou och Bertrand
ar vasentligt.

- Jag kan ténkta mig att d6 mitt i ste-
get, siger Bertrand och fortsatter:
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- Mitt mantra ar att jag vill leva ett liv
som gor att jag blir vin med doden. For
mig dr doden en viktig del av livet. Om
jag far en cancerdiagnos med risk for
dodlig utgéng blir det ett annat scenario,
da blir tankarna kring déden en process
dér néra och kira har en chans att bli
mer involverade.

Runt omkring Bertrand ar det manga
som har gatt bort den senaste tiden, de
flesta av dem ville inte prata om déden.
De bar pa rddslor och héll doden borta
fran livet, menar Bertrand. Och de
gjorde valet att skjuta de djuplodande
samtalen framfor sig.

- Det dér har jag tdnkt mycket pa
och har dérfor delat upp mitt liv i tre
checkéldrar. Nu dr jag snart 66 ar och ér
pensionar, nu vill jag reflektera 6ver vad
det 4r jag kan ha missat i mitt liv. Ar jag
verkligen redo att d6 nu, och om inte,
varfor vill jag leva ytterligare en tid? Vad
vill jag mer ha ut av mitt liv?

Nista héllpunkt for Bertrand ar vid
72, dé vill han stanna upp och checka
av hur langt han har kommit pa sin livs-
resa. Och om han blir 83, den alder som
markerar medellivslingden for mann-
iskor i Sverige, dé ska han reflektera
over hur hans liv har gestaltat sig.

En bok som Bertrand haft mycket
gliddje av 4r Peter Nolls "Den utmitta
tiden”, som belyser hur livet kan bli
battre om vi gor oss medvetna om att
var tid dr utmatt. Bide Malou och Ber-
trand har rékat ut for olyckor i sina liv.
Bada har varit nira déden. Och Malou
har levt linge med svéra smartor.

— Jag har jobbat mycket med tankar-
nas kraft for att klara av mina smartor,
och vill inte ta pa mig offerkoftan utan
istallet gora valet att tinka positivt. For
mig dr det viktigt att inte bli en belast-
ning fér mina barn, och jag vill inte
forldnga mitt liv i onédan. Mitt mal
ar att ta farval av min familj innan jag
dor. Nu har jag planer pi att skriva en
framtidsfullmakt som inte handlar bara
om det ekonomiska utan om hur jag vill
att min dod ska vara, siger Malou.

Naturligt att prata om doden

For Malou har dodskaféet varit en
Oppning i att prata om doden p4 ett
naturligt sétt. Att fa ta del av andras fun-
deringar gor henne dnnu mer nyfiken.
Hennes pappa ville att hans aska skulle
stros i havet, nu har hon kommit fram
till att hon vill samma sak.

- Jag dlskar vatten, och jag vill att min
aska ska stros i Vittern. Jag har inget be-
hov av att det finns en specifik plats att
besoka efter min déd. Mina barn séger
att jag kommer att finnas med dem var
jag dn dr. P4 ett av dodskaféerna fick jag
tips om att Sjordddningen kan hjélpa till
med sjosittning av aska, sdger Malou.

Bertrand vill begravas i minneslund,
hans aska ska ligga dar men hans barn
vet att hans sjél finns i havet utanfor
Juleboda norr om Having pa Osterlen.

- Min ande kommer att svéiva 6ver
Julebodastranden, siger Bertrand.
Tank, jag tycker om att prata om ett
hogprioriterat dmne, ndmligen doden.
Att fa moétas en stund pa dodskafé och

Bertrand Greitans och

Malou Hasselhuhn tycker
det ar viktigt att ventilera
doden.

att samtala om det allra svaraste.

dela varandras tankar ar fantastiskt.

Pa nagot satt kdnner jag mig mindre
ensam med frimmande ménniskor dn
bland ”sa kallade” vanner. Jag vill gdrna
ha kontroll 6ver déden och ar for aktiv
dodshyjilp.

Varken Malou eller Bertrand ar radd
for att d6. Smartor och sjukdomar kdnns
mer oroande. Att fd ventilera déden
skapar kénslor av meningsfullhet och ar
néagot de bada starkt rekommenderar. H

Malou och Bertrand tipsar!

1. Planera utforligt din egen
begravning. Tank I6snings-
fokuserat, det underlattar fér
en sjalv och for efterlevande.
Det konkreta ger trygghet.

2. Fyll i "Livsarkivet”.

3. Vaga tanka kring hur du vill
leva ditt liv - tankarna blir ett
mote mellan livet och den fore-
stdende doden.

4. Gor en lista, med mal och
drémmar som du vill uppna
under din livstid.

5. Var 6ppen och nyfiken for att
lyssna in andra manniskor.
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Obehag
I muskler

och leder?

VitaePro

VitaePro ar fullpackad av ingredienser
som har effekt pa flera viktiga funktioner
i kroppen, och for manga har det blivit
det sjalvklara valet for muskler och leder.

VitaePro har genom aren hjalpt
tusentals manniskor till ett mer aktivt
liv, och hela 91% av vara kunder skull
rekommendera VlitaePro till andra*
Nu med uppdaterad formula for
dina muskler!

“Resultatet dr baserat pd en kundundersékning genomford 2024. N=

Vitamin D bidrar till att bibehdlla normal muskelfunktion. Boswellia serrata bidrar till att hdlla

PROVA PA ERBJUDANDE

Forsta 6 veckorna

\ 129 kr

ord. Pris 358 kr

a kunder.

lederna bekvdma. Det dr viktigt med en mdngsidig och balanserad kost samt hdlsosam livsstil.

BESTALL IDAG:

Scanna
QR-koden med
din mobilkamera.

Testa \litaePro
for 129 kr

(porto pa 49 kr tillkommer).
Levereras till brevliadan
utan bindnings- eller
uppségningstid.

'L.'I
L

[=1

u-'-:-:-!'-l-:_ -
: oo

Eller ring och bestall
hos Vitaelab pa
0771-21 0700

Uppge din rabattkod:
HAR&NU
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Pa koksbordet en provstickning. Pa
soffbordet en provstickning. Pa en
fonsterbrada en provstickning. Over-
allt i hela huset finns det provlappar.
Karin Oberg stickar jamt och dveralit.
Och nir hon inte hittade nagot bra
lingarn tog hon fram ett eget.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN

Provlappar.imdngd, i olika
tekniker och farger.

arin Oberg bor pa sédra Oland.
KHon ar numera pensionar, i varje

fall pa papperet, efter manga ar
som pedagog. Hon har arbetat mycket
med att uppmuntra barns kreativitet,
samtidigt som hon alltid skapat sjdlv.

Lite 6verallt i det roda huset som &r
kombinerad bostad, affdr, ateljé, lager
och kontor, finns det provlappar i olika
tekniker, kvaliteter och firger. En del
provlappar blir sa smaningom firdiga
plagg. )

For snart 30 ar sedan tog Karin Oberg
fram sitt eget lingarn - Kalinka. Hon
hade garnaffir i Kalmar och tyckte att
det saknades ett bra stickgarn i lin.

Sa hon tog kontakt med Holma Hel-
singland och undrade om hon fick géra
ett. Joda, det gick bra, fick hon till svar.

Révaran har vuxit i Belgien och
Frankrike. Det dr det linet som har den
hogsta kvaliteten, forklarar Karin. Sedan
skickas det till Italien dér rdgarnet till-
verkas och vidare till Sverige, till Holma
i Hélsingland for fargning och tvinning.
Det ir en ldng och komplicerad process

med méanga moment for att tillverka
lingarn. Véxten ska torkas, rotas, brakas,
skéktas, hicklas, spinnas och till sist
fargas. Garnet siljs pa hdrvor. Nysta far
koparen gora sjalv.

Hennes garn bestér av fyra tunna
tradar som tvinnas tillsammans, det
blir bade vackrare och béttre an om
tva tjockare tradar tvinnas ihop. Fran
borjan hade hon tre nyanser, svart, vitt
och natur. Efterhand har det blivit fler,
med namn som daggképa, mullvad och
bordeaux. Just nu finns det 26 nyanser.

- Jag har aldrig gillat gront tidigare,
men nu har jag flera grona garner.

Kalinka finns ocksé i en version med
tva trddar lin och en trdd ull.

Karin menar att det 4r rent av beroen-
deframkallande att sticka med lingarn,
och att resultatet blir plagg med o6ver-
traffade egenskaper.

- De ér svala ndr det dr varmt och
varma nér det ar kallt. Kroppen mar
bra av att ha linplagg. Det ar ett mate-
rial som haller linge, och ju mer man
anviander det desto béttre blir det! Det
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Tréjan Rut har ett fint ytménster. Den kan du sticka sjélv. Karin Oberg bjuder Har & Nus ldsare pa
monstret. Stickbeskrivningen finns att hamta fran var hemsida: https://bit.ly/stickarut

ar roligt att jobba med lingarn. Garnet
ar hart men mjuknar nir man stickar.
Lystern &r fantastiskt. Och sd dr plantan
valdigt vacker!

72 och jobbar jamt

I somras fyllde Karin 72 ar, och hon har
inga planer pa att sla av pé takten. Hon
jobbar jamt, packar och skickar, men
menar att det 4r inte bara ett jobb, utan
hennes stora intresse - ja, och sa whip-
peten Lotta, som kom in i hennes liv f6r
drygt ett och ett halvt &r sedan. Lotta
placerar sig girna pa matte nér hon tar
fram stickningen.

- Jag har funderat pé vad som driver
mig att fortsétta. Jag tycker det ar haf-
tigt att jag skapat mitt eget garn och att
det finns andra som vill jobba med mitt
garn. Att det finns de som koper och
stickar i mitt garn!

Karin var bara en liten flicka nir hon
borjade handarbeta.

- Mamma sydde och stickade. Jag mar
bra av att producera nagot med mina
hinder och jag tycker det ér bra att gora
héllbara plagg.

Diremot finns det ingen ekonomi i att
sticka sina egna trdjor och koftor.

— Att kopa garn dr dyrare 4n att kopa
ett fardigt plagg, men kladerna héller
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lange. Jag gor enkla och tidlosa modeller
som ska funka for alla.

Tidigare har Karin haft en rad éter-
forsaljare, men numera séljer hon det
mesta genom den egna webbutiken, och
i butiken pa sédra Oland.

Nir vi traffar henne har hon precis
kommit tillbaka fran sy- och hantverks-
festivalen i Partille utanfér Goteborg.

- Jag har slagit alla forséljningsrekord,
jag ar helt stum. Men det dr ju billigare
att kopa garn 4n att resa utomlands,
och kanske har folk forstatt att det ar
viktigt hur garn framstalls, och att det ar
miljévénligt. Och ska man lagga ner tid
pé att sticka ett plagg dr det mer hallbart
att vélja ett bra garn.

Trots alla ar kan hon fortfarande bli
forvanad 6ver kunderna.

- Plotsligt skulle alla sticka i lila, det
lila garnet tog helt slut.

For ett par ar sedan tog hon upp ett
annat intresse, och borjade viva. Pa
6vervaningen har hon sin vévstol, dér
hon véver bade mobeltyger och klad-
tyger. u

P> Karin Oberg stickar varje dag, alltid pa
rundsticka. Lotta, som ar en whippet, vill

gdrna vara med.

_FAKTA oM LIN

Lin ar en av de aldsta kultur-
vaxterna. Redan for 7000 ar
sedan férekom det linodling och
linberedning i Egypten.

| bérjan av 1800-talet var lin
och ull de dominerande textil-
ravarorna i Sverige, trots att det
arbetskravande spanadslinet
bdrjat trangas undan av indu-
striellt framstallda bomulls-
produkter. Sa sent som pa
1870-talet odlades lin fran
Skane upp till Vasterbotten.

Under 1960-talet skedde en
kraftig dkning av syntetfiber i
textilindustrin. Sveriges sista
linberedningsverk lades ner
1966, och da forsvann resten av
odlingarna.

De senaste aren har Hemsloj-
den drivit projektet 1 kvm lin for
att dka intresset for lin och linod-
ling. 2021 var 6ver 6000 odlare
engagerade. P4 hemsojden.org
finns massor av information.

Det finns tva slags lin oljelin
och spanadslin. Av spanadslin
tillverkas garn, av oljelin linolja
som kan anvandas till fargtill-
verkning.

Linfrd ar utmarkta att blanda i
frukostfilen, de har hog fiberhalt.
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et dr inte for inte som den
D stora rallycrosstavlingen med

VM-status i virmldndska
Holjes kallas for The Magic Week-
end. Alla som nagon gang besokt
den vet precis vad vi pratar om. For
oavsett om regnet oser ner eller om
solen stralar bjuds det pa rallycross i
varldsklass.

En av forarna som varit med och
byggt upp klubben och banan och
som har otaliga titlar inom bilsport dr
78-arige legenden Per Eklund. I &rets
tavling stillde han upp med en lanad
| bil, en Saab 99 i klassen som kallades
for Rally Magic historiska. Det var
inte vilket motstand som helst heller,
bland de startande hittade vi dven
forare som Stig Blomqvist och Tim
Liljegren.

Per Eklund har kort 6ver 150 VM-
tavlingar i hela varlden men Holjes
ligger extra varmt om hjértat.
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I borjan av juli arrangeras varje ar rallycross-VM i Holjes. En folk-
fest som lockar tusentals besdkare, varldens bésta rallycross-
akare och trogna funktionirer som aterkommer ar efter ar.

TEXT OCH FOTO: MALIN WESTLING

- Jag har varit hir varje ar sedan vi
startade klubben berittar Per Eklund.
Jag vet inte s& mycket om bilen jag
ska kora idag, jag har aldrig kort den,
sdger han med lugn rost. Man jag har
jukort likadana forr sa det gar nog
bra.

Tuffare forr

Per berittar att han har hur manga
fina minnen som helst fran alla &r i
Holjes och att det &r svart att vélja ut
nagot specifikt som sticker ut. Men
han séger att det var lite tuffare tag i
depan forr.

— Nu ar det mer som kafferep sager
han och skrattar, forr var det svart-
flagg och forare som jagade varandra
nér de kommit i mal. En av forarna

| var som en buffel och kérde genom

berg, s vi gick ut och gjorde upp
utanfor. Nu gar det inte till pa det
sattet.

Under intervjun glider en gam-
mal Ford fram till oss och en yngre

&0 Kille tittar ut. Per brister ut i ett stort

leende och gar fram och kramar
om honom. Det dr ingen mindre 4n
Oliver Solberg som kommer forbi i
sin “nya” bil.

Banan dr 1210 meter och mel-
lan 10-16 meter bred. Den bestar
av 60 procent asfalt och 40 procent
grus. En spannande nyhet for aret
ar att en av strackorna pa lérdagens
sprinttévling gick genom publiken pa
végen som leder pa ena sidan banan,
och som kallas for “Lyckliga gatan”,
och upp genom skogen for att sedan
komma ut pd banan igen.

Manga funktiondrer

For att en sadan hir stor tavling ska
kunna genomforas krévs det att ett
stort antal personer hjélper till. Det
uppskattades till ungefar 900 funktio-

22-3rigen Oliver Solberg fran Fredrikstad halsar pa rallylegenden Per Eklund, 78 ar, som kom
pa nionde plats i tavlingsklassen Rally Magic med en lanad Saab 99.

nérer 6ver hela helgen varav ett stort
antal av dem &r pensiondrer som
hjalpt till sen starten.

En av dem &r Anne-Maj Jonsson
fran Ransby i Varmland som jobbade
i souvenirbuitken nér vi triffade
henne.

- Jag har hand om allt méjligt
under tévlingen. I gar stod jag vid
anmailan och idag stér jag i souvenir-
butiken, berittar hon. Sedan ska jag
ocksé jobba i en av kioskerna. Fullt
upp med andra ord!

Hjélpt till i 30 ar
Jag har hjalpt till hér i runt trettio ar.
Mitt basta minne fran alla tavlingar
ar alla funktionérer som stéller upp
ar efter ar. Annars skulle det inte bli
nagon tivling, skrattar hon.

Runt om pa banan finns det ocksé
flera funktionarer som star beredda
att rycka in om nagot intraffar. Vid

en av posterna ska forarna ocksa
kora ett alternativspar som kallas for
“Jokern”.

Marita Rimnids Adolfsson, som
kommer fran Hoéljes, har dven hon
hjélpt till i 6ver trettio ar i klubben.
Hennes uppgift under helgen ar att
hélla koll pa att alla forare kor en
vanda genom alternativsparet.

- Har har jag suttit i manga ar och
haft koll pa detta. Jag ar dven sekrete-
rare for klubben, séger hon.

For Marita betyder rallycrossen
extra mycket. Under pausen nér vi
far en pratstund med henne berittar
hon om sitt finaste minne fran alla
tavlingar hon varit med pé under
sina trettio ar som funktionir.

Hon blir plétsligt allvarlig och
Ogonen taras en aning nir hon
berdttar om sin son som omkom i
en bilolycka bara 17 ar gammal. Han
och den norska rallycross-stjarnan

Marita Rimnas Adolfsson har varit funk-
tiondr pd tavlingarna i 30 ar.

Anna-Maj Ransby har ocksa varit funktio-
nar pa tavlingarna i 30 ar.

Andreas Bakkerud var basta vanner.
Nir han vann sin klass har for flera
ar sedan blev han sé glad att han kas-
tade ut sina skor i publiken och sedan |
sprang han raka végen till Marita och
kramade om henne.

— Det ér ett starkt minne. De var
bistisar och gick i skolan tillsam-
mans. Andreas brukar komma hem
till oss 4n idag och besoka graven.
Det ar fint sager hon.

Magisk helg

Vi hinner precis prata klart nar vi
hor speakerns rost i hogtalarna igen.
Det har regnat kraftigt under hela
dagen och infor de sista finalerna har
massvis med vatten pd banan sopats
och skyfllats bort av traktorer.

Vi hér motorer mullra i gang igen
och det ar dags for de allra sista racen
pé arets magiska helg i virmlands-
skogarna. |
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Ar din telefon och ditt

abonnemang 4G-redo?

Nu avvecklas 2G- och 3G-ndatet

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

Speciellt dldre, som ofta anvinder enklare telefoner,
behover stod i 6vergangen till modernare losningar.
Darfor erbjuder Teleco, i samarbete med Doro, enklare
4G-kompatibla knapptelefoner som garanterar trygg
och tillforlitlig kontakt med omvéarlden.

Nair 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 séker mobilkommunikation.

Telefonerna har intill 4r kompatibla med 4G!

teleco doro&

Doro 1881 en enkel knapptelefon
med 1GB surf

For endast 149 kr/manad far du fria samtal, sms
och mms till hela Norden. Just nu ingar Doro
1881. Denna anvandarvanliga telefon har val
separerade knappar som underlattar bade
uppringning och textning. Den dr dven utrustad
med praktiska funktioner som inbyggd ficklam-
pa, trygghetsknapp och FM-radio, vilket gor den
till ett utmarkt val for dagligt bruk.

Doro 8210 en anvandarvanlig
smartphone

med 2568 sur EAGEZARGAAGH]

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 for 349 kr/man.

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

Abonnemang

Mobil 5GB surf [ERidGsIZaKe/many

_________»{;____

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: F5;- & efternamn

Frankeras ej

[] Teleco endast abonnemang 5 GB, 174 kr/man

Personnummer

Mottagaren
betalar portot

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

[] Teleco Mobil 25 GB m. Doro 8210, 324 kr/mén  Telefonnummer teleco
Abonnemanget &r bundet i 24 manader med 1 manads uppségningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro med sms-avi- SVARSPOST
sering). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av 206034619

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

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

182 20 Danderyd
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onnskir, en parla i Soderhamns
Rskérgérd. Det ér en liten idyl-

lisk charmig 6 beldgen cirka 25
minuter med bat frén staden Soder-
hamn i Hélsingland. On Ronnskir har
en intressant lotshistoria fran 1820-talet
fram till 1972, och var pé den tiden
bebodd av lotsar, tullare och fiskare.

- I dag dr det naturintresserade
friluftsménniskor som kommer hit. De
som soker efter rekreation, bad, fiske
eller de som helt enkelt "bara vill vara’,
berattar Margareta.

Margareta, som har fyllt 81 ar, till-
bringar numera de flesta av arets dagar
pé hennes élskade Ronnskir. Hennes
far och farfar arbetade som lotsar pa on,
och hir tillbringade hon sina barndoms-
somrar tillsammans med andra lotsar-
barn.

- Har lekte vi hela somrarna och det
fanns manga att leka med har.

Aren gick, Margareta vixte upp, och
vid 24 ars alder akte hon till Italien. Dér
traffade hon kirleken, fick fyra soner
och blev kvar. I Italien arbetade hon

bland annat som guide pa Vingresor
och drev ocksa en kvarterskrog dar
under négra ar.

- Hem till Sverige blev det inte sa
ofta pa den tiden. Mest dkte jag hem till
jularna, sidger hon.

Nu for tiden vistas Margareta mes-
tadels i Sverige och pa Ronnskar. Nar
det blev aktuellt med att ha ndgon som
kunde se 6ver vandrarhemmet pa Rénn-
skdr anmalde hon sitt intresse direkt.

Ronnskar har idag av tva vandrar-
hem. S6derhamns kommun 4ger och
driver vandrarhemmen pa 6n, men
2013 blev Ronnskér anslutet till svenska
turistforeningen (STF). Efter ett tag
insag de att det behovdes nédgon pé 6n
som kunde se 6ver vandrarhemmen och
finnas till hands for gasterna, och det
uppdraget erbjod sig Margareta att ta
pé sig helt frivilligt. Vem kunde passa
béttre for uppdraget 4n hon, som kan 6n
utan och innan?

Margareta stortrivs pd Rénnskar och
livet som vdrdinna, och har ingen ling-
tan in till fastlandet. Att hon vistas har 20
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for henne. Under vinterhalvaret dter-
vinder hon oftast till Italien.

- Jag aker bara in till fastlandet om
jag absolut maste. Framst handlar det
dé om emotionella skl — att jag behover
traffa en god vén eller gé pé en klass-
traff. Jag fyller 4ven pé provianten de fa
ganger jag dr in till fastlandet. Men det
brukar ofta 16sa sig med den biten, sager
hon och ler.

I elva &r har nu Margareta tagit emot
gister pa bryggan och vinkat av dem
nér de limnat 6n. Hon halsar dem
vilkomna, visar dem runt och finns till
hands for dem under hela deras vistelse.
Hon smapratar med alla och féar alla att
kédnna sig som hemma direkt.

Alldeles vid vattnet finns en vedeldad
bastu med relax och panoramafénster.
Margareta hjdlper mer dn girna till med
att elda upp bastun till sina géster. Syss-
lor som tvitt av sdngkldder och handdu-
kar ingar ocksd i vardinneuppdraget.

- Det bésta med att fa vara hér ute
ar alla dessa méten med manniskor,
och varje morgon tar jag mig ett dopp i
havet. Det 4r en formén att fa vara hér.
Att sta och titta ut 6ver havet, ta del av
solnedgangar och soluppgangar och for-
undras 6ver att fa finnas till i den harliga
varld vi har, sdger hon.

Ta sig till Ronnskar

Till Ronnskar tar man sig med egen bat
eller aker med den taxibat som bokas

i samband med boendet. Oavsett hur,
s& mots man alltid av den géstvénliga
och trevliga Margareta som tar emot pa

bryggan.

Margaretas tips for att halla sig

pigg och vital

* Motion i lagom dos. Ingen
overdrift. Man ska inte trana
sonder sig.

* Ha en positiv livssyn

¢ Se det ljusa i saker, kunna
gladjas och vara glad.

¢ Bra mat lagad fran grunden
och ett rikt friluftsliv.

Hit kommer bétfolk som stannar till
for att bada och basta nagon timme, for
att sedan aka vidare. Eller sidana som
vill stanna nagra dagar for att uppleva
den harliga idyllen, lugnet och enkel-
heten pa 6n. Den som vill kan ta del av
Margaretas berittelser fran lotsartiden
dé hon med inlevelse berittar en och
annan historia om bland annat batar
som forlist strax utanfér Ronnskir.

P4 6n finns det dven sma privata
stugor som ligger tatt intill varandra,
omgivna av syrenbuskar, ronnbarstrad
och roda staket. Av de nu 32 hushallen

OM RONNSKAR

Roénnskar ar en liten 6 belagen

i Séderhamns skargard. On har
ett forflutet som lotsstation,
tullstation och fiskelage och

var pa den tiden ett aktivt litet
samhalle. Mellan 1820-talet och
fram till 1972 var 6n bebodd av
lotsar, tullare och fiskare.

On har tva vandrarhem. Det
ena finns belaget i den gamla
lotsstugan, och éppnade som-
maren 2010. Det andra huset
(Vita huset) - som numera ar
rott, byggdes at datidens fyrvak-
tare och batman.

Pa on finns tva miljotoaletter i
en separat byggnad alldeles intill
de tva husen. En vedeldad bastu
med relaxavdelning, grillplatser,
roddbatar och flytvastar att l1ana.

Till Rénnskar tar man sig med
taxibat eller egen bat. All mat
och dryck tar man med sig da 6n
saknar affar.

ar 27 lotsrelaterade, och de anvénds i
stor utstrackning for fritidsboende.

- Under 51 ar har endast tre stugor
salts. Ofta stannar de kvar inom samma
slakt, berdttar Margareta.

Kinslan ndr man kliver i land pa
Roénnskir paminner om Astrids Lind-
grens Saltkrakan. Margareta sjélv, for
tankarna till Astrid, med sin fingslande
berattarrost som far de flesta gasterna
att stanna upp och lyssna — och med sitt
blonda uppsatta hér, eleganta klddsel,
sin glada och inkdnnande personlighet
sd sétter hon sin prégel pa on. |
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Svenska kyrkan &

Din testamentsgadva raddar liv, skapar fred, ger trygghet och maéjlighet 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

Férnamn:

Adress:

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

FOTO: JESPER WAHLSTROM/IKON
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RODA KORSET TESTAMENTE

L&t din géirning leva vidare.

Enklare an du

Att skriva testamente kan for ménga verka krangligt och komplicerat. Men det
behéver det inte vara. Nagot frenklat behdver du bara en penna och ett papper
och sedan félja tre steg: 1. lista dina tillgangar 2. skriv ner vem som ska f& vad
3. skriv datum och din signatur som vidimeras av tvé& personer. Klart!

Forvara sedan originalet pé ett sckert stélle.

Maénga kontaktar oss for att Frégc om testamenten och hur man gor om man
vill testamentera en gava fill Réda Korset. | vér handbok hittar du svaren pé
ménga av de vanligaste frégorna. Lat din gérning leva vidare.

Rayhan och hans kompis leker i véintan pa
att det ska bli deras tur att bli vaccinerade
av Réda Korset i Akkar, Libanon.

+ Svenska Roda Korset

Bestdll var testamenteshandbok pa
rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.
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Volontarerna
pa Skansen

Tank dig italienare, fransman, japaner, eller till och med besokare
fran Dominikanska republiken som just betalat entréavgiften for
att bocka av Skansen. De star handfallna och tittar sig fragande
omkring med Skansenkartan i handen och undrar var de ir. Da
niarmar sig en person i svensk folkdrikt dem och fragar pa engel-
ska om de behdver hjdlp. Puh! De kan tacksamma andas ut.

TEXT: JAN MAGNUSSON - FOTO: SUSANNE NORDQVIST

kansen i Stockholm &r vérldens éldsta friluftsmuseum

och ett av Sveriges mest besokta turistmal. Merparten av

besokarna ar utlandska turister. Skansen har en vilbesokt
och standigt uppdaterad hemsida, som man kan anvéinda for
att planera sitt besok. Vil pé plats kan besokarna, eller gis-
terna, som Skansens personal sjdlva viljer att kalla dem, strax
innanfor huvudentrén skanna en QR-kod. Pa sa satt kan de fa
reda pa vad som hinder just den dagen.

Trots att Skansen pa olika sétt forsoker forbereda gasterna
infor besoket, finns det ett behov av att dven pa plats hjilpa
dem att hitta ritt med hjilp av kartan som de far i samband
med att de betalar entréavgiften och att tipsa dem om vad de
kan fa uppleva. Sedan 2018 bedriver darfor den kulturhisto-
riska avdelningen pa Skansen en Vilkomnande volontar-verk-
samhet. Verksamheten var forst bara pa forsok, men ar numera
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<« Det ir mycket att hilla reda p3 fér de
vdlkomnande volontarerna. Ett bra satt att
komma ihag dagens begivenheter ar att
skriva in dem direkt pa kartan 6ver Skansen.

V Anne Deboussard i Mora-drékt har flera
ars erfarenhet av arbete pa museum. Hon far
ofta fragor om sin drakt: "Jag fragar om de
har sett Vasaloppet. Och da berattar jag att
kranskullan bar Mora-drakt.”
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permanent eftersom det visat sig att de vilkomnande volont-
rerna fyller ett stort informationsbehov hos besokarna.

Skansen har tidigare anlitat andra slags volontérer som valts
ut i samarbete med organisationer och samarbetspartner.
Séledes bemannas till exempel jirnhandeln av medlemmar
i Jarnhandlarnas intresseforening, medan Konsumbutiken
“bekvinnas” av de sa kallade "konsumtanterna’, det vill saga
tidigare anstéllda inom den kooperativa rorelsen.

Men med de vilkomnande volontarerna sluter Skansen
enskilda och personliga avtal. Nér verksamheten forst drogs i
gang rekryterades frimst medlemmar fran Nordiska museets
och Skansens vinforening.

Enligt Maria Annerud, som &r gruppchef f6r samarbetspart-
ner och volontérer pa Skansen, ér intresset for att bli valkom-
nande volontir mycket stort.
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- Vi far forfragningar frén alla méjliga, men de flesta sager
att de édlskar Skansen, att de vill hjalpa till och bidra. De brukar
beritta att de snart ska ga i pension eller har gatt i pension och
har tid 6ver. De soker tillhorighet och ett socialt sammanhang,
sager hon.

- Men bara for att man ansoker ar det inte sikert att man blir
antagen, for intresset ar stort och platserna begransade, fortsét-
ter hon.

Just nu &r ett tjugotal vilkomnande volontérer engagerade,
men av dessa bara tre man.

Sa Maria Annerud ser girna att fler mén véljer att intressera
sig for verksamheten.

Fram till i &r bar alla vilkomnande volontarer folkdrikt, men
nytt for i &r dr att fyra av volontdrerna bér klader fran forra
sekelskiftet. Enligt Maria Annerud 4r de tacksamma 6ver att ha
fatt byta till sekelskiftesklader eftersom folkdrakterna kan vara
nog sa knepiga att fa pa sig pa ratt sitt. Och tid tar det!

Ett annat krav som stélls pa de vilkomnande volontérerna ér
att de ska kunna medverka vid minst sju tillfillen under aret,
varav fyra pa hosten.

Pa plats hela aret

Under ldgsasong, det vill sdga fran oktober till maj, finns det
volontarer pa plats alla dagar i veckan. Under for- och efter-
sdsong, maj och september, bara 16rdagar och sondagar. Under
sommarmanaderna anstiller Skansen extrapersonal och egna
guider, sa i ar anvandes volontirerna bara under l6rdagen den
15 juni. D4 arrangerades for andra éret i rad drop in-brollop.

— Det ér ett jatteevenemang. Fler 4n 100 par vill gifta sig har.
Vi har fatt forfragningar dven fran utlandet, berattar Maria
Annerud.

Atta vilkomnande volontirer lotsade brudparen till ritt plats
for vigselceremonin.

Under veckorna fore jul arrangeras julmarknadsdagar och
da finns vialkomnande volontarer pa plats under veckosluten,
fredag - sondag. Maria Annerud vill gdrna bemanna Skansen
med vilkomnande volontérer &ven under sportlovet i februari
och pasklovet, och da kommer det att behovas fler volontirer.

Vanliga fragor

En mycket vanlig fraga fran utlindska besokare ar var renarna
haller hus. Sverige som renland &r tydligen vil etablerat utom-
lands.

Folkdrékterna vécker, inte minst bland barn, intresse och ny-
fikenhet. P4 en av julmarknadsdagarna stegade en liten pojke,
helt utmattad efter en hel dags upplevelser och berittelser, fram
till en av de kvinnliga volontarerna, granskade henne linge och
tvivlande och sa till slut: ’Jag tror andé inte pé dig!” Tankte han
madnne pd tomtemor?

Anne Deboussard, som bar Mora-drikt och binder upp
héret med ett huckle, har varit med sedan starten 2018. Det
hénder ibland att barn fragar henne om hon &r en paskkarring.

— En del barn &r nyfikna nér de ser mig. En del blir rddda,
sager hon.

Det har galler fér den som vill bli Valkomnande

volontar:

 Utatriktad med god social kompetens.

¢ Lyhord foér gastens behov och god kansla for service.

* God kdnnedom om Skansens historia.

* Bekvam att uttrycka sig pa bade svenska och
engelska.

* Bekvam med att bara kulturhistoriskt korrekt klad-
sel och ett band med texten Valkommen.

* Bekvdm med att tillbringa arbetspass utomhus, da
alla uppdrag i alla vader sker utomhus

* Kunna medverka vid sju tillfallen under aret, varav
fyra pa hosten

* Tillgadnglig for att delta i introduktions- och avstam-
ningsmoten

Valkomnande volontarer arbetar utan ekonomisk
ersattning men med manga féormaner, som exempelvis
fri entré till flera muséer pa Djurgarden.

Ylva Fries Kull, som bar Leksands-drikt, har ocksa varit med
frdn borjan. Den soliga dag i maj dé vi besokte Skansen fick
hon med sig ett nytt minne att ta med sig hem.

- Jag hade just hjélpt en man att hitta till rulltrappan. Da
kom han rusande tillbaka och gav mig tva chokladédgg. Da kén-
ner man att man gjort nytta. |

~ ¥ida Eries Kull
1
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* "Jag d&r gift och vi har gemensamma barn, d& finns det val ingen anledning att skriva testamente?”
| del sex av Testamentskolan tar vi upp ndgra frégor som d&r extra viktiga att ténka pé ndr du
upprattar ett testamente och varfér alla bér géra det.

ALLA KAN HA HJALP AV ETT TESTAMENTE

Testamentskolan® del 4

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

I princip alla behover ett testamente:

» Makar med endast gemensamma barn for att forordna att
det som barnen 4rver efter dem blir enskild egendom.

» Makar som saknar barn eller endast har gemensamma
barn och som inte vill att kvarlatenskapen ska 4rvas av
den andre maken.

+ Ensamstdende eller sambor utan barn som inte vill att
forildrar eller syskon (legala arvingar) ska drva dem.

« Den som vill skdnka ett belopp eller del av sin kvarlaten-
skap till vilgdrande 4ndamél/forskning.

« En person utan make/maka eller arvingar enligt arvsord-
ningen och som inte vill att kvarldtenskapen ska tillfalla
Allminna arvsfonden.

I samtliga dessa fall maste ett testamente upprittas.

DEN VIKTIGA BEVITTNINGEN

Det dr oerhort viktigt att tva vittnen 4r samtidigt nirva-
rande, i samma rum, nir bevittningen sker. I ett rittsfall
ogiltigforklarade Hogsta domstolen ett testamente som
bevittnats av tva arbetskamrater till testamentsgivaren.
Vittnena befann sig vid bevittningen i tva olika, men
angrinsande, arbetsrum.

VAR TYDLIG
Det 4r viktigt att du skriver testamentet klart och tydligt
sa att det inte finns utrymme for olika tolkningar. Kom ihig
att ange ett organisationsnummer om du vill testamentera
till en insamlingsorganisation eller en fond, sa att det inte
rader nagon tvekan om vilken organisation du avser.

Ett gott rad ir att alltid konsultera en jurist om du vill
uppritta ett testamente.

TILLAGG, ANDRINGAR OCH ATERKALLELSE

Om du vill gora tilldgg eller dndringar i ett testamente
giller samma krav som for ordinarie testamenten. Det
madste vara en skriftlig handling som undertecknas av
testator och bevittnas av tva samtidigt narvarande
vittnen. Vittnena ska kidnna till att det 4r ett testamente de
bevittnar, men de behover inte veta vad som stér i det.

For att aterkalla ett testamente giller inga formkrav, men
ofta sker det genom ett nytt testamente. Mitt rad ir att
aldrig stryka i testamentet. Det finns risk att strykningen
betraktas som en dndring av testamentet, som da inte
langre uppfyller formkraven och blir ogiltigt.

Det absolut sikraste ir att alltid uppritta ett nytt
testamente oavsett om du vill gora ett tilldgg, dndra
i eller upphiva ditt testamente.

E

Hjart-
Lungfonden

... tydlighet samt
var noga med tillagg
och éndringar.

o O
... tva vittnen

samtidigt
ndrvarande.

... skattebefrielse
for insamlings-
organisationer.

Att tanka pa ...

\\\\\\\2,0

... ring 070-569 35 60
for att fa rad.

SKATTEBEFRIELSE FOR
INSAMLINGSORGANISATIONER
Insamlingsorganisationer som exempelvis Hjért-
Lungfonden &r skattebefriade och betalar ingen
kapitalvinstskatt vid forsiljning av tex. fastigheter och
virdepapper. Vill du testamentera till en insamlings-
organisation 4dr det darfor viktigt att testamentet skrivs
pa ritt sitt.

En formulering som tyvirr dr vanlig 4r foljande:
”Samtliga mina virdepapper och min fastighet ska
séljas av dodsboet och direfter ska pengarna tillfalla
Hjirt-Lungfonden.” Denna formulering innebir att
forsiljningen utloser kapitalvinstskatt eftersom det ar
dodsboet som siljer egendomen.

Om testamentet i stillet formuleras: ”Samtliga
mina virdepapper och min fastighet ska tillfalla
Hjirt-Lungfonden”, blir det ingen skatt nir mottagaren
siljer egendomen. Det gor att ditt arv ricker lingre.
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 gd till forskning
mdste du uppritta ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla
vdr testamentshandledning dr du vilkommen att ringa oss pd
08-566 24 230.

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

. hur jag kan testamentera till forskningen. o
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Viktiga traning

HALSA

Flertalet seniorer ar tillrackligt fysiskt aktiva ur ett hdlsoperspektiv.
Det visar en rapport fran Centrum for forskning om samhillsrisker,
vid Karlstads universitet. Seniorer ir bra pa att promenera och
manga cyklar regelbundet, och som en positiv nyhet visade det sig

att pensiondrer garna tranar framfor tv:n.
TEXT

ohanna Gustavsson, lektor for

risk- och miljostudier vid Karlstads

universitet, har kartlagt den fysiska
aktivitetsnivan och hélsostatusen hos
flera hundra seniorer i Karlstad. For
Hér&Nu berittar hon om resultaten och
hon ger ocksa flera anvindbara kom
igéng-tips for mer fysisk aktivitet.

I studien framkom, ut6ver de positiva

resultaten att manga seniorer ror pa sig

re ganger i veckan tranar

Gertrud Olofsson framf6r tv:n.

Klockan tio 4r det dags att stalla
sig framfor traningsexperten Sofia
Ahman och starta dagens gympapass
pé 20 minuter. Gertrud dr man om att
halla sig i form, tack vare 6vningarna
haller hon artrosen i schack.

En pigg och pratglad dam 6pp-

nar dorren nar Har&Nu plingar pa
hemma hos Gertrud, 94 ar, i Arlov.
Hon ér liten, nétt och valtranad. Att
hon haller sig i form blir tydligt da
det genast syns hur rorlig hon ar. Hon
néstan smaspringer omkring i sin fina
vaning.

4" FOTO: GETTYIMAGES
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tillrackligt mycket, att flera av
de som ar stillasittande skulle

De onskade att det skulle
finnas bittre forutsatt-
ningar for aktiviteter
nira hemmet, att det

- En gang i veckan trédnar jag yoga.
Det ér sa ljuvligt att stricka ut sig or-
dentligt. Efter ett yogapass kdnner jag
mig som en ny manniska, sager hon.

Gertrud promenerar ocks4, sa gott
som dagligen. Det blir for det mesta

en runda pé tva och en halv kilometer.

Gertrud visar stolt upp resultaten i sin
hélsoapp pa mobilen - att rdkna steg
hojer motivationen.

— Jag blir battre i kndna nér jag pro-
menerar. De forsta hundra meterna édr
lederna stela men bara efter en liten
stund kédnner jag hur rorligheten okar.

Hon borjade trana framfor tv:n for
ungefir fem ér sedan, strax innan

s fysiska aktiviteter utan att rlskera
. sin hilsa.

en hemma

skulle vara majligt att utova aktivite-
terna tillsammans med nagon annan, att
det inte skulle kosta mycket pengar och
att de kunde fa st6ttning av utbildade
och kompetenta personer for att trina
pa ratt satt. Det framkom med all tydlig-
het att seniorer vill kunna genomfora

— Vi vet alla att vi borde réra oss mer,

detta giller naturligtvis ocksa for dldre
ménniskor, men den visentliga skillna-
den ér att kroppen tenderar att svika oss
) , med aren. Som é&ldre far vi

| ofta fler krampor. I gengild
| har man som pensionér mer
| tid som man sjélv styr over.
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pandemin brét ut, och under isole-
ringen blev traningen an viktigare for
att halla sig i form. Nar Sofia séger att
armarna ska striackas upp mot vaggen,
da gor Gertrud s gott hon kan dven
om det tar emot och gor lite ont. Hen-
nes motivation starks nar hon marker
hur kroppen blir lite smidigare efter
ett pass.

— Jag har inte fatt igdng SVT Play
an, sa jag tranar prick klockan tio och
det passar mig bra. Det kdnns som att
jag kinner Sofia, hon dr béade trevlig
och spontan. Det gillar jag.

Gertrud har tranat mycket genom
hela sitt liv. Hon har cyklat och gatt pa

Det giller att testa sig fram for att hitta
det man gillar att gora. Forskning visar
att det dr viktigt att forbéttra balansen,
sager Johanna.

En bra balans ar en forutsittning for
trygghet nér det giller annan traning
och all fysisk aktivitet. Vad man 4n gillar
att gora i sitt liv som tradgardsarbete
eller cykling sa ar balansen grundlag-
gande.

— Vi vet att styrketridning motverkar
forsvagade muskler. Man beh6ver med
regelbundenhet gora nagot som &r tungt
for musklerna. Att trdna pa gym 4dr ett
mycket bra alternativ, men méanga kan-
ner en viss oro for att gora sig illa. Det
ar bra att vilja seniortrining dar man
far stod.

I Johannas forskningsstudier kom det
fram att balanstrdningen 4r den mest
populdra bland seniorer i Karlstad.

— Det verkar bero pa att balanstrdning
ger snabb effekt. Manga blev 6verraska-
de 6ver att deras balans var nedsatt och
att det var sa effektivt att balanstréna.
Det finns en mangd enkla 6vningar som
man kan géra hemma, som att tinka
att man gar pa lina pa golvet med en fot
direkt framfér den andra, och sedan ga
pé samma sitt bakat.

Till en borjan kan man halla en hand
pé diskbanken, foreslar Johanna, me-
ningen 4r att man ska testa sig fram och
ta reda pa vad man klarar av och sedan
utmana sig.

gympa. Men efter en cykelolycka for
ett antal ar sedan lade hon cyklandet
pa hyllan.

Utover traningen dr Gertrud en
riktig samlare, hon har inte mindre
an 450 porslins- och keramik-hundar.
Intresset att samla vovvar tog fart nar
hennes senaste boxer dog for 15 ar
sedan.

— Jag har haft fem boxrar totalt. Ett
annat intresse jag har ér att vava. Det
har jag gjort i 30 ar, men det fir man
ju inga muskler av. For mig ar det val-
digt viktigt att trina for jag vill klara
mig sjélv och vill inte bli beroende av
ndgon annan. Nir jag laste om Sofias
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- Bra balans ér en firskvara. Men det
ar tacksamt att trdna balansen eftersom
det blir snabba och tydliga resultat. Du
behover inga direkta redskap, du kan
stanna kvar hemma och du slipper fixa
till dig och kla dig fint, tipsar Johanna.

Tavlingsmoment ger motivation
All fysisk aktivitet ar bra, det géller att
hitta ndgot man tycker ér kul och som
man blir motiverad att fortsitta med.

- Om du ér en social person - se till
att hitta en draghjalp: En kompis som
drar med dig nér du inte riktigt dr pa
humér. Nagon som ringer till dig och
berittar att du ar saknad.

Johanna har erfarenhet av att senior-
grupper ofta leder till vanskap. Efter
traningen gar man och tar en kopp kaffe
och snicksnackar lite med varandra. Se-
niorer har en positiv formaga att skapa
en social inramning kring aktiviteter,
néagot Johanna upplever ar tydligare
bland dldre 4n yngre.

- Négot som brukar hoja motivatio-
nen for att komma igdng med fysiska
aktiviteter dr att det antingen upplevs
som roligt, eller att man har méalsatt-
ningen att klara av att géra ndgot annat
som man tycker dr kul, som att golfa,
plocka svamp, eller vad som helst som
man brinner for. Den som héller sig i
fysisk bra form orkar gora fler kul saker.

Ett anvandbart trick som Johanna sett
funkar bra f6r motivationen ar att mita

traning i teve, bestimde jag mig for att
prova och nu har jag hallit pa i mer dn
fem ar, avslutar Gertrud. |

Gertruds basta traningstips!

* Du blir mindre stel néar du
trénar.

* Tank pa hur n6jd du kommer
att vara efter ett traningspass.

For Gertrud ar hemmatraningen framfor

tv:n en daglig rutin och trots sina 94 ar |

promenerar hon néstan varje dag.

Johanna
Gustavsson har
studerat hur
mycket seniorer
tranar.

sina resultat och/eller att skriva dagbok
dér man registrerar sina framgangar. En
idé ar att sdtta upp mal tillsammans med
traningskompisarna. Tévlingsmomentet
kan bidra till 6kad drivkraft.

- Som éldre tappar man muskelstyrka
och benmassa, darfor ger all fysisk
aktivitet hédlsovinster. Att borja i det lilla
brukar vara bast. En promenad per dag
pé tio minuter ar battre &n ingenting
alls, avslutar Johanna. [ |

Darfér ar hemmatraning bra!
e Den blir av.

* Det ar billigt.

» Kravs fa eller inga redskap.

Balanstraning - tips!

1. Sta pa ett ben.

2. Sta pa ett ben och blunda.
3. Ga pa catwalk - ga med den
ena foten fore den andra forst
framat och sedan bakat.
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FOKUS PA SYNTILLSKOTT!

“(Ogonen

kandes

trotta och
oskarpa

Stig hittade
en |6sning!

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

—Naér jag madlar &r det i hogsta grad
relevant att mina gon &r med mig, for-
klarar Stig. Bade farg- och detaljseende
och uthallighet dr avgorande. Jag kunde
ibland kdnna att jag helt enkelt blev trott i
ogonen och inte kunde fortsdtta med mitt
skapande sa lange som jag 6nskade.

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

N S

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

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

det mindre och riktigt blda blabdret, Vaccinium
myrtillus.

Y”

—Jag hade tidigare hort positivt om fore-
taget New Nordic, som tillverkar produk-
ten. Produkten kdndes serids och jag visste
sedan tidigare att blabdr ar kint for sina
egenskaper for att bibehalla hdlsosamma
6gon och med de ytterligare ingredienser
som finns i produkten; lutein, 6gontrost
och vitaminer sa kdndes det intressant att
prova, beréttar Stig vidare.

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

—Jag upplevde en férandring nér jag
maélade, det kindes mindre trottsamt for
ogonen och jag kunde halla pa sa lange jag
onskade, fortsatter Stig nojt. Vid en rutin-
kontroll for att bedoma synens lamplighet
for att kunna fortsatta kora bil kdnde sig
Stig &nnu mer 6vertygad.

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

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven pé apotek och
halsobutiker on-line

Eller ring New Nordic

040 - 239520

Varfor Blue Berry ar sa bra!

Blue Berry Plus Ogonvitamin &r ett svenskt, pris-
belont 6gontillskott med blabar och lutein. Lutein
ar ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av
kroppen sjélv utan maste tillsattas via kosten.
Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att
du fér i dig lutein varje dag tillsammans med for
synen viktiga vitamin och mineral tillsammans
med extrakt av det vardefulla blabaret och den
historiskt valrenommerade 6rten égontrost.
Vitamin A och zink bidrar till att bibehalla nor-
mal synformaga. Blabar bidrar till hdlsosamma
6gon och dess funktion.
Blue Berry Plus Ogonvitamin kan képas pé
apotek, natapotek utvalda hélsobutiker och via
newnordic.se

For mer information ring New Nordics kund-
tjanst: 040-239520

1ar det 75 ar sedan SKPF grundades
i Goteborg. De forsta motena holls
i mars 1949 pa ett kafé i Goteborg.
Det forsta protokollférda motet
skedde pa restaurang Gillestugan vid
Jarntorget i Goteborg den 19 okto-
ber 1949. | samma anda firar vi med
nagot helsvenskt, nimligen fika!

Forbundets egen koksmistare
Leif Kindblom har tagit fram en sar-
skild SKPF-kaka som alla som vill kan
baka hemma. Pa sa sétt kan vi alla
over hela landet vara med och fira att
SKPF fyller 75 ar i ar.

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

runden ar en sockerkaka. Det &r en av de allra vanligas-

te svenska kakorna. Méanga har sikert sina egna recept.

Och sockerkakan ér god, den gér att variera och den ar
latt att tillaga. Den fanns 1949 och den lever sitt liv 4n idag.
Som 75-aring pa véra jubileumskaffebord kan SKPF-kakan fa

1949.2024

sKPF:-: AR

pensiOnarem a

en sirskild profil med kryddor fran vart namn. For S star Skal
av citron, fran K hamtar vi Kardemumma, P far bidra med
Pomerans och F slutligen sa piffar vi till sockret med Farin-
socker. Annars dr det 4gg, mjol, smor, mjolk och bakpulver.
Lite strobrod behovs till en smorad form. |

Recept

3 agg
2,5 dl strosocker

0,5 dl farinsocker

En halv citron

3,5 dl mjél

2 tsk bakpulver

1 tsk nymalen/stétt kardemumma
1 krm mald pomerans

Rivet skal av en citron

1,5 dl mjélk alt. graddmjolk

50 g smor

Vispa samman agg med strosocker och farinsock-
er till en luftig smet. Anvand garna en elvisp.

Tillsatt ocksa saften av en halv citron.

HAR&NU 4/2024

Blanda val mjol med bakpulver, kardemumma,
pomerans och citronskal (rivet med zestjarn). R6r
ner denna blandning i smeten.

Varm mjolk av det fetare slaget eller graddmjolk,
(halften mjoélk och halften matlagningsgradde).
Blanda ner smor och hall sedan ihop detta med
smeten och hall 6ver allt i den smdrade formen.

Gradda i ugnen 175 grader cirka 35 minuter eller
lite kortare i varmluftsugn pa 170 grader. Kann
med trasticka, som ska vara torr nar kakan ar
fardig.

Eller sa tar du ditt eget recept pa sockerkaka och
tillsatter bara SKPF-kryddorna.
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Vad vi an tycker om det ndrmar sig sommaren sitt slut. Snart nog
gor sig hosten pamind och det dr dags att skorda i gronsakslandet.
Det tar var egen koksméstare fasta pa med fyra recept som har
rodbetan som utgangspunkt.

rdn medelhavsomréadet harstam-
F mar denna fina rotsak som blivit

sa svensk genom dren. Det &r en
invandrare som kom hit for omkring
300 ar sedan och far vil anses som
inhemsk vid det hér laget.

Cajsa Warg hade rodbetan med i
sin kokbok fran mitten av 1700-talet.
Slaktingar &r bland annat mangold och
syskonen polkabeta och gulbeta som
ocksé borjar bli kinda.

Det finns gott om vitaminer och mi-
neraler i rodbetan, som ocksa ar laddad
med antioxidanter genom det hiftiga
fargdmnet betanin. S& det dr bara att 4ta
och dricka! Rapressad rodbetsjuice dr en
koncentration av nyttigheter, men sér-
skilt lacker blir betan som nykokt med
lite flingsalt och en klick smor.

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

Vanligt ér ju att anvinda inlagda
rodbetor som en god smaksittare. Den
har en lang tradition som tillbehor pa
det sattet till pytt i panna, kalops och
isterband. Den &r ocksa en viktig ingre-
diens i Biff a la Lindstrom och parisare,
och den ér given i rabiff. Smaken sticker
ut bade som nykokt, ugnsbakad, grillad
eller inlagd i attikslag.

Jag skulle vilja dra fram rédbetan som
en visentlig del i en god sillrétt som ofta
kallas sill a la Russe. Det antyder att rod-
betan tagit vigen norrut via Ryssland,
Ukraina och andra ldnder dsterut. Sop-
pan Borsjtj fran Osteuropa ir kind over
varlden. I dag tillskriver vi den helst som
en ratt fran Ukraina, vilket nog ocksa
ar mest sanningsenligt. Fran Polen har
Tore Wretman hamtat en lite annor-

lunda rodbetssallad. Och till grillade
réitter passar likaledes grillade r6dbetor
lika bra som potatis, majskolvar och lok.
Allra helst vill man ju kdnna den goda
smaken av nykokt rodbeta, eller for den
delen polkabeta eller gulbeta.

Hantering av rodbetor kraver viss
forsiktighet vid savil rengoring, kok-
ning som skalning. Detta for att inte
skalet ska skadas och saften rinna ut.
Skar av blasten minst fem centimeter
fran sjalva betan. Lat rotspetsen vara
kvar till storsta delen, men kan kapas i
sin yttersta spets. Borsta forsiktigt bort
jord. Koka helst med skalet pa och dra
av skalet med fingrarna eller med en
inte alltfor vass kniv.

Hér foljer ett par recept pa olika sitt
att tillaga de fargrika betorna. |

HAR&NU 4/2024

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

© i S ==
V Grillad eller ugnsbakad rédbeta i folie med
flingsalt, fetaost och timjan.

Grillade eller ugnsbakade
rod-, gul- eller polkabetor

2-4 personer

1 rodbeta per person

4 ark aluminiumfolie

1 msk olivolja

Flingsalt eller vanligt salt

3 kvistar farsk timjan per beta
Om man vill: 25 g fetaost

Forkoka de borstade betorna med
skalen pa. Det kan ta fran 30 minuter
till upp till en timme beroende pa stor-
lek och farskhet. Skolj i kallt vatten
och skala betorna forsiktigt

Gor ett paket med en hel beta i
varje ark av aluminiumfolie. Ringla
Over lite olivolja och stro over lite
flingsalt eller vanligt salt. Ett tips kan
vara att darpa dven skara ett litet kors
i betans Ovre del och dar sticka in lite
fetaost och garna dessutom lagga pa
en eller ett par kvistar farsk timjan om
man har tillgang till det.

Grilla eller ugnsbaka paketen i stark
varme i cirka fem minuter.

HAR&NU 4/2024

Borsijtj - rodbetssoppa
fran Ukraina

4 personer

100 g normalstora rodbetor

100 g potatis

1 1/2 liter buljong, garna koétt eller
héns

1 morot

1 gul I6k

1 klyfta vitkal, spetskal eller savojkal,
cal00 g

1 vitloksklyfta

1 tomat eller 1/2 burk skalade toma-
ter eller 3 msk tomatpuré

Salt

Svartpeppar

2 msk matolja

Till serveringen: Smetana och lite
hackad dill

Forkoka hela rodbetor med skal nas-
tan mjuka.

Hacka l6ken och strimla vitkalen.
Fras latti olja i en gryta och krydda
med svartpeppar.

Skala och skar potatisen i bitar.
Skar de kokta och skalade rodbetorna
i stavar och tillsatt dem i grytan och
krydda. Tillsatt buljongen och koka
upp och lat koka pa svag varme tills
potatisen ar fardig.

Tillsatt en pressad vitloksklyfta och
tomaterna eller tomatpurén och koka
nagra minuter. Smaka av och krydda
vid behov.

Servera garna med en klick sme-
tana och en dillkvist.

Det finns manga olika recept pa
denna goda soppa. En del har aven
boénor i soppan. Vissa har i rdd pap-
rika. Selleri forekommer ocksa. Har
man tid gér man en egen kottbuljong
pa kanske oxlagg.

<« Ursprunget fér borsjtj ar Kievrus i det som
idag ar Ukraina. Rétten sattes forsta gangen
nagon gang under perioden fran 400- till 800-
talet.

Matjessill med hackade
rodbetor

2 personer

2 matjesillfiléer

2 inlagda rédbetor
1 réd eller gul 16k
1 hardkokt agg
Saltgurka
Smetana
Majonnas

Dill

Lagg upp finskurna matjessillfiléer
pa ett fat. Hacka rodbetorna och lagg
hacket i en strang langs sillen.
Hacka loken, agget och gurkan och
lagg bredvid i strangar pa langden.
Klicka pa smetana blandad med
lite majonnas och dekorera med dill.
Alternativt smalt smor och hetta upp
till nétbrun farg och hall det dver sillen
vid serveringen.

R6d-, gul- och polkabeta, alla ar goda. Vilken
man an valjer blir de alltid en harlig fargklick
pa tallriken!

Polsk rodbetssallad

2 inlagda rodbetor
Pepparrot

Salt

Socker

Riv rodbetorna grovt. Tillsatt fint riven
pepparrot i ungefar 1/3 av mangden
rodbeta. Tillsatt ocksa salt, socker och
lite av rodbetsspadet.
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SeatUp

SeatUp hjalper dig som har svart att sjalv ta
dig i och ur en sittmdbel.

SeatUp dampar din rorelse da du satter dig och
lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken ar helt mekanisk.

Utan motorer eller sladdar.

NYHET ! SeatUp i tyg Gute
(Farskinnsliknande tyg)

www.SeatUp.se
Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se

Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

4 olika provpaket fraktfritt! Bestill: mkcollection.se

T-shirt

Ger benen

Motverkar

Jag vill prova pa
1 fin och bekvam

T-shirt i bomull

Stédstrumpor

extra energi och 6mma ben.
* Bidrar till piggare
och snyggare ben.
* Motverkar dderbrdack
Gerbenen — och stockningar.
utmdirkt stod

6mma ben

e Stodstrumpor forbdittrar
blodcirkulationen i benen.

e Motverkar trotta

FRAKTFRITT

389

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

(Jag betalar endast 89 kr for provpaket med 1 par stodstrumpor i bomull)

(Jag betalar endast 69 kr fér

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var mérka arstid

" SPECIAL 1 || SPECIAL 2

BRIDGE OCH YOGA BOULE-TAVLINGAR
- AVEN FOR NYBORJARE I THAILAND
4/11-24 samt 9/1 0 26/2-25 {§ 4/11,16/11-24 0 20/1-25

14-dagarsresa med
reseledare, endast
27.985:- (inkl er rabatt)
med mojlighet till
forlingning med

6 eller 12 dagar.

Avresedatum

2024: 4/11,16/11 och
17/12 - en 17-dagars
jul- och nyarsresa.
2025:9/1,20/1,1/2,
13/2,26/2 och 9/3.

Priser 14-dagarsresa
Endast 27.985:- (inkl er
rabatt) + miljoskatt med flyg
fran Sverige

Enkelrumstilligg fr. 3.180:-

- 2 | -
el AR Bangkok
rre T ‘

Mae Phim

paket med 1 st T-shirt i bomull)

Storlek: [ |35-38 [ |39-42 [ |43-47

I Jp1

) cm—

1

Storlek: [ |S [ |M
[JL [ XL [ ]XXL

Férg: [ ]svart [ JVit [ ]Gra
viaras ] Beige [] Marinbla

olika firger

95% Bomull 5% Elastan

FRAKTFRITT

Pris for jul-och nyérsresan,
se hemsidan.

Forlingning av resor i
Mae Phim med 6 eller 12
dagar for endast 4.900:-
resp. 9.400:-/person i
dubbelrum inkl. frukost och
middagar + merkostnad
till flygbolaget.

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pa www.cksresor.se

ﬁ._? CK:s Resor
'y Christer Kullberg
www.cksresor.se

”Var” parla i Thailand!
En - nastan - All inclusive resa

Vad ar Mae Phim? Jo, Mae Phim ér en liten genuin Thaildndsk by
med hirliga bad, spannande utflykter och god mat.

Mae Phim passar bast for den som vill upp-
leva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skdna bad, hirlig massage och vinlig
atmosfir.

Denna del av Thailand ir mest kind for sina
langa, vackra och nistan helt folktomma strin-
der. Det dr absolut ingen risk att man ska tring-
as med andra eftersom stranden ér si lang.

Hir finns inte heller nagra strandforsiljare el-
ler hégljudda barer. Det ér inte utan anledning
som vart Kungapar semestrar hir liksom tu-
sentals seniorer som har semestrat hir tillsam-
mans med oss.

Prisniva: Tack vare att manga thailindare
sjalva tillbringar sina weekends och semestrar
hdr ér prisnivan ca 30 % ligre jimfort med
“charter-orterna” i Thailand.

ol Chi gong/jympa varannan morgon
"y * Bridge och Yoga for bide nyborjare och for
de som redan spelar alt. trinar, 4/11-24
samt9/1 och 26/2-25

¢ Bouletivlingar4/11,16/11-24 020/1-25

I priset ingar:

¢ Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet

¢ Boende pa hotell Princess eller Grand Blue
(mot tillagg)

¢ Frukost och middagar

* Miltidsdrycker, ej alkoholhaltiga

¢ Tre helkroppsmassage

o Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

o Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

e QOch sist, men inte minst, all dricks

under maltider, massage och utfirder.

Anmiilan per Epost: christer@cksresor.se OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.

Jag vill prova pa 1 par kalsonger i bomull!

(Jag betalar endast 79 kr fér provpaket med 1 par boxerkalsonger)

S [JM [JL [IXL [ JXXL ffGvif:

bekvdima

bomull!

[ IMed

Snygga och

kalsonger i

Kalsonger
ibomull

o0 - T § € o
e 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan. Besta”: 0 18-700 33 00 ‘ o 8 “g,’g B2 2
. e o . ° X = <
® Blir du ndjd med provpaketet far du darefter eller P& mkcollection.se Liten éverraskande ; §58% 5"
tillsvidareleveranser var 4:e manad eller sa ofta du gdva +enkatalog 54 — S
sjalv dnskar. Du kan nar som helst andra, pausa eller foljer med i provpaket! 5 =
avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan foljer Namn: 4 = 5
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet ’ il o o
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Ad . - 43 g a.
e Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ress: 8 Qo =
T-shirt: 2 st i ett paket fér 69 kr per st + frakt 39 kr. N o {3
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 89 kr per par + frakt 39 kr. Postnr: Ort: g:’ o
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket fér 79 kr per par + frakt 29 kr. 4 X 8 %
Trosor med ben : 2 par i ett paket for 79 kr per par + frakt 39 kr. | Tel/Mobil: 5, =~

Bekvdma och fina trosor i utmdrkt Trosor
kvalité med mjuk resdrimidjan. i bomull

Jag vill prova pa 1 par bekvama trosor i bomull!
(Jag betalar endast 49 kr fér provpaket med 1 par trosor)
Modell:

[IJs [IM [JL [JXL [IXXL §—paxi
Farg: [ ]Svart [ | Vit [ |Rosa [|[ |Hipster

FRAKTFRITT

Hipster

Maxi (hég midja)

95% Bomull
5% Elastan
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SMARTSTILLANDE | mme || HALLNINGSVASTEN
OCH VARMADE o Ratar upp dig och frbdttrar din hilining.

30 om Wnga
STﬁD R Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel

ArtNr 400 att anvinda och att ta pd sig. Spanns fast med

valkommen att annonera har!
Ring 08-545 160 61 eller 08-545 160 65

SKPF-torget

KAM EHOH Ko PES Drelucce st0d ar tillverkat av keramiskt gonccasc o t::?nbg;:tﬁﬂb!ﬁ::?ﬁﬁ?mﬁk:;;ﬂaﬁEr‘inlf-::ledu
VM Fotboll 1958 ety Dnttartaies  mer s 2 v s e stk m—
 — bomull. Matesialet 3¢ elastiskt ach Materialet dr stretch, Omkrets pd
. —~ I. E I A Soker allt inom VM 1958! anpassar sig efter din kropp. De FOTLEDSSTOD  fof | | . ek, Msimmer inte under armama,  STORLEK. | Brastkorgen
- i stoder nar du 3r aktiv, t.ex. nar du b, o ' « Matverkar gamnacke och siokande axlar  Small 0-80 om
~ HASSELBLAD Biljetter, Program, Samlarbilder. Alfabilder. Eéf-__“jf “'E”fffﬂf;t:"'“_" “mﬁ 4o | Artiir200 A + Ritar upp dig och férbittrar din hilining  Medium 80-100 cm
j . dnydanoas ra TOr SILL varrmeet dlig H ey >
3 ; mgf:r? :fefn;igen' Autografer pd VM spelare. Pressfoton. egenskaper nir man sitter, ligger - ENDASY 299 Ke/St e ooz
: : : 2 Wi _ efler sover. De 3 bekvima, enkla
. Jag gor hembesak! .Souvemrer. Pelé b.1.lder. Rekordmag:.l" ephysratingd Sl bl )
Ring fér info! Lennart Nilsson, sinet 1958. (Inga bocker) Sportens stjir- far plats i skor och under byxor och RYGGSTOD : %
0705-4130 20 info@fotografiennartse | || nor Hemmets Journal 1960 Aldre bilder nandsiar m.m, HAND! o Ve ryagettd aec st eiia -. r
VM 1950 och OS 1912. Bilder 30 talet. BRA MOT 18 cmi ldmga, i stod ndr du gdr stdr eller
£x ' .t . - » Stiid vid trining och fysisk aktivitet. ; :-ill:l:r. Perfekt som tillfdlig
. EHI;mI;tllnt:tllr:nnt:E rrLEdu:msll;t . Tecknade bilder 10-30 talet. e migbsiplagelo gk vl ANBOO hj8lp vid promenader, _
aserpenanaiing ror nemmabru OBS: Vissa mvcket bra betalt « Bra mot stela och kalla leder gk riat matlngmng, 1r.'_:|_nmlg elfer
Smarta kan pdhverka bdde humds och rérelieiSrmdgn negoina : y . « Seabiliserar kndn, fot- och handleder cittande framfr TV eller datom

Kanske gar du réedon g lserbehanding mem virden, Nu har d
mislighat aft c8hert behondia dig. eller din fuedjuer bemmo med
enksl och smedhy migdhCiral foser beshondlng.

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

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

5“ PPORT PLUS Etgijfg::ﬁ;ﬁ rr::;zﬁ::ﬂfﬂ;;.;ﬂtﬂtdet enkelt | midjan med kardborre.

RYGGSTOD Hajd: 20 em i bak och 14 em fram, STORLEK | MIDJEMATT

Wikt 300 gram., Tiockbek: 7 mm. Large B1-95cm

Ett kembinerat rygg- och hillningsstod KL %-110
s ; E : * Kam wara bra mot smdrta WXL 191-12% &

Midjebaltet stéttar din rygg och skenoma  § - Ger stod ndr du gdr, stir och sitter!

rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du : s - Matverkar dilig hillning!

Upplew undarar smariindrireg wed § ox bpcheork, oriros, roumoirem,
Indlmamanicnass och [enrsonmbosgs. Vi hor e Mesenal an ny,
upesgpraderad handicamer, niu Gnru mess affekE!

Pris: 4.350:-

Mal Techmol=gy AH

| Falbochio & Ksndgraleschn

Tfm Linca O7é-B0 395 30
wimwralech sa - InfoEmalisch s

W e Sven pa Focadoc oot Ineragsam

For info: kw.westman@outlook.com

Tel. 070-754 69 99

ska g, sta eler sitta. Det spinns fast i . . « Fir plats under trdjan/jackan! ENDAST 399 kr/St
midjan. Bra am du behbver ett stod fGr 4 N :

hela ryggen. Rygedelen ir 45 com lang.
15-20 om bred och med 2 stycken 35 em

[&nga plastskenor. ¥ mm tjockt och vager HALKDFP
endast 130-200 gram,

£ 3 Hisipmedelscentralen se

Alltid Iaga priser
pa rollatorer!

En praktisk hilkopp Bekvim och enkel

« Kan lindra senirta STORLEK | MIDJEMATT | | att anviinda. Spinn bara fast den vid

« Gar stad ndr du gie, stir och sithert Srmall 70-82 cm hilen med kardborrebandet, fungerar

« Ritar upp din rygg. axlar och nacks! Medium 7890 cm aven utan skor. Silikenkudden r

« Matverkar lﬂﬂiﬁ hillning! il 102 om U-fgrmad med ett hal i mitten for ati
=¥ #6108 cm minimera trycket pd hilen. Finns i

EMDAST 499 Kr/St XL 105-120 cm starlekarna Medium och Large.

= Kan vara bra mot smarta | halarna e vid
hdlsporre, hilseneinflammation och

HALFﬂTsi HLAEG ; B firslitringsskador.

« Fungerar med skor, tofflar, sandaler,

Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvalv. ( strumpor ach barfota. EMDAST 199 Kr/Par
Ar dina vanliga infigg krangliga eller obekvama, !
Prova vara. Spann bara fast dem dir du behdver

en héjning. Silikonkudden skiter resten. Du ' j'-.
¥t i A snew SR s Wl ol S0 - 100% NOJD KUND GARANT!I!

L o e At 70-10
etk kemplement till &t nuvarande inl3ge eller . 5 3
Nackkudden med de unika stodkarnorna Spctialone. Kaddens matk & o bied ach 4 i Prova i 30 dagar utan kBptving, Vi skickar direkt tilldin breviida
tiock. Spanns fast med kardbormeband. Vi skickar alltid med en pappersfakiura med din vara.
F& béttre somn och okad livskvalitet med den ergonomiska kudden fran Royal FOLK. 3 1 Ars Garanti. Port 30-49 kr il
Rest! Over 15 &rs erfarenhet, samt flertalet "bast i test” Svensktillverkad och « Hisjer fobvalvet '
CE-markt. : E"‘hu an ‘“":':3 o Betalning sher mot fakbura, Kenden sidr 6 returponiot. Vid skador sam uppstis
. o " o * FUNEEMET MEd SKOT, i under perigden 1 Ter hepransd atom 1% g . W U
y Vill Du ocks sova som en kung? Lés mer pd www.royalrest.se andiles, stinor bk Hectob, ENDAST 149 K/Par o C Vi restreeras oos 1or eventoclts dufiesalingor och tryetfel
’ N
m Goran Sjodén Rehab Shop AB
P SHOF 031771 9914 www.rehabshop.se -
RING OCH BESTALL BESOK VAR WEBBUTIK! Eller skick din bestaliing il Moneo Direct AB.

SVARSPOST 20635342, 802 08 GAVLE.

48 HARENU 42024 070-259 32 20 moneodirect.se ogat i i bt gk




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

Bt i e e P e rv'-r_'--:f‘. I [1ag har Firt min| S

[ TS

NASTA NUMMER

kommer den 18 oktober

« Ar valfardstekniken ldsningen péa aldreomsorgen?

* Nasskoljning lindrar besvar av hdosnuva och forkylning.
* Kristina blev forfattare vid 62-ars alder.

¢ Anni hyr ut sitt egenbyggda tradhus till turister.

¢ Allt om yrsel och hur du kan motverka det.

* Hembyggda husvagnen som ar en teknikfest.

+ massor av annan spannande lasning.

Larz-Kristerz:

| dina hander 2024 (Digi) Samlade singlar 2024 (Digi)

CD 23227 179kr CD 23015, 179kr

'VANNONS »

ULL | SANGEN

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

och sjél till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

» Magnet- och értprodukter.

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Ma Vil
produkter

'VANNONS »

Streaplers: Vals | April/
Still going strong 2024 (Digi) Sanger av Olle Adolphson
CD 20800. 179kr CD 167473 159kr

Vises pa
60plus Massan 2024

BSSSES CHECK PA DEN
Falun 25-26 sep
Gavle 22-23 okt

Vasteras 20-21 nov

Mona G: Perikles:
Dolly & jag 2024 (Digi) Check pa den 2024 (Digi)
CD 23564 179kr 2CD 20891 199kr

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

Med reservation for ev tryckfel.

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

‘B 0512-299 50

Sannex:
All inclusive 2024
CD 13241 189kr

Micke Ahlgrens:
Till min allra basta van 2024
CD 23089 179kr

EuRoPlsion

Eurovision Song Contest Malmé 2024

2CD 167190 259kr
3DVD 171919 369kr
3LP 167188 (Coloured)......couuriuesuenesnsnenanns 589kr




Posttidning

Ejretur

'VANNONS »

Vi tO I PI U S + Uppgraderad storsiljare!

. . . Medicinskt godkand
Cirkulationsstimulator e
30 000 salda i Sverige och Norge

Bestall idag!
Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se

Medicinskt godkand apparat
som anvénds av tusentals varje dag.

Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fotter.
Resultatet ar att fotterna och
benmusklerna utvidgar och drar
ihop sig - pd samma sétt

som att ga en lang promenad.
Mycket enkel att anvénda,

i valfri stéllning.

Behandlingen gors sittande

i 10-30 minuter efter behov,
medan du laser eller

ser pa TV. Helt smértfri.

Passar alla aldrar.

2.595:-

KAMPANJ:

Vitalplus 1002

NYHET! Uppladdningsbar och lattare.

o Okar blodcirkulationen, och kan férhindra kalla, oroliga - och svullna ben / \
e Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder, ‘
samt forbygger aderbrack - en effektiv halsoinvestering \ J

- hej, jag kan inte berémma Vitalplus tillrackligt * Om du har pacemaker eller &r gravid ska lakare kontaktas fére anvéndning A
mycket. Efter att ha anvént den i ett par veckor * Fjarrkontroll och drivs med el. ® 30 dagars full returrétt G d{/
- 30 min, varje dag - & mina bensmartor borta! e

- &ren trogen anvéndare av Vitalplus - smértorna

i benen &r borta och ny blodtrycksmétning kunde GRATIS! ° Vérde kr. 249:-

konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!
- jag képte den fér 8 manader sedan, och &r ] ﬁl ""
véldigt néjd - kalla fétter &r historia - tack vare ! T —

Vitalplus cirkulationsstimulator! lt L x

Kép nu. r 4 2

Betala senarg 4 st. pads ingar i priset om du svarar inom 14 dagar. Muskelstimulation och sméartbehandling av
med Klarma bl.a. rygg, axlar, nacke och armar. Helt utan biverkningar. Styrs med fjérrkontroll.

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






