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REFLEXTIDER!

Armdamask
LJUSDAL REFLEX - Art 5199

Effektiva och vattenavvisande reflexer som

enkelt trés pa drmarna. En storlek.

75:-/par e 2 par for 100:-
NY

FRAN

Pannband
REFLEX - Art 5715

Mjukt pannband med invavd reflextrad.
Farg: Svart, Plommon, Morkgron.

65:-/st e 2 for 100:-

ol

Reflexvast LJUSBERG - Art 5198

Stl. XS, S/M, L/XL.
149:-/st o 2 fér 250:-

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, priséndringar samt slutférsaljning. Frakt fran 49:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

ENGELSONS

Helreflekterande vast. Enkel att ta pa och av.

Bestdll pa engelsons.se {
Eller ring 0346-71 3840 {UP

NY

Fleecejacka LIMA

En tunnare fleecejacka i rak modell - perfekt som LAGER-2.

DAM - Art 3613 ¥

Svart, Marinbl8, Markgron, Beige. ® Stl. 34/36-50/52. iy

HERR - Art 3612 ‘,

Svart, Marinbld, Morkgron. e Stl. S-3XL.
ge fler nyheter pd
ENGELSONS.SE

Vinterjacka EDSBYN Fleecekappa
Varm och skon vinterjacka i hog kvalité. Vindtat och Art 6692
vattenavvisande med varmande polyesterfoder. Supermjuk pilefleece av langre modell.
DAM - Art 3515 e Svart, Vinrdd. o Stl. 36-52. Farg: Marinblé, Beige, Morkrosa.

HERR - Art 3514 e Svart, Bla. e Stl. C46-60. DAM e Stl. 34/36-50/52.

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

LIZAS SIDA

Pensionssystemet funkar inte

u ar hosten har pa allvar. Host-

dagjamningen har infallit och

det betyder ett definitivt farvil
till sommaren. Hosten innebar ocksa
sprakande 16v, varm choklad, morkare
kvallar och tinda ljus. Det ar den tid pa
aret som det ar helt tillatet att krypa upp
i softh6rnet med en bra bok.

Regeringens hostbudget har nu pre-
senterats och det var ingen rolig lasning.
Det ar tydligt att det ar en budget for
friska personer med vélbetalda jobb. Vi
hade hoppats pa en budget som pa allvar
forbattrar vardagen for oss pension-
rer. Det giller saval vardagsekonomin
som mojligheterna att fa den vérd och
omsorg vi behover. Stodet till regioner
och kommuner ér langt ifran tillrackligt.
Vi ska inte behéva vénta lange pa en
operation eller kinna oss otrygga med
hemtjénsten.

Det som &r mycket positivt dr beske-
det om billigare tandvard for oss dldre
fran och med 2026. Det ér en fraga som
vi stridit for lange och vi kommer noga
att bevaka hur reformen utformas och
att pengarna som nu avsatts verkligen
racker.

Vi vilkomnar ocksa att de som bor
pé sébo far lagstadgad ritt till en fast
omsorgskontakt. Vi har stallt fragan till
aldreministern om det blir samma krav
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Hela

pen-
sionssyste-
met maste
ses over och
pensions-
avgiften
hojas!

som den fasta omsorgskontakten i hem-
tjansten, namligen att det ska vara en
underskoterska. Hon svarar att det har
de inte landat i &nnu. Var uppmaning dr
dock att det inte ska ga att gora skillna-
der beroende pa vilken vard och omsorg
man behover.

Skatten sinks for bade lontagare och
pensiondrer. Det ar ju sjdlvklart att om
man sénker skatten pé arbete sa ska
den ocksa sankas pa pension, det ar en
rittvisefraga. Det ger nagra kronor mer
i planboken for oss pensiondrer men
det ar som konstgjord andning pé ett
pensionssystem som inte fungerar som
det ska. Hela pensionssystemet méste ses
over och pensionsavgiften hojas!

Vid métet i regeringens pensionars-
kommitté presenterades forslaget till den
nya socialtjanstlagen av socialtjanstmi-
nistern. En av de saker som vi pekade
pa dr att nu star det att insatser ska ge
skaliga levnadsférhallanden medan vi
vill att det ska sta goda levnadsférhal-
landen.

En uppmaning ér att ga ut och njuta
av hosten och allt vad naturen erbjuder.
Har inte sett sd mycket dpplen som i &r
och rénnarna ute vid vér stuga dignar
av ronnbir. Olika teorier om detta. Lite
eller mycket sno? Atersta att se men
framforallt kom ihag att var tid 4r nu.
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103 59 STOCKHOLM
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Telefontid:

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

Hemsida: www.skpf.se
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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: Gettyimages

Annonser

S&B Media

Markus Wikstrom

Telefon: 070-090 72 52
E-post: markus@sb-media.se
Hemsida: www.sb-media.se
Tryck: Stibo, Katrineholm

Adressandringar

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

Inséant 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 Har&Nu distribueras

i 155000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.
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Nya regler kring dubbfria vinterdack
Kor du dubbfritt i vinter finns det
nya regler att tdnka pa. Annars kan

dacken vara olagliga.

SKPF firar 75 ar
16 Avdelningar och distrikt éver hela
landet firar att SKPF fyller 75 ar.

Nya valfirdstekniken
18 Ny teknik och digitalisering prag-

lar varden och omsorgen allt mer.

Men for de flesta ar tekniken okand.

Digital dostddning

2 Pengar, bostad och prylar. Det ar
1 det vi tdnker pa nar vi pratar om

arv. Men det digitala arvet da?

Yrsel

2 Med aren okar risken for att
6 drabbas av yrsel, men det finns

mycket att gora for att |atta besvaren.

83-aringen som ilskar Al

Lillemor Bohm alskar Al och hop-
3 pas kunna kora bil igen, da med
en sjalvkorande bil!

Risker med valfardstekniken

Maria Nilsson har undersokt
3 riskerna med den nya tekniken
och hur det kan paverka oss.

Tekniken maste anpassas

4Terapeuten Nicola Parmelund om
3 att all ny teknik maste anpassas
till individen.

Superhusvagnen

Hans husvagn liknar ingenting
40 annat. Den ma se ut att vara fran
50-talet, men under skalet ar den unik.

Skaldjurskalas!

Pa hosten ar det tid for skaldjur.
41 Leif Kindblom tipsar om billig
lyxmat som lyser upp i morkret.

Sa funkar SKPF:s klubbar

46 Vi akte till Borlange for att reda
ut varfor de lyckas sa bra med

att starta klubbar i mindre kommuner.

Korsord och sudoku

48 Tank pa att 16sningen till sudokut
finns pa Har&Nu:s hemsida.
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BESTALL NU
& fa boken 100 svenska
dialekter eller tva skalar fran
Rorstrand i gava eller valj
6 extra nummer!

I:m\/a Tidningen

— Pa koksbordet sedan 1972 —

Virde
upp till

Missa inte i host! E===.
Ordspecial - sa har vart sbrz‘ik indrats genom aren
De har biso_ﬂokar pasin gﬁrd -vilkadjur! ¥ 4 :
Virmeivinter, s Klarar du ekonomin e

Bista blandningen av kryés & pyssel s

™

BESTALL HAR ; kampanj.land.se/1220a ‘é‘ 010-184 40 89

12nrav Land foérendast 289 kr (varde 468 kr) Jag far boken "100 svenska dialekter” (varde 429 kr) porto 49 kr tillkommer. Totalt sparar jag 608 kr.
D KOD:LAF236559

12nravLand forendast 289 kr (virde 468 kr) Jag far boken tva Mon Amie-skalar (varde 429 kr) porto 49 kr tillkommer. Totalt sparar jag 608 kr.
D KOD: LAF 236558

I:‘ 12nr+6 extranrav Land fér endast 289 kr (ord. pris 702 kr). Fraktfritt! Totalt sparar jag 367 kr.
KOD: LAF 236560

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Namn

Adress

Postnr/Ort h Land
Telefon/Mobil Mobilnummer krévs av PostNord fér avisering av premie. ok 1_'!? Svarspost
E-post SKANNA MIG 20078285
© [ jag énskar f3 en digital faktura skickad till min e-post 68520 Torsby

Erbjudandet géller t. 0. m. 2024-12-31 och endast nya prenumeranter i Sverige. Prenumerationen fortsatter i en bekvam tillsvidareprenumeration - avsluta nar du vill. Ev. premie levereras 2-3 veckor efter
inbetalning. Porto 49 kr tillkommer vid val av premie. De uppgifter du lamnar kommer att anvandas av LRF Media AB och dess samarbetspartnert ex for leverans av bestallda 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



ARKTUELLT

SKPF om

Regeringen lovar att budgetproposi-
tionen for 2025 ska gora landet bade
tryggare och rikare. Men hur paverkar
denna hostbudget landets pensiondrer?

— Det ér tydligt att det hir 4r en
budget for friska personer med vilbe-
talda jobb. Sa mycket gar till skatte-
sankningar och sa lite till valfarden. Vi
hade i stéllet hoppats pa en budget som
pé allvar forbattrar vardagen for oss
pensionérer — bade nar det géller ekono-
min och méjligheterna att f4 den vard
och omsorg vi behéver, siger Liza di
Paolo-Sandberg, SKPF Pensionérernas
férbundsordférande.

Forbundet ser med stor oro pa att
regeringen krymper sektorsbidraget till

hostbudgeten

hilso- och sjukvarden fran nio miljarder
i ar till tva miljarder nésta ar. Nar det
galler dldreomsorgen férsvinner bland
annat tre miljarder som har gatt till att
minska andelen timanstéllda och 6ka
den medicinska kompetensen.

- Vi ska inte behova vianta fortviv-
lat lange pé operation eller kidnna oss
otrygga med hemtjansten. Dérfor borde
tveklost mer av reformutrymmet i
budgeten ga till kraftigare satsningar pa
hilso- och sjukvard och dldreomsorg,
sager Liza di Paolo-Sandberg.

SKPF Pensionérerna ser dock mycket
positivt pa beskedet om billigare tand-
vard for aldre frén och med 2026.

- Det hér har vi stridit for sa ldnge.

Vi kommer noga folja att hogkostnads-
skyddet utformas pa ritt sétt och att
pengarna som nu avsatts verkligen
ricker, sdger Liza di Paolo-Sandberg.

Skattesdnkningarna duger inte
SKPF Pensiondrerna jublar dock inte
over skattesdnkningarna.

— Nar skatten sinks ger det nagra
kronor extra i kassan. Men det dr som
konstgjord andning pa ett pensions-
system som inte fungerar som det ska. I
stallet kravs langsiktiga l6sningar for att
komma till ratta med de laga pensio-
nerna. Hela systemet méste ses 6ver och
pensionsavgiften hojas, siger Liza di
Paolo-Sandberg. [ |
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Nyheter som ar
lattare att l4sa!

Stockholms
Auktionsverk
est. 1674

i

r
) L

8 Sidor ar en nyhetstidning med
kortare meningar och storre text.

{ o
Webbplatsen och appen skriver - AN
nyheter varje vardag och ar gratis.

¢

o \‘;A LJ P A o .
KVALITETSAUKTIONER

Stockholms Auktionsverk ir virldens dldsta och Sveriges storsta auktionshus. Vi har 6ver 350 drs erfarenhet av att
virdera och silja féremal i alla kategorier. Vi hjilper dig oavsett om du vill avyttra ett helt hem, en utvald samling eller
enstaka foremal - genom vara auktioner pa Nybrogatan 32 1 Stockholm och var digitala plattform med 6ver 850 coo
registrerade kopare virlden 6ver. Kontakta mig for en pilitlig, professionell och kostnadstri virdering. Vil mott!

Tidningen kommer ut varje vecka.

10 nummer
for 149 kr

Anna Sievert | Chef Intag och hemvirderingar | 0733-40 67 16 | anna.sievert@auktionsverket.com

Stockholms Auktionsverk | Tel 08-453 67 05 | hemvardering@auktionsverket.com | auktionsverket.com



AKTUELLT

Nya krav for dubbfria vinterdack

Kor du pa dubbfria vinterdick bor du
vara extra uppmarksam infor dackbytet
i ar. Nya krav pa en speciell markning
av ddcken trader namligen i kraft den
30 november, vilket gor att méanga dack
kan vara olagliga att kora pa.

De nya kraven giller dubbfria dack,
dven kallade friktionsdick eller nordiska
friktionsdéck, och innebir att ddcken
méste ha en symbol av en alptopp och
en snoflinga for att vara godkdnda.
Mirkningen kallas f6r 3PMSE. Om dina
déck inte har denna markning ar de
alltsa olagliga fran och med 1 december
iar.

— Infor den hir vintersdsongen galler
det att kolla extra noga att bilens dubb-
fria ddck verkligen uppfyller kraven,
sager Carl-Erik Stjernvall, teknisk
radgivare pa Riksforbundet M Sverige.

Kor man p4é éldre dubbfria dack som
saknar alptopp-symbolen ér det dags att
kopa nya.

Vinterdack som saknar alptopps-
symbolen far bara anviandas fram till
och med 30 november 2024. Dubbdéck
omfattas daremot inte av samma krav.
Under perioden 1 december till 31 mars

3PMSF-
markningen.

ska personbilar, tunga fordon och slap-
vagnar vara férsedda med vinterdack
eller likvérdig utrustning nar det rader
vinterviglag. |

¢ Fran 1 december maste dubbfria
dack ha 3PMSF-markningen.

« Pa slapvagnar med en totalvikt
av hogst 3500 kilo anses dack
med M+S-mérkning som vinterdack
om de ar sarskilt framtagna for
vinterkérning fram till och med 30
november 2028.

¢ Monsterdjupet pa vinterdack pa
personbilar maste vara minst 3 mil-
limeter.

¢ Slapfordon ska ha ett monster-
djup pa minst 1,6 millimeter.

* | dagslaget kraver aven Tyskland,
Finland, Osterrike och Luxemburg
3PMSF-markta vinterdack.

'VANNONS »
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Innan behandlingen i

Danmark kan du ansoke
om ersattning for dina

Vejle

kostnader fran
Forsakringskassan.
Vi hjalper garna till

med ansokan.

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

Képenhamn

kissnédighet?

vattenskalle utan vantetid.

cbp@molholm.dk

Lider du av normal-trycks-hydrocefalus?

Fa behandling utan vantetid
och fa tillbaka din livskvalitet nu

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

[ Skanna och lds mer

Nastan 4 procent av alla personer 6ver 65 ar lider av vattenskalle. Trots
att tillstandet ar ganska vanligt, ar det manga som gar obehandlade.

Ju tidigare man far behandling, desto battre blir resultatet

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

Utredning och behandling inom 4 veckor

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

For mer information: www.nph-behandling.se

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

PRIVATHOSPITALET

MOLHOLM

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

Jag har, i Testamentskolan del 2, férklarat skillnaden mellan bodelningsandel,
arvslott och laglott utan att ndrmare berdra indelningen i giftordttsgods och enskild egendom.

LITE MER INGAENDE OM ENSKILD EGENDOM

Testamentskolan® del 5

Giftorittsgods 4r den egendom som skall delas mellan ma-
karna nir dktenskapet upphor genom skilsméssa eller dodsfall.
Sa linge dktenskapet bestar kan man séga att giftoritten 4r en
latent ritt till hilften av den andre makens giftorittsgods vid
dktenskapets upplosning.

Det finns ett viktigt undantag fran hilftendelningen vid
makes dddsfall. Enligt Aktenskapsbalken 12:2 andra stycket
kan efterlevande make begira att fa behalla allt eller storre
andel av sitt giftordttsgods som sin andel vid bodelningen.
Denna mojlighet utnyttjas i allméinhet av den efterlevande
maken om det finns sirkullbarn och den efterlevande 4r den
mest formogna av makarna. All egendom som inte 4r enskild
enligt nedan utgdr vardera makens giftorittsgods.

TRE VANLIGA SATT ATT GORA
EGENDOM ENSKILD:

|. GENOM AKTENSKAPSFORORD

Ett dktenskapsforord ir ett avtal mellan makar eller blivande
makar dir de avtalar att all eller viss egendom som nagon eller
bigge av dem 4ger ska vara enskild. Ett dktenskapsforord skall
registreras hos Skatteverket for att bli gillande.

2. GENOM GAVA

En givare kan foreskriva att en gava skall vara mottagarens
enskilda egendom. Gavan blir d4 enskild egendom f6r mot-
tagaren bade i dktenskap och i samboférhéllande. Villkoret om
enskild egendom vid giva maste stillas upp i samband med
att gavan ges och kan inte ske i efterhand for en gava som givits
tidigare.

3. GENOM VILLKOR | TESTAMENTE

En testator kan i sitt testamente foreskriva att viss egendom
eller all egendom som tillfaller en arvinge eller testamentsta-
gare skall vara dennes enskilda egendom.

Ett villkor i gavohandling eller testamente om att egendomen
skall vara mottagarens enskilda kan inte 4ndras av mottagaren
om inte givaren eller testator uttryckligen givit mottagaren
denna ritt i gdvohandlingen eller i testamentet.Egendom som
dr enskild genom gava eller testamente kan aldrig ingd i en
bodelning mellan makar eller sambor. Diremot kan egendom
som 4r enskild genom 4ktenskapsforord tas med i en bodel-
ning forutsatt att makarna dr dverens om det.

Exempel I: Bodelning av giftorattsgods enligt huvudregeln

o 1500 000 L
w Bodelningsandel ﬂ
Amadeus Beata
1200 000 300 000

750 000 750 000

Exempel 2: Bodelning efter Beatas déd
Amadeus begdér att fa behadlla sitt giftorattsgods som sin andel vid bodelningen

o 1500 000 L
w Bodelningsandel F
Amadeus Beata
1200 000 300 000

1200 000 300 000

AVKASTNING AV OCH SURROGAT

FOR ENSKILD EGENDOM

Avkastning av enskild egendom ir giftorittsgods om det inte
sdrskilt forordnas i dktenskapsforordet, gavohandlingen eller
testamentet att avkastningen av den enskilda egendomen ocksa
skall vara enskild.

Vad giller for egendom som tréder istillet for enskild egendom
s.k. surrogat? Huvudregeln 4r att surrogatet ocksi blir enskild
egendom utan sirskilt forordnande ddrom.

Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se[testamente

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pd Hjdrt-Lungfonden

PS. Om man vill att en del av sin kvarldtenskap ska gd
till forskning mdste man upprdtta ett testamente. Vill du
veta mer eller bestdlla var handledning dr du vdlkommen
att ringa oss pd 08-566 24 230.

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

: testamentera till forskningen. o

T NAMN

. ADRESS

. POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

: Posta kupongen utan portokostnader till: HANDLEDNING
OM TESTAMENTEN,

* Hjdrt-Lungfonden, Svarspost, Kundnr 205 115 01, 941 52 Pited. SRV Go HENTE!
* Bestdll eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se |

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Hjart-
Lungfonden

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763
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AKTUELLT

Kontantutredning ifragasatts

Det ska finnas kontanter i Sverige. Det
tycker regeringen, som dérfor i januari
2024 tillsatte en utredning som ska se
over kontanternas stéllning i samhallet.

— Vi behover skyndsamt se 6ver
mojligheten att betala kontant for vissa
varor, inte minst med tanke pd att det
finns grupper som av olika skal har svért
att anvinda digitala betalningssatt. Det
ar aven viktigt att titta pa frégan utifran
ett beredskapsperspektiv, sager finans-
marknadsminister Niklas Wykman (M).

Senast den sista december i &r ska
utredaren Dennis Dioukarev (SD) slut-
redovisa uppdraget.

Men redan nu hojs det roster for att
det kommande forslaget ar for svagt.
Dennis Dioukarev séger att det lutar
at att utredningen foreslar att butiker
och apotek ska tillhandahalla kontanter

for livsnodvindiga varor som mat och
medicin.

— Det ar ett steg i rétt riktning, men
det ricker inte pa langa végar. Att
begransa lagen till branscher och varor
som behovs for att naringsmassigt klara
livhanken innebdr att stora grupper
hamnar utanfor, sdger Bjorn Eriksson
pa Kontantupproret.

Kontantupproret anser att begreppet
“livsnodvandiga varor” dr ett olyckligt
sétt att snava in lagkravet och att det
drabbar ménniskor som behéver an-
vinda kontanter.

- Manga idldre, socialt utsatta och inte
minst personer med funktionshinder
behover kunna anvanda kontanter. Ska
de inte kunna handla kldder eller ga pa
ett café, vad blir det for slags liv? fragar
sig Bjorn Eriksson. |

Adressandring

Om du som ar medlem i SKPF
flyttar och byter adress behdver
du inte anmala din nya adress
till oss. | och med det nya med-
lemssystemet hamtar vi aktuella
adressuppgifter fran SPAR varje
mandag. SPAR, Statens person-
adressregister, ar ett offentligt
register som omfattar alla
personer som ar folkbokforda i
Sverige.

Telefonforsaljning

Forbundet har beslutat att
stoppa all telefonférsaljning av
SKPF:s eget lotteri Guldkanten.
Detta eftersom lotteriet skots av
ett dotterbolag till A-lotterierna,
som ags av Socialdemokraterna.
| samma koncern finns Kombi-
spel som uppmarksammats i
media for aggressiv forsaljning
till aldre. Beslutet galler tills
vidare.

VANNONS »

Strumpor med 10s resdr

Strumpor som sitter uppe men inte sitter Gt

Bomull 4 par 170 kr

Bambu 4 par 190 kr
Kashmirull 4 par 300 kr

Stodstrumpa
Motverkar dderbrick och svullng ben

En stodstrumpa formad efter benet,
Okar blodcirkulationen och motverkar svullna ben,

2 par 250 kronor

Strumpor pa nétat

sockhuset.se SF:E
st

JlStrum

Strumpor for frusna ﬁ)tter

Ra sock/2 par. 200

Rag; sock med Halky 150y

Ullstodstrum W0 fr

Mermoull 12l ﬁfottesula 0 25@1&7 |
knastmmpa#Z Z?&z”

MpOr:
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Stoppa virus
fran att fasta

KLINISKT BEVISAT ATT MINSKA

& Virus i halsen
& Symtom
¥ Infektionsdagar och besvar

g
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BEHEMTLA CCH LMD FORKTLMINGS-
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FLUKESAN £LI NMAELLREEN (RREREN 2
HONTESAEN 1 L EVTTAREN ﬂﬂidZymE .

BB i B 7 gy 1L RS
B0 L s TTIOR
PUSC g [ i3

Eu ITIJ H—.in“ cE g 4§ 1
i W e munw (€

Finns nu pa ditt apotek | www.coldzyme.se

ColdZyme &r en CE-méarkt medicinteknisk produkt (CE 0477),
|as bruksanvisningarna innan anvandning. MKT033SE-01




AKTUELLT

75-aringar och internet

En av tre kvinnor som dr 75 ér eller
dldre dr ickeanvindare av internet. Det
framgér av rapporten "Svenskarna och
internet 2024" fran Internetstiftelsen.

Att var tredje kvinnlig 75-aring ar
en ickeanvindare innebdr att de aldrig
anvander internet. De beskriver sig
sjilva som att de tillhor den pre-digitala
generationen som har haft svart att
hénga med i utvecklingen, sarskilt efter
att de gick i pension.

Légger man sedan till de som i rap-
porten betecknas som séllananvéndare,
det vill sdga personer som inte anvander
internet dagligen, visar det sig att fler dn
hélften av alla kvinnor 6ver 75 ér aldrig
eller séllan anvander internet.

Bland ménnen i samma alder 4r det
knappt var fjarde som sdger sig aldrig

anvinda internet, medan var femte gor
det ibland.

Siffrorna kan jamforas med personer
fodda pa nollnoll-talet. Dér &r internet-
anviandningen uppe i 100 procent bland
bade méan och kvinnor. Alla svenskar
under 25 anvénder alltsd internet varje
dag.

Aven bland de som &r négot ldre dr
internet numera vardagsmat. Bland de
60-talister som borjar ga i pension snart
ar det bara nagra fi procent som aldrig
eller sdllan anvander internet.

Av de tva tredjedelar av kvinnor dver
75 ar som dock anvénder internet kan
tre av fyra anvanda internet utan storre
problem. De behéover hjélp vid enstaka
tillfallen eller inte alls. Mannen i samma
alder behover nagot mindre hjalp. [ |

Arets hundkommun

Bésta kommunen att bo i om du
har hund ar Uppsala. Det tycker i
alla fall forsakringsbolaget Agria
som ger Uppsala utmarkelsen
"Sveriges basta hundkommun".
Tva kliniker for avancerad djur-
sjukvard och manga restaurang-
er som accepterar hundar ar tva
anledningar till utmarkelsen.

Region bygger 5G-nat
Véastra Gotalandsregionen
bygger ett eget 5G-natverk.
Natverket ska fungera dven om
kontakten med omvarlden bryts.

- Regionen maste kunna be-
driva samhallsviktig verksamhet,
aven i handelse av kris, katastrof
eller krig, sager Tony Hertz som
ar programledare for projektet
VGR-5G

Det nya natverket kommer
bland annat att modernisera
telefoni- och larmhanteringen.

h k’- Julbord inkl vin, 61, Iask och kaffe ingar.

'VANNONS »

VANNONS »

Klappar fran havslandet

Julen i havslandet pa nya Viking Glory &r en fortrollad plats, en magisk oas, med allt du
kan 6nska dig. Bli 6verraskad av mat och underhallning. Stamning och shopping. Ge dig
sjalv eller ndgon du tycker om en riktigt fin julklapp. Boka din resa pa Vikingline.se

kryssning

941:-

Viking Line Club 836:- "

Stockholm-Abo, 23 timmar. Prisex per person nér tva delar Insidehytt.

g r
! -+ - e 1
- 1 i .

Fyll tomtesacken med taxfreefynd.

Ta bussen till bdten! 50% rabatt so6-to 198:- t/r
(ord pris 395:-).

Inled julfirandet i ett sagolikt Bad Gastein Prisexempel 1-3 dec och 10-12 dec 2024

v Direktflyg Sverige-Salzburg t/rinkl bagage

v 2 nitteri dubbelrum pé Hotel Salzburger Hof****+
v Stor frukostbuffé varje morgon

v Berdmt julbord & la TV-kocken Fredrik Eriksson

v En hégklassig femritters middag

rabatt

Res 8 eller fler

| december arrangerar vi julbordsresor till ett sndigt Bad Gastein i Osterrike.
Njut av en harlig vinterpromenad i det vackra landskapet, sdsongens forsta
skidakning, hotellets spa eller en dagsutflykt till den traditionella julmarknaden i
Salzburg. Det finns dven tid for ett besok pa badhuset Felsentherme dar du kan
bada i naturligt uppvarmda kallor. Resans hojdpunkt &r det populéra julbordet
som komponeras av TV-kocken Fredrik Eriksson.

227\
STS alpresor

Stamningsfull julshow med The Vocalettes.

v Fritillgang till tva lyxiga spa-avdelningar

Glort
VIKING LINE

www.alpresor.se/julbordsresor « 0771-20 20 20
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Inga strategier for aldre

Pensionsaldern hdjs och statsmakten
vill att vi jobbar lingre upp i ald-
rarna, men det ir fa foretag som har
strategier for hur dldre medarbetare
ska kunna jobba vidare.

Bara en av fyra organisationer har
fardiga strategier for hur deras édldre
medarbetare ska kunna stanna kvar i
arbetslivet. Det visar en ny undersok-
ning av Avonova, som bland annat
erbjuder foretagshélsovard.

Avonova har intervjuat 520 svenska

nagon strategi for dldre anstillda eller
inte.

Oroande resultat
Nér pensionssystemet kréver att vi gar
i pension vid allt hogre dlder, méste det
innebdr att arbetsgivarna hjalper sina
seniora medarbetare att gora just det,
skriver Avonova i sin rapport.
Avonova uttrycker oro over att sa fa
svenska foretag arbetar aktivt med att
behalla dldre arbetskraft langre.
Bristen p4 strategier for att behélla

Inflationen sjunker

Den preliminara inflationstakten
i september var 1,6 procent

enligt Statistikmyndigheten SCB.

Det ar betydligt lagre an Riks-
bankens mal pa 2 procent. Det
ar en nedgang fran augusti da
inflationen Iag pa 1,9 procent.

Siffrorna bygger pa SCB:s sa
kallade snabb-KPI som baseras
pa en matning under fem dagar,
De egentliga siffrorna presente-
ras den 15 oktober.

Aven i augusti sjonk inflatio-
nen kraftigt,

- Det kan till stor del forklaras
med lagre energipriser, sager
Caroline Neander, prisstatistiker

NNONS » o

yssna pa

dagstidning!

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. Nar vissa sam-

manhang férsvinner i tillvaron sa kan
det kdnnas viktigt att fortsitta hinga med
i nyhetsflodet. Sarskilt for en person som i
manga ar ldst sin morgontidning, sdger Lars
Reisdal, bibliotekarie i Vellinge kommun.

dldre kollegor kan jamféras med hur pé SCB.

cheferna ser pa yngre anstillda. Dar Aven inom transportsektorn
svarar 81 procent att det 4r viktigt eller gick priserna ner och de sjonk
mycket viktigt att arbeta med atgir- allra mest for utrikes flygresor,
der som forebygger avhopp och stor biluthyrning, drivmedel samt
personalomséttning. paketresor och livsmedel.

chefer och fragat dem om de har en
seniorpolicy. 24 procent av cheferna, det
vill sédga var fjarde, sdger att det finns en
sddan fardig strategi. 57 procent, nastan
sex av tio, svarar att det inte finns,
medan var femte chef inte vet om de har

LL&s mer via
QR-koden eller
pa mtm.se

De flesta stora dagstidningar finns som
VANNONS > taltidningar. Den som prenumererar far sin
tidning skickad direkt till sin dator, platta,
mobil eller till en sdrskild utlanad spelare.

En funktion som ménga tycker om dr mojlig-
heten 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.

CoreTherm

EVIDENCE-BASED TREATMENT FOR BPH

LIDER DU AV VATTENKASTNINGSBESVAR?

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

— Direfter kan du kontakta ditt bibliotek,
som ocksd kan skicka talbocker direkt till
taltidningsspelaren. Mdnga personer som har
borjat lyssna pa taltid-
ningar viljer snart att
ocksa borja lyssna pa
bocker. En stor for-
del med elektroniska
talbocker ar att jag som
bibliotekarie kan ladda
ner dem direkt i spela-

Godartad prostataforstoring ar vanligt férekommande hos mén dver 60 ar.

-
Nar prostatan blir forstorad kan den klamma ihop urinroret och orsaka vattenkastningsbesvar. .

Kontakta dagstidningen

CoreTherm® &r en icke-kirurgisk virmebehandling med mikrovagor fér behandling av
godartad prostataférstoring. Behandlingen minskar prostatans storlek och pa sa satt
undanrdjer vattenkastningsbesvaren. Behandlingen sker vid ett mottagningsbesok

och tar mindre &n 15 minuter. Du dker hem efter att behandlingen é&r klar. Behandling
med CoreTherm® har samma goda symptomlindring som en kirurgisk behandling

— Om du behover en taltidning sa kontaktar
du dagstidningens kundtjanst och bestiller
en taltidningsprenumeration. Vill du ha hjilp

(TURP/hyvling) med férdelen att den medfor lagre risk fér allvarliga komplikationer.! s o2 o ro o .. Lars Reisdal
, att komma igang med att lyssna sa far du fa '
Over 30 000 man har blivit behandlade med CoreTherm®. . . g .g . Y ren och det blir mgen bibliotekarie.
utbildning och installationshjilp av en person kotid pa nya titlar, siger
CoreTherm®-behandlingar utférs pa 16st urologmottagningar i Sverige. fran Taltidningshjdlpen. Det kan ocksa vara Lars Reisdal.
1. Mattiasson A. et al. Five-year follow-up of feedback microwave thermotherapy versus TURP for clinical BPH: a prospective bI‘a att ha el‘l Va..n CHCI‘ en anhbrlg SOI‘n kan
randomized multicenter study. Urology 2007;69(1):91-96. . ) o
engagera sig. Nagon som kan vara med pd . '
genomgangen och se hur det fungerar, Text: Annika Wihlborg
siger Lars Reisdal. Foto: Vellinge kommun,
For ytterligare information besok www.coretherm.com Apeldga e cesess -
eller ring ProstalLunds patienttelefon 046 - 12 09 04 ceoSS o3 NN
o0 60 060 00 oo
Vi pa ProstaLund kan ge dig mer information om CoreTherm® och var du kan séka hjalp. o0 00 00 00 oo

Alla medicinska fraga hanvisar vi till din vardgivare.

MYNDIGHETEN FOR
TILLGANGLIGA MEDIER

o ProstalLund &r ett svenskt medicintekniskt bolag och ledande inom utveckling av
Pl'OStal.und innovativa produkter och behandlingar inom urologi.
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SKPF -

FYLLER 75

Grattis SKPF! =

)
1 ar fyller SKPF 75 ar, nagot som har uppmirksammats 6ver hela Sverige. 4

Hér dr nagra axplock fran avdelningar och distrikt runt om i landet.

Sommarfest i Kristinehamn '
I slutet av maj traffades 72 medlemmar iavd. 141
Kristinehamn for medlemsmote och for att fira att
SKPF fyller 75. o

— Med drygt 1050 medlemmar dr pensionars-
en storst i Kristinehamn, inledde ord-

forening
forande Anneli Eriksson.
Hon berittade ocksa att avd. 14 fyller 64 aridr.

Smorgastérta, tipspromenad och fysiska a{divi—
teter stod pa programmet. Det tavlades ocksa och
1 bland annat gillde det att rulla sex tennisbollar
s4 att de stannade i en rockring samt att forsoka
triffa fyllda petflaskor genom att kasta boll p:a
dem. Dagen avslutades med musikquiz, rulltérta
och underhallning med Leif Lindén.

Sommardag i Umea

Den 21 juli samlades 233 medlemmar fran hela
Visterbotten pa Café Storudden utanfor Umes.
Det bjods pa tvéritters middagsbuffé och distrikts-
ordférande Barbro Kjellberg hilsade alla vilkomna
innan det blev allsing, specialskriven for SKPF:s
75-arsfirande.

Lars Norman och Gulli-Maj Norén, ordférande
respektive kassor i avd. 58 Skellefted, bjod pa en
sketch som med en stor portion humor visade hur
i en SKPF:are forsékte virva en ny medlem.

Pa scenen var det sedan dags fér showgruppen
Slabang som var nagot av ett forband till dagens
stora begivenhet - Lasse Stefanz.

Lanstraff i Kalmar

Till Arenan Visterviks Resort kom 200 medlemmar fran hela distriktet d
september for den arliga lanstriffen och for att -
ABF bjod pa underhillning i form av Ragge,
hittade sina platser vid de dukade borden. Det
potatismos. Ordférande i avd. 49, Christina H

innan SKPF:s forbundsordfsrande Liza di Pao
SKPF:s histioria.

Nir g.ruppen Linn & Adam drog igang var det fa som kunde sitta stilla.
Avslutning med fodelsedagstarta och lotteridragning.

fira forbundets 75-arsjubileum.
medan alla képte lotter och
serverades Wallenbergare med
0gstrom, hilsade alla vilkomna
lo-Sandberg berittade lite om
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PROVA PA ERBJUDANDE

Forsta 6 veckorna

\ 129 kr

ord. Pris 358 kr

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 skulle
rekommendera VlitaePro till andra*
Nu med uppdaterad formula for
dina muskler!

“Resultatet dr baserat pd en kundundersékning genomford 2024. N=1778 aktiva kunder.
Vitamin D bidrar till att bibehélla normal muskelfunktion. Boswellia serrata bidrar till att hdlla
lederna bekvdma. Det dr viktigt med en mdngsidig och balanserad kost samt hélsosam livsstil.

Testa \itaePro BESTALL IDAG: Eller ring och bestsll

for 129 kr s : _:.L ._;_:' hos Vitaelab pa
(porto pd 49 kr tillkommer). canna er R 0771-21 07 00
Levereras till brevladan OR-koden med oy

utan bindnings- eller din mobilkamera.

w2 1] Uppge din rabattkod:
uppséagningstid. HAR&NU
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Den nya
valfardstekniken

Utvecklingen av vilfirdsteknik for dldre &r en viktig fraga. Det tycker regeringen som har
tillsatt flera utredningar for att undersoka hur ny teknik kan stirka dldreomsorgen och
oka de dldres livskvalitet. Har & Nu tog ett snack med Sabina Joyau, som ar sektionschef
for aldreomsorg inom Sveriges Kommuner och Regioner.

nligt Socialstyrelsen kdnner

gemene man inte alltid till alla ny-

modigheter som Sveriges kommu-
ner star redo att erbjuda sina brukare.
Det behovs spridas kunskap om alla nya
och spiannande vilfirdstekniker inom
aldreomsorgen som finns och som &r pa
gang. Nagra exempel ar digital tillsyn,
gps-larm, digitala séllskapsdjur, like-
medelsautomater, intelligenta duschar
och toaletter.

- Utvecklingen gér framét. Det finns
redan ganska mycket teknik att tillga.
Kommuner kan till och med ha svért
att hinna med att infora allt nytt som
kommer. De tekniker som anvénds
allra mest inom kommunerna och som
darfor dr vildigt valprovade ar; trygg-
hetslarm, digital tillsyn och lakemedels-
automater, siger Sabina Joyau.

Digital nattillsyn ar en tjanst for aldre
som bor i sitt ordinarie boende och som
ar i behov av trygghetsbesok nattetid.
Tjansten anses passa bra for alla som ar
lattvackta och som kan oroas av besok
mitt i natten. Syftet 4r okad trygghet och
ska ses som ett komplement till person-
liga besok av hemtjénsten.

Okad sjilvstindighet
Likemedelsautomater (robotar) dr
medicintekniska produkter som fylls
med mediciner och programmeras med

information om vid vilken tidpunkt
medicinen ska intas. Nér det ar dags
att ta sin medicin skjuts en pése ut ur
automaten. Man paminns bade via ljus,
ljud och tal om att det 4r dags att ta sitt
lakemedel.

— Att ta hand om sin egen medici-
nering har vi kunnat se ger en okad
trygghet for den enskilde. Och det dkar
ocksa sjalvstandigheten, annars 4r det
ju hemtjanstpersonalen som kommer
vid specifika klockslag for att se till att
man skéter sin medicinering, och det
kan skapa en vildig bundenhet och kan
ocksé orsaka problem om personalen ar
forsenad, sédger Sabina Joyau.

Likemedelsautomaterna ar ett upp-
skattat verktyg av manga dldre. Det har
man kunnat méta i de kommuner som
har satsat stort pa just den teknikutveck-
lingen.

— For att fa veta vad ens egen kom-
mun har att erbjuda i form av vil-
fardsteknik &r det en bra idé att kolla
kommunens hemsida. Sjalvklart kan
man ocksa ringa sin kommun for att
stalla fragor.

En annan bra idé for att skaffa sig
information &r att ta kontakt med din
lokala SKPF-avdelning och uppmana
till att anordna en infotraff dar kommu-
nen far presentera det de har i form av
valfardsteknik for éldre.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

- Vi befinner oss i en digital samhalls-
utveckling och det giller att halla sig
underrittad. En del kommuner ordnar
speciella platser for seniorer dir man
far testa nya hjalpmedel eller lana med
hem.

Personliga motet kvar

Att infora ny och modern valfardsteknik
inom vard och omsorg 4r en central
fraga for kommunerna. Men finns det
nagra negativa aspekter gillande hur de
aldre paverkas?

- Man ska komma ihag att for den
som ér édldre och saknar formaga att
anvinda sig av teknik dr det naturligtvis
viktigt att man far sin omsorg tillgodo-
sedd pé det traditionella sittet. Men
det ér lite av en missuppfattning att den
nya tekniken tar bort méjligheten till
det personliga motet. Nar vi anvinder
modern teknik frigors tid f6r omsorgs-
personalen till de sociala, personliga
méotena, menar Sabina Joyau.

- I framtiden ser jag att moéten dagtid
oftare sker digitalt genom att man kopp-
lar upp sig mot en skirm for samtal med
exempelvis sjukskoterska. De digitala
motena kan till och med bli langre dn
de korta moten som sker idag av jaktad
hemtjénstpersonal, fortsitter hon.

En ny avhandling fran Linkopings
universitet visar att 6ver hélften
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av Sveriges kommuner har kopt in
sallskapsdjursrobotar, som ser ut som
hundar eller katter, till sina demens-
boenden. Resultaten pekar pa att dessa
robotar kan ha stor positiv betydelse for
de dldre i friga om vilbefinnande.

- Sdllskapsrobotarna dr naturtrogna.
De spinner och liter som riktiga djur.
De ér varma och manga dldre med
demenssjukdom kan kédnna sig lugnare
i kontakt med djuren. Beréringen och
upplevelsen blir positiva samtalsamnen.

Intelligenta duschar, som &r designade
for att dldre och sjuka ska kunna duscha
pé egen hand och toaletter som ér sjalv-
spolande, har 4nnu s linge inte fatt sa
stor genomslagskraft ute i kommunerna.

Kanske bor du i en kommun dar det
finns ett valfardsbibliotek dar du kan
lana hem modern teknik for att testa
innan du koper produkten sjalv. Eller s
finns det ett surfcafé dar du kan moéta
manniskor i din egen alder och personal
som lar ut mer om ny teknik.

Sabina Joyau ar sektionschef fér dldreomsorg
inom Sveriges Kommuner och Regioner.

Golden retriever-valpen Leo ar en digital terapihund som
reagerar pa beréring. 2500 kr hos Werawelltech.se

Ett rad som Sabina Joyau ger ar att
sjalv kolla upp vad som finns att tillgd av
teknik som underlittar for ens eget var-
dagsliv oavsett alder, och kanske prata
om ny teknik med vénner och bekanta.

- Det finns till exempel sensorlampor
som tands automatiskt nar du gar upp
pé natten for att gé pa toaletten. Da
minskar risken for att man ska snubbla.
Det finns ocksa smarta hogtalare som
du kan prata med for att tinda och
sldcka lampor. |

3 roliga och smarta tekniker

“9g%

Nyckelfinnare. En liten bluetoothséndare som
ar till hjalp for att hitta borttappade nycklar
och andra viktiga féremal med hjalp av mobil-
telefonen.

270 kr hos Kjell & Company.

HAR&NU 5/2024

Glasogonhittare. En superliten bluetooth-
sandare som fasts pa glaségonskalmen med
dubbelhdftande tejp och som hittas med hjalp
av mobiltelefonen.

499 kr hos Bauhaus.

Dintido Med. En kalenderklocka som kan stal-
las in med upp till sex dagliga paminnelser.
Den kan paminna om medicin eller att dricka
ett glas vatten. Dintido Med ar utvecklad for
att vara enkel att anvanda.

2100 kr hos Funktionsverket.se

FOTO: HANS ALM
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Besok seniortisdagar pa Fotografiska
och fd en gratis guidad visning av pagaende
utstillning och rabatterat pris pa entré.

PARTNERS:
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el

Fotografiska

FUJHILM

Att bestimma sig for vem som ska drva ens prylar nir man gar bort dr nagot
de flesta noga tanker igenom. Men vem funderar dver det digitala arvet man
lamnar efter sig? Vad hander med ditt e-postkonto? Med din Facebooksida, ditt
Instagramkonto och allt annat pa internet? Niklas Forsenberg, som ir expert pa

hur man gor for att dostida digitalt, ger forslag pa hur man kan tinka .

rygt 90000 personer avlider varje
D ar i Sverige och ménga av dem

lamnar efter sig flertalet digitala
spar, alltsd spar av data som uppstatt nar
de anvént internet.

- Det allra bésta 4r om man sjalv kan
styra over vad som ska hinda med ens
digitala arv ndar man gar bort, och det
gar att gora om man planerar, skriver
ner och forbereder sina anhoriga, sager
Niklas Forsenberg.

Nir Niklas Forsenbergs egen familj
gick bort insag han vilken enorm utma-
ning det dr att som anhorig ta reda pé
alla uppgifter som finns kring en déd
person. Det kan handla om férsikringar
och pensionssparande, men ocksé om
sociala medier.

Ar 2012 startade han foretaget Cynk,
med siktet installt pa att hjalpa be-
gravningsbyraer, privatpersoner och
dodsbon att skaffa fram nédvindig info
om avlidna personer.

Enligt Niklas forlorar anhoriga mang-
der av ersdttningar frén forsakrings-
bolagen bara for att de inte kdnner till
den avlidnes alla forsékringar. Men
numera kan alltsa begravningsbyraerna
anlita Cynk, bade for att fa hjilp med att
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TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

plocka fram allt kring forsakringar men
ocksd for att bista med digital stadhjalp
efter anhorigas bortgang.

- Vi pa Cynk kommer ofta in i det
senare skedet dd man har trottnat pa att
forsoka ta reda pa alla uppgifter sjalv
och da man bérjar fundera kring vad
man vill géra med alla sparen pa sociala
medier. Det gar att hantera och stinga
ner ett socialt mediekonto pa egen hand,
men det dr en besvirlig process.

Minnessida pa Facebook

Nir dldre manniskor gar bort har Niklas
erfarenhet av att de anhoriga later exem-
pelvis Facebooksidan vara kvar en lang-
re tid. Ofta ér det forst nér en fodelsedag
dyker upp som man borjar fundera ver
hur man vill ha det framéver.

- Vi pa Cynk gor egentligen inget mer
avancerat an att vi stanger ner det konto
man inte vill ha kvar. Men familjen
maste veta vilka konton det ér, vi kan
inte gissa oss till det. Ndgot som inte
alla kdnner till ar att det dr mejladressen
som styr varje konto. Manga har bytt
mejladress sedan kontot startades, och
dé kan det vara lite knepigt att hitta ratt,
fortsitter han.

Facebook har forenklat atgérderna for
att stinga ner konton, men det Face-
book helst vill, enligt Niklas, 4r att man
istallet for att stinga ner ska skapa en
minnessida &ver avlidna.

Vill man gora det ska man fylla i
formuldret "Begéran om konvertering »>

\F‘
-

Skriv en framtidsfullmakt
Uppratta en framtidsfullmakt
dar du skriver vem du vill ska
foretrada dig vid sjukdom eller
dod. Den ska vara skriftlig och
maste undertecknas av dig
sjalv samt skrivas under av tva
vittnen (far inte bevittnas av den
du ger fullmakten).

Framtidsfullmakten behéver
inte registreras for att bli giltig.
Det gar att stalla ut fullmakten
pa den man sjalv valjer och det
behover inte vara den du lever
tillsammans med eller ditt barn.
Det ska framga tydligt om du vill
att framtidsfullmakten ocksa
ska gélla da du dor.
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I till minneskonto®, dir man anger vilken
Facebook-anviandare som har gatt bort
och nér personen gick bort. Processen
ar enkel och kan gé snabbt.

- Nackdelen med en minnessida &r
man inte sjalv styr 6ver det kontot, det
blir helt och hallet Facebooks konto.
Majligtvis kan man svara pa vissa
meddelanden och eventuellt dndra
forsta bilden om du ar administrator.
Att stinga ner en minnessida ar véldigt
komplicerat.

Smart rad

— Mitt basta tips ér att i god tid innan
man gar bort bestimma sig for vad man
vill ska handa med ens digitala spér.
Planera, beritta for anhoriga, skriv ner,
sdger han.

Det dr smart att ge s mycket infor-
mation som méjligt om allt man ldmnar
efter sig géllande hemsidor, 16senord,
prenumerationer, olika konton och
sociala medier.

- Formedla till de efterlevande hur
du vill ha det, som en sddan enkel sak

'VANNONS »
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som att forklara “ni far gdrna ta bort alla
mina konton nér jag inte finns ldngre’,
forklarar Niklas.

Till de anhériga vill Niklas formedla
vikten av att ta det lugnt och inte for-
hasta sig nér ens familjemedlem gatt
bort. Allt pa internet ligger ju kvar sa
linge man vill. Om man agerar direkt
finns risken att nagon av de kvarlevande
angrar sig och vill aterskapa exempelvis
den avlidnas Instagramkonto — och det
gdr inte.

En mycket praktisk dtgard att gora
i god tid innan man gar bort &r att
skriva in allt man vill férmedla till sina
efterlevande i "Fonus Vita arkivet’, eller
i ”Sveriges begravningsbyraers For-
bunds Livsarkivet” De bigge tjansterna
ar gratis och de finns bade som digital
tjdnst och som pappersbroschyr. For-
delen med den digitala tjansten &r att
man pé ett smidigt satt kan radera eller
fylla pa uppgifter allt efter hand. Dessa
tva tjanster dr ocksa mycket lampliga val
for att samla ihop och skriva in alla sina
16senord. u

=3

® Lunginflammation

e Grundskydd

¢ Skriv upp alla dina konton,
I6senord och annat viktigt och
forvara uppgifterna pa ett sakert
stalle.

* Prata med dina familjemed-
lemmar om hur du vill ha det
gallande dina sociala medier.

e Spara ner bilder och texten du
sjalv vill ska finnas kvar, innan
du gor ett aktivt val att slanga
och stanga ner.

* Kann ingen stress som anho-
rig om ni inte har fatt direktiv
att genast fatta beslut om hur ni
ska gora med den avlidnes Face-
booksida eller Instagramkonto.
Tank pa att om ni bestdmmer er
for att skapa en minnessida sa
ar det valdigt komplicerat att ta
bort den vid ett senare tillfalle.

* Tala om for begravningsbyran
att ni som anhdriga vill ha hjalp
med att dostada digitalt.

1 -
ywr 1
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Vissa sjukdomar ar arftliga. Andra inte. Det ar forskningen som ger oss
svaren. Gavor fran testamenten gor det mojligt att forebygga, behandla
och bota hjarnans sjukdomar. Du kan skriva in Hjarnfonden i hela eller
delar av ditt testamente. Din gava gor skillnad.

Vill du veta mer? Skanna QR-koden
och |as mer pa var hemsida eller
; ring 020 153 021.
LR e
| — [._..f l SVENSK o ac
T GO Hjarnfonden

Over 30 ars erfarenhet som vaccinatér i Sverige med 43 mottagningar och Vaccinbussar 6éver hela landet




Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

4 olika provpaket fraktfritt!
Boxerkalsonger

b FRAKTFRITT o
Ger benen °
extra energi
®
®
Ger benen
utmdrkt stod
@
Populdr och snygg
: el Motverkar
kalsong tillverkad i skon bomullsstrech Smma ben

som gor att kalsongen sitter lika bra efter
varje tvdtt. Passar mdn i alla dldrar.

Jag vill prova pa 1 par kalsonger i bomull!

Stodstrumpor

Jag vill prova pa 1 par stéodstrumpor i bomuil!

Bestéall: mkcollection.se

Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

Motverkar trotta
och 6mma ben.

Bidrar till piggare
och snyggare ben.

Motverkar aderbrack
och stockningar.

FRAKTFRITT

Enkel att ta pa sig!

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

(Jag betalar endast 75 kr for provpaket med 1 par boxerkalsonger)
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med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet 1 o -
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Ad - 43 g o
® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ress: 8 Qo =
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket for 75 kr per par + frakt 29 kr. 'Y S Ln S;
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 89 kr per par + frakt 39 kr. Postnr: Ort: 2 o
Komfort BH: 2 st i ett paket fér 109 kr per st + frakt 39 kr. <l X 8 %
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90% Polyamid

Jag vill prova pa 1 bekvim Komfort BH!
(Jag betalar endast 109 kr fér provpaket med 1 st Komfort BH)
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Jag vill prova pa 1 par
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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 kor gédrna pa bilutflyk-
ter med sin sambo. Naturligtvis ar synen
viktig for hans aktiva livsstil och dérfor var
Stig lite bekymrad nér han upplevde att
skarpan blev samre under perioder.

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

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

Vaccinum myrtillus dr en specifik vildvdxande 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 kdper i livsmedelsaffiren. Det
amerikanska bldbiret dr storre och vitt inuti.

Den svenska typen av bldbir dr mindre och har
mork firg rakt igenom hela béret. Det dr just firg-
dmnet i det svenska blabdret 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 kéndes serids och jag visste
sedan tidigare att blabdr ar kant for sina
egenskaper for att bibehalla hdlsosamma
6gon och med de ytterligare ingredienser
som finns i produkten; lutein, dgontrost
och vitaminer sa kdndes det intressant att
prova, beréttar Stig vidare.

Positiv erfarenhet
Efter nagon ménads anvandning mérkte
Stig att ndgonting forandrats till det battre.

—Jag upplevde en férandring nér jag
madlade, det kdndes mindre tréttsamt for
ogonen och jag kunde halla pa sa lange jag
onskade, fortsatter Stig ndjt. Vid en rutin-
kontroll for att bedoma synens lamplighet
for att kunna fortsatta kora bil kdnde sig
Stig &nnu mer overtygad.

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

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven pa apotek och
halsobutiker on-line

Eller ring New Nordic

040 - 239520

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 blabéret och den
historiskt valrenommerade 6rten égontrost.

Vitamin A och zink bidrar till att bibehélla nor-
mal synformaga. Blabéar bidrar till hdlsosamma
6gon och dess funktion.

Blue Berry Plus Ogonvitamin kan kipas pa
apotek, natapotek utvalda héalsobutiker och via
newnordic.se

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

Blue Berry

[Plus Chgon it

For marmdl 1T
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Yrsel

Yrsel blir allt vanligare ju aldre vi blir. Nar man hor och ser samre
fungerar balansorganen simre. Men det gar att rada bot mot
aldersyrsel, liksom de flesta andra orsakerna till yrsel, lugnar

yrselexperterna.

TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GABRIEL LILJEVALL.

et ar en skrammande upplevelse
D nér hela varlden borjar snurra

och benen inte lingre bar. Da
kan det vara bra att kdnna till att yrsel
ar den tredje vanligaste orsaken till att
vi soker vard, bara smarta och trotthet
ar vanligare. Uppat 20 procent av vuxna
uppger att de har problem med yrsel.

- Hjéarnans férmaga att samordna
signaler férandras allt eftersom vi blir
aldre. Dérfor blir yrsel allt vanligare
ju dldre vi blir, sdger ldkaren Christian
Geisler, specialiserad pé horsel- och
balansrubbningar.

Han driver Yrselcenter i Stockholm
och informationssajten Yrsel. I sin bok
"Det snurrar - allt om yrsel och balans-
sjukdomar” (Bazaar férlag) reder han
och kollegan Mikael Karlberg ut de
flesta fragor om yrsel och storningar i
balansorganen.

Yrsel dr ingen sjukdom i sig, utan
ett symtom som kan ha méanga olika
orsaker. Det kan vara sa enkelt som
att du reser dig for snabbt och drabbas
av blodtrycksfall eller reagerar pa ett
likemedel. Kdnslomdssig stress, oro och
angest dr ett annat vanligt tillstand. Men
det kan ocksé vara langt mer komplext.

— Det gar inte att mita yrsel med
instrument eller blodprov, utan det ér
en helt individuell upplevelse. Darfor ar

yrsel ocksa svérdefinierat, siger Mikael
Karlberg.

Vissa upplever att det snurrar. Andra
en ostadighetskinsla eller en kinsla av
att forlora kontrollen. Yrsel hor ofta
ihop med illaméende och det ér inte
ovanligt att ma sa illa sa att man faktiskt
behéver krakas.

For att utreda yrsel beh6ver man titta
pé vad Mikael beskriver som vart sjitte
sinne: balanssinnet.

— I ungefir halften av alla fall med
akut yrsel dr orsaken en storning eller
felinformation i ett av 6ronens balansor-
gan. Vi dr helt beroende av vért balans-
sinne for att Gverleva. Det ér helauto-
matiskt och osynligt sinne, och det dr
forst nér det inte fungerar som vi inser
hur viktigt det ar for oss for att fungera i
vardagen, sager Mikael Karlberg.

Olika typer av yrsel
De fem vanligaste yrselbesvéren ér,
enligt experterna, godartad lagesyrsel;
mer kdnt som kristallsjuka, virus pa
balansnerven, migrinrelaterad yrsel,
funktionell yrsel och Ménieres sjukdom.
Dessa fem ligger bakom 75 procent av
alla yrselfall. Hos dldre personer, &ver 75
ar, tillkommer &ven aldersyrsel.

— Aldersyrsel 4r en brist pa informa-
tionssignaler om omgivningen, man hor

och ser samre och da fungerar balansor-
ganen samre, berdttar Mikael Karlberg.

Det leder till att man kanske inte ror
sig som man gjort tidigare, av radsla for
att tappa balansen och falla. Det kan
utveckla en ond cirkel som leder till att
man till slut tappar funktion i de balans-
program som man har byggt upp under
sin livstid.

Christian Geisler menar att yrsel ar
inget vi behover resignera infér med
stigande alder. Snarare bor vi réra pa
oss mer, eller som Christian Geisler ut-
trycker det: "Use it, or lose it!”.

- Bara de balansaktiviteter som vi
gor regelbundet blir kvar, utan trdning
forlorar vi dem, sdger Christian.

Sa att vara fysiskt aktiv, till exempel
promenera tva och en halv timme i
veckan, plussar pa var livslingd med
fyra och ett halvt ér.
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— Det dr dessutom ett effektivt sdtt
att undvika eller &tminstone fordroja
aldersyrsel.

Ett annat vanligt yrselbesvir ar sa
kallad funktionell yrsel, vilket innebér
att man inte kan hitta nagon fysisk orsak
bakom. Pagér besvaren mer 4n tre ma-
nader kallas det PPPY. Det ér en relativt
ny diagnos dar psykologiska faktorer
tros spela en stor roll. Mikael Karlberg
menar att diagnosen delvis kan kopplas
till personlighet:

- Funktionell yrsel kallas dven de duk-
tigas sjukdom och de flesta drabbade ér
personer som dr ambitiosa, noggranna
och som har ett stort kontrollbehov.

Studier har visat att tva av tre med
funktionell yrsel forst insjuknat med ett
tysiskt fel i balanssinnet, till exempel
aldersyrsel eller andra fysiska yrselsjuk-
domar.

HAR&NU 5/2024

VANLIGA YRSELSJUKDOMAR

e Godartad lagesyrsel (kristall-
sjuka)

Sma kalkkristaller har lossnat fran
hinnsacken och samlat sig i klum-
par i ndgon av balansorganets bag-
gangar. Tros bero pa aldersférand-
ringar i ett balansorgan. Risken att
drabbas 6kar aven vid skallskada,
D-vitaminbrist och benskdérhet.
Behandling: De flesta varianter av
kristallsjuka kan behandlas med
repositionsmandvrar eller med
accelerationsbehandling i sarskild
repositionsstol.

* Funktionell yrsel

Om du haft besvar av funktionell
yrsel i mer &n tre manader uppfyller
du sannolikt kriterierna for PPPY,
eller Persisterande Postural Percep-
tuell Yrsel. Den utvecklas sarskilt
ofta i samband eller efter att man
haft en fysisk yrselsjukdom. Man
utvecklar en radsla for att balans-
systemet inte ska fungera. Kallas
aven "de duktigas sjukdom” da de
flesta drabbade ar personer som
ar ambitiésa, noggranna och vill ha
kontroll.

Behandling: Ofta kan en utredning
hjalpa for att utesluta fysiska fel for
att fa tilloaka kénslan av kontroll.
Man kan préva dagliga sma ut-
maningar som att rora pa sig mer,
sjukgymnastik, kognitiv beteende-
terapi, KBT och angestdampande
medicin.

¢ Migranrelaterad yrsel (vestibular
migran)

Migran ar en vanlig orsak till yrsel
och det ar en ratt ny kunskap. Be-
ror troligen pa att hjarnan felaktigt
tolkar signalerna fran balansor-
ganen. Migranyrsel kan besté av
enbart yrsel och &r vanligast i yngre

medelaldern och i samband med
andra hormonférandringar under
klimakteriet. Triggas av stress,
oregelbundna sdmn- och mattider,
mycket kaffe. Symtomen ar forvil-
lande lika de andra yrselsjukdo-
marna.

Behandling: Kartlaggning av trig-
gande faktorer, livsstilsférandring
och ldkemedel.

* Virus pa balansnerven (vestibula-
risneurit)

Pl6tslig och dramatisk yrsel med
illamaende och krakningar, trotthet
och svérigheter att ga. Symtomen
liknar stroke och kraver vid svara
fall vard for saker diagnos. Beror
troligen pa herpesvirus som legat
latent i balansnerven och vaknar till
liv. Tillstandet tycks kunna drabba
vem som helst, men oftast bara en
gang under livet.

Behandling: Till en borjan dropp
och lakemedel mot illamaende
men aven kortison forkortar
rehabiliteringen. Lakningen bestar
darefter av 6vningar, rorelse- och
balanstraning som utmanar yrseln.

¢ Méniéres sjukdom

Gatfull sjukdom som anses bero pa
"svullnad” i innerdrat. Sjukdomen
gar i skov och brukar lugna ner sig
pa sikt. Méniéresattacker ar ofta
kopplade till stress.

Behandling: Utredning och hor-
seltest, kartlaggning av triggande
faktorer, livsstilsféréandringar och
lakemedel, det finns aven kirur-
giska behandlingar. Numer finns en
sarskKild injektion (ett antibiotikum)
som sprutas in genom trumhinnan
i det sjuka oOrat. Behandlingen ar
enkel och smartfri och hjalper 85-
90 procent av patienterna.

- Vi utvecklar en rddsla nar vi far
yrselanfall, borjar speja efter trottoar-
kanter och andra hot som kan fa oss
att falla och da utvecklar vi funktio-

nella symtom. Ju mer man fokuserar pa
balansen, desto samre blir den, sager
Mikael Karlberg.

Till sina patienter som haft besvir »
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) med funktionell yrsel brukar likarna
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rekommendera att sldppa loss lite och
dansa "Den berusade gorillans dans”.

- Slépp kontrollen &ver balanssin-
net och dansa loss till musik och lek att
du dr en berusad gorilla, lat kroppen
styra och njut av att du kan dansa, séger
Christian Geisler.

Nya metoder

Pa senare 4r har det kommit flera helt
nya undersékningsmetoder som kart-
lagger balansorganens delar, balans-

nerverna, hjarnstammen och lillhjarnan.

Pa sa vis kan godartade yrselorsaker
sdrskiljas fran de fa som kallas elak-
artade till exempel stroke, hjarntumorer
och inflammatoriska nervsjukdomar.
En stor del av Mikael Karlbergs och
Christian Geislers arbetsdagar till-
bringas framfor stora bildskdrmar. Till

Ovanligare yrsel

En fjardedel av all yrsel har an-
dra orsaker, till exempel:

e Stoérningar i hjartats pump-
funktion.

* FOr hogt eller for lagt blod-
tryck.

* Bristtillstand, sdsom blodbrist,
jarnbrist, vitaminbrist.

. /f\ldersyrsel, omkring 40 pro-
cent av alla 6ver 65 ar lider av
yrsel och dalig balans.

* Lakemedelsbiverkningar.

* Forgiftningstillstand med dro-
ger, alkohol eller 16sningsmedel.
e Stérningar i @amnesomsatt-
ningen.

* Infarkter eller blédningar i
hjarnan (stroke).

* Nedsatt kansel i fotterna
(neuropati).

* Visuellt utlést yrsel.

* Olika neurologiska sjukdomar.
 Skallskador.

sin hjélp har de olika datorprogram och
kameror for att finga upp 6gonrorelser
som 4ar sa snabba att de inte syns for
blotta 6gat.

- Det kan kinns lugnande att veta att
vi idag faktiskt kan diagnostisera och
behandla de allra flesta yrselsjukdomar,
sdger Mikael Karlberg.

I de allra flesta fall ar yrsel mer
obehagligt 4n det dr farligt, men hur vet
man att det dr dags att soka vard?

- Oftast ar "bara” yrsel utan samti-
diga neurologiska symtom som plétslig
horselnedsattning eller smérta i brostet,
helt ofarligt. Men om yrseln kommer
plotsligt och om du samtidigt far svart
att gé eller sta utan stod, eller om du
upplever plétslig dovhet ska du ringa
112. I vérsta fall kan det handla om en
kommande eller pdgaende stroke, sager
Mikael Karlberg. |

Balanssinnet

¢ Vi har fem sinnen som ger oss
information om omvarlden: Syn,
lukt, horsel, smak och kansel.
Det talas inte lika mycket om
vart sjatte sinne: Balanssinnet.
For att orientera oss och halla
balansen hamtar vi hela tiden
information fran synen, balans-
organen och kanselkroppar i
muskler och leder.
 Balansorganen bestar av fem
sensorer i varje ora: tre bag-
gangar och tva hinnséackar. De
registrerar huvudets rorelser
och lage i forhallande till jordens
dragningskraft.

* Balanssystemet har tva huvud-
sakliga uppgifter: att gora det
mojligt for oss att ga och halla
balansen och att bibehalla syn-
skarpan nar vi ror pa huvudet.

* All yrsel beror inte pa fel i ba-
lanssinnet, men valdigt ofta.

alla farfar.
<om igen nu!

Att hantera sin ekonomi digitalt ar en sjdlvklarhet for
de flesta. Men inte for alla. Darfér har vi tagit fram
ett praktiskt utbildningsmaterial. Dér hittar du béde
information och inspiration som visar hur enkel och
sdker en digital vardag kan vara.

Vdlkommen till Betalningshjdlpen.

Nar de vanliga metoderna inte
hjalper finns det numera en ny
behandling. TRV-stolen &r en
roterande stol som ska hjdlpa
patienter med svarast kristall-
sjuka nar de vanliga metoderna
inte hjalper. Den roterande
stolen gar da ut pa att patienten
vrids sa att kalkkristallerna faller
tillbaka pa plats.

—Vianvénder stolen nastan
vid alla fall dar vi misstanker kris-
tallsjuka. Den ar fantastiskt bra
att anvdanda hos patienter med
dalig nacke, stel rygg eller andra
rérlighetsproblem, sdger Mikael
Karlberg (t.h). Den roterande
stolen finns dven pa sjukhus i
Stockholm, Lund, Géteborg och
Linkoping.
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@ BETALNINGSHJALPEN

Skanna QR-koden
for mer information
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Tanken med vilfardsteknik ar att bidra till okad trygghet,
aktivitet, delaktighet och sjalvstiandighet for exempelvis
dldre personer. Men fungerar det? Vi har traffat tre personer
for att prata om hur den nya tekniken paverkar oss.

illemor Bohm, 87 ar, dlskar Google
Loch Siri som svarar pa fragor om

allt fran vad klockan ér till vem
som ar president i ett avldgset land.

- Jag morrar lite om jag blir for
ensam, sager hon och tittar pa vardaren
Federico Arias Yilo frin Dominikanska
republiken som tréffar Lillemor flera
ganger i veckan.

Valet dr enkelt nér jag fragar Brécke
Diakoni om de har nagon dldre person
som bor hemma och trivs med sina
hjalpmedel.

TEXT & BILD: PETER OLOFSSON

—Aldrig i livet att jag sétter min fot pa
ett aldreboende. Jag kan inte fa en finare
vaning och jag ar inte dyr fér kommu-
nen, sager Lillemor medan Federico
vant malar hennes lippar roda.

Hon har en spatiés lagenhet i Lin-
néomradet i Goteborg. Stor nog for att
rymma en fembarnsfamilj.

- Jag tanker inte flytta till en tvaa som
de tyckte. Jag var ordférande i bostads-
rittsforeningen hér forut. Jag trivs i
huset med sin skénhet, och jag vill ha
lagenheten med sina trésklar s& som
den var fran borjan.

Lillemor Bohm ils-
kar Al. Hon hoppas
kunna kéra bil igen,
en sjalvkérande bil.
Hon anvander sin
Google och Siri hela
tiden.

Hon har rullat ihop mattorna for att
inte snubbla nir hon tar sig fram med
sin Ferrari: den signalréda rollatorn.

I koket vid koksbordet har hon allt
hon behover: flikten fér varma dagar,
Google som &r som en levande Natio-
nalencyklopedi och appen Siri i sin
mobiltelefon som kan s& det racker och
blir 6ver for att underhélla och assistera
med svar pa alla tinkbara fragor.

—Jag élskar Al Jag hoppas kunna kora
bil igen, en sjilvkorande bil. Och gé ut
sjilv om jag far teknik som styr mig. Ar
du inte alls teknisk, frégar hon nér jag
ber henne forklara apparaternas funk-
tion.

Hon tror att tekniken kommer att
gora det hemtjansten gor idag. Federico
upplyser Lillemor om att da drar de ner
hans tid hos henne. Hon tittar fragande
pé honom och ruskar pa huvudet.

— Hon tror att hon fir samma tid,
men sa blir det inte, sédger Federico.

Men ér apparaterna lika bra som en
ménniska att prata med?

- Jag kdnner mig néstan aldrig ensam.
Jag élskar mig sjélv och har levt livets
glada dagar innan och efter att jag blev
dnka for 35 ar sedan. Jag har en fantas-
tisk fantasi trots att jag néstan inte ser
négot, sager hon och skrattar samtidigt
som hon beklagar att hon inte kan se
hur jag ser ut.
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Lillemor har bara ledsyn, hon ser
fargkontraster, men har inte en chans att
avgora min alder eller mina ansiktsdrag.

- Jag kan se att du har en randig troja.

Hon kan gé sjdlv i lagenheten med
rollatorn for att hon kénner sin va-
ning vél efter trettio ar. Men Federico
assisterar henne med en del och 4r ett
fantastiskt séllskap.

- Jag ska bli hundra och Federico ska
hjalpa mig, han ar vérldens bésta kock.
Jag at en glassbat till lunch igér, da fick
Federico spader, hojtar hon.

Lillemor ler spjuveraktigt och dansar
upp fréan stolen och fattar sin rollator.
Nu vill hon visa lagenheten. Fort far hon
over vardagsrummets golv och dimper
ner i sina runda fatoljer som jag just har
beromt.

- Du har bra smak, det mérker jag,
sdger hon uppmuntrande.

Nu piper Lillemors mobil och skir-
men lyser upp.

— Det dr mitt trdningsprogram, men
det kan vinta, sdger Lillemor.

Hon och Federico dr som bista van-
ner efter mer an tre ar tillsammans.

-Vi dkte till Stockholm, jag var med
som ledsagare. Vi hade jatteskoj, sager
Federico som talar néstintill perfekt
svenska med en aning brytning ibland.

- Jag dr mycket stolt 6ver honom, han
ar en duktig extremsurfare. Jag vill inte
umgés med gamla méanniskor. De klagar
s mycket och bromsar utvecklingen,
sdger Lillemor och ruskar pa huvudet.

Hon ville bli racerakare som ung och
har 6ljt Novemberkasan pa plats i sko-
garna. Men hon fick hora att en flicka
inte skulle syssla med sadant. Lillemor
gillar dven att aka motorcykel. Vurmen
for det extrema delar hon med Federico.

De har ett 6msesidigt utbyte av varandra
nér det géller det mesta.

- Federico har lart mig att bli mer
o6dmjuk.

Federico nickar och bekriftar.

-Du var valdigt hérd forut, siger han
och de skrattar tillsammans. |

Federico Arias Yilo och L|IIemor Bohm trivs till-
sammans. De har samma installning till livet
och skrattar ofta.

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

6 eller 12 dagar.

Avresedatum

2024: 4/11,16/11 och
17/12 - en 17-dagars
jul- och nyérsresa.
2025:9/1,20/1,1/2,
13/2,26/2 0och 9/3.

Priser 14-dagarsresa
Endast 27.985:- (inkl er
rabatt) + miljoskatt med flyg
fran Sverige
Enkelrumstilligg fr. 3.180:-
Pris for jul-och nyarsresan,
se hemsidan.

SPECIAL 2

BOULE-TAVLINGAR
ITHAILAND
4/11,16/11-24020/1-28

SPECIAL 1

BRIDGE OCH YOGA
- AVEN FORNYBORJARE
4/11-24 samt 9/1 0 26/2-25

Phuket™

L - P
upol.v GSTap\ Aktiviteter pa vara resor:
P bll g 4

» Chi goug/ jympa varannan morgon

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

Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim &r en liten genuin Thailindsk by
med hirliga bad, spannande utflykter och god mat.

%/ * Bridge och Yoga for bide nyborjare och for
de som redan spelar alt. trinar, 4/11-24
samt9/1 och26/2-25

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

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.

I priset ingar:

¢ Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet

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

* Frukost och middagar

¢ Miltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

¢ Tre helkroppsmassage

o Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

Mae Phim passar bast f6r den som vill upp- Har finns inte heller nagra strandf6rsaljare el-
leva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt ler hogljudda barer. Det ir inte utan anledning
som man har en avkopplande semester med som vart Kungapar semestrar har liksom tu-
TSN CRTIS ISP TORSEN  god mat, skona bad, hirlig massage och vinlig  sentals seniorer som har semestrat hir tillsam-
m.m. gi in pa www.cksresor.se [P E1d mans med oss.

Denna del av Thailand &r mest kind for sina  Prisniva: Tack vare att manga thailindare 5

langa, vackra och nistan helt folktomma strin-  sjilva tillbringar sina weekends och semestrar |° Christers och/eller svensktalande

g, ¢ ) a . ]“ < ’ .g - e lokalguides tjanster

der. Detr absolutingen risk att man ska tring-  hir ar prisnivin ca 30 % ligre jamfort med |, Och sist, men inte minst, all dricks
as med andra eftersom stranden ir sa lang, “charter-orterna” i Thailand.

?f\>67(s€R?sor

Christer Kullbery
www.cksresor se

under maltider, massage och utfirder.

Anmilan per Epost: christer@cksresor.se OBS! Begransat antal platser pa varje resa.
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Gps-larm, dvervakning via kamera nattetid och en telefon som paminner om
att ta medicinen kan verka tryggt och smart. Men bade anvéndare och anhéri-
ga kan kéinna sig asidosatta. Det konstaterar forskaren Maria Nilsson som har
undersokt samhdllets syn pa vard och omsorg for Aldre. TEXT & BILD: PETER OLOFSSON

» aria Nilsson har doktorerat

M i hélsovetenskap vid Linné-
universitetet. Avhandlingen

bygger bland annat pa intervjuer med
politiker och representanter fran pen-
siondrsorganisationerna. Hon har ocksa
granskat kommuners dokument om
digitalisering.

- De som foretrdder pensionérsorga-
nisationerna ser en risk for att tekniken
ersétter mansklig kontakt. De lyfte ett
stort varningens finger for de som sak-
nar anhoriga.

Maria Nilsson menar att valfardstek-
niken 4r bra om den uppfyller perso-
nens behov.

- Men risken finns att man inte
behérskar den digitala tekniken och
att man inte far ndgon hjélp. Man kan
ocksa bli ensam om valfardstekniken
ersatter personliga kontakter, siger hon.

Samtidigt som vilfardstekniken kan
vara en hjdlp, visar intervjuerna att
svarigheterna att fd en personlig kontakt
inom varden gor att dldre kan kdnna sig
uteldmnade och utan ett sammanhang.
Halsa ses inte heller som det 6vergri-
pande maélet for valfardstekniken for
ildre, utan som ett medel f6r att uppna
sjalvstandighet.

— Det betyder att det 4r den éldre
personens eget ansvar att vara fysiskt
aktiv och halla sig frisk. Personen ska,
med hjilp av valfirdsteknik, kunna ta
hand om sig sjilv for att bo kvar hemma
och pa sa sitt minska vardbehovet. Det
kan bli ett problem for ménniskor med
storre behov av vard, hjalp och stéd. Det
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osynliggor ocksa anhorigas viktiga roll
fér méanga aldre, sdger Maria Nilsson.

Hon ar kritisk till att sjalvstandighet
ses som det dvergripande idealet och
hon tycker att det behovs ett mycket
mer kritiskt forhallningssétt till inforan-
det av valfirdsteknik.

- Det jag rekommenderar i min
avhandling ér teknik och insatser som
framjar relationer. Till exempel att
bygga digitala platser dir méten med
maénniskor kan ske.

Varfor dr sjdlvstindighet sa viktigt?

- Sjalvstandighet &r ett vanligt mal, en
historiskt forankrad tradition som finns
kvar. Sjalvstandighetsnormen trumfar
virdet av gemenskap. Omsesidighet
och gemenskap far mindre utrymme.
Aven anhériga kan da stillas utanfor. I
de bdsta av varldar borde anhorigskap
vara frivilligt, men om de anhériga 6ver
huvud taget inte 4r inkluderade kan de
inte vilja, sager Maria Nilsson.

Anhbriga ger mest vard
- Anhorigas arbete ar i dagslaget ofta
tvingande eftersom den offentliga
varden inte rdcker till. Den narmaste
omgivningen stdr for majoriteten av
all vard, hjalp eller stod som utfors i
Sverige, men i policydokumenten f6r
kommunala riktlinjer dr de anhoériga
i princip osynliga. Det finns ingen
vilfardsteknik som ser de anhorigas roll
som en aktiv del i omvardnaden och
omsorgen eller hilsan for dldre.

Hon ser ocksa en tydlig ojamlikhet i
hélsan hos aldre.

tryggt
givande

— Teknikinférandet i virden kan oka
klyftorna eftersom vissa dldre inte har
rdd med exempelvis smarta telefoner
som behovs for att anvinda appar. Det
var ddremot ingenting de politiker jag
intervjuade hade reflekterat sédrskilt
mycket 6ver. Det hade varit intressant
att undersoka hur valfirdstekniken slar
hos olika samhallsgrupper, siger hon.

Hur manga dldre bor hemma idag
jamfort med for 30 ar sedan?

- Platserna pa sarskilt boende har
minskat kontinuerligt, man beviljar i
storre utstrackning vard och omsorg i
hemmet. Syftet &r att i vard i hemmet,
att bo kvar hemma &r ett varde i sig.
Men kvalitén pé varden i hemmet och
mojligheterna till sociala sammanhang
avgor om det dr battre att bo hemma.

Finns det en risk att vildfirdstekni-
ken passiviserar?

- Vilfardstekniken har stora moj-
ligheter, men ocks risker. Det finns
valdfardsteknik som ska stimulera till
traning, till exempel tv-spel, mattor man
ska trampa pa nér det lyser, eller hjalp-
medel vid utomhusaktiviteter. Det beror
pé forskrivaren av valfardstekniken. M

sonens behov. Men risken finns att man inte

beharskar den digitala tekniken och att man »)
inte far ndgon hjalp, sager Maria Nilsson.

Férnamn:

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

ac

Svenska kyrkan &

derar du pa att skriva testamente?

GAVA-FOF
yARE FRAMTID

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

Ja, jag vill bestalla informationsmaterial om testamente

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

Efternamn:

Mer information om hur dina personuppgifter behandlas finns hér: svenskakyrkan.se/act/personuppgifter.
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FOTO: JESPER WAHLSTROM/IKON
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Det finns alltid fordelar och risker med valfardsteknik. Bieffekterna dr att
dldre personer som inte anvdnder kroppen kan bli svaga.

- Det giller att matcha behovet exakt. En vecka av inaktivitet racker for att
kraftigt forsamra styrkan, varnar Nicola Parmelund, fysioterapeut vid Hjélp-

medelcenter Sverige, HMC.

an visar upp en helt automatise-
rad sing med multifunktioner.
Bland annat hjalper den till s&

man kommer upp till sittande helt och
kan ta sig ur sédngen.

En annan sing gar anda ner till golvet.

- Man kanske har en pappa eller
mamma som gar upp pa nitterna
och ramlar och slér sig. Da ligger de
anhoriga ltt vakna pa ndtterna och
oroar sig. Med den hir singen slipper
man fallhdjden. Det gér antagligen inte

Nicola Parmelund visar en helt automatiserad
sang med multifunktioner. Bland annat hjal-
per den till sa man kommer upp till sittande
helt och kommer ur sdangen.

TEXT & BILD: PETER OLOFSSON

heller att ta sig upp
sjalv fran den hir
ldga positionen
utan att kalla pa
den anhérige, siager
Nicola och kor ner
sdngen hela vigen
till golvet.

Han visar en
knopp som handen
kan fatta runt for
att resa sigien
mjuk sdng. Sedan
tar han fram plat-
tor som handen
kan fatta for att
inte sjunka ner
i madrassen. Ett glidlakan kan ocksa
underlétta nar man ska vinda sig. Han
visar en snurrplatta som gor att man
kan komma ur séngen littare. Plattan
kan dven anvandas i bilen genom att
man sitter sig pa kanten av bilstolen och
sedan drar sig in eller ut.

- Da minskar &ven skavet mot huden
som kan vara kénslig for dldre ménn-
iskor.

Nicola Parmelund understryker att
verksambheten ér ett kunskapscenter, de
sdljer ingenting. De har ett oberoende
samarbete med 35 leverantorer.

Han visar en hoj- och sankbar toalett
med spol- och torkfunktion. Hallaren
till tvattfatet tar vikter pa upp till 200
kilo och hela tvittfatet gar att svinga ut

for att komma néra anviandaren. Snub-
belrisken minimeras pa sa sitt.

Med en snurrplatta under rumpan
blir det enklare att vrida sig ratt for
att komma upp ur sangen.

Nicola Parmelund demonstrerar en
fatolj med uppfillbara armstdd sa man
kan ta sig fran sittande i rullstol till
sittande i fatoljen eller tvirtom. Den
gar ocksa att vinkla for att kunna resa
sig upp. Han berittar om syftet med en
soffa som dr 6ppen pé mitten.

- Man kan rulla in en rullstol pa mit-
ten s& man tillhor sallskapet i soffgrup-
pen.

Han passerar forbi lyftarna som de
relativt friska inte behover. Rollatorerna
som laser vid fall framét ddremot kan
var nodvindiga for de som glommer.

Han visar sedan en produkt som
hjalper en person upp efter att ha fallit
till marken.
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Indiana Jones/
4-movie collection
5DVD 13552 .......... 99kr

Pang i bygget/
Complete collection
4DVD 401081......... 99kr

Emil i L6nneberga/ Ensam hemma Gota kanal

50 ars jubileumsbox 1-4 1-4
3DVD 411067......... 99kr

3DVD 332051......... 99kr

A

4DVD 314028......... 99kr

el

Miss Marple/
Sdsong 1-6
12DVD 393302...... 199kr

Hedebyborna/ Sjukan/
Hela serien Den kompletta boxen
6DVD 336443........ 199kr 4DVvD 18581 ......... 229kr

Harry Potter 1-8/
Collection
8DVD 361585........ 249kr

Tornfaglarna

4DVD 6181 ............ 99kr
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THE MACAHANS

"THE MACAHANS

Barnmorskan i
East End/Sdsong 1-8
26DVD 566075......399kr

Hill & Spencer/
Complete collection
16DVD 574160...... 449kr
16BD 573708........ 599kr

Familjen Macahan/
Sasong 1 (Rem)
2DVD 411222........ 159kr

Familjen Macahan/
Sasong 2 (Rem)
6DVD 411223........ 249kr

Familjen Macahan/
Sasong 3 (Rem)
6DVD 411224........ 249kr

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

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

Med reservation for ev tryckfel.
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- De anhoriga behover inte kndcka
ryggen for att resa pappa eller mamma.
Maskinen byggs upp runt personen som
ramlat.

Han provsitter hjdlpmedlet som un-
derlattar for personer som inte kan st
kvar lange eller forflytta sig enkelt. An-
vandaren stéller sig upp en kort stund
och sitter sig sedan pé tva plattor. Det édr
bra nar man exempelvis ska ta sig fran
sangen till toaletten eller duschen.

- Man behéver ha vissa formagor for
att kunna anvédnda den hér gastolen, an-
nars utsitter man sig for risker.

Han pétalar upprepat faran med att
stta in hjdlpmedel om man har fér hog
formaga.

- Dé tar man funktioner som inte
tranas upp nagon annanstans. Dérfor
behovs det alltid legitimerad personal
som till exempel en fysioterapeut som
vager riskerna mot nyttan, precis som
med lakemedel.

Nicola Parmelund tror att hans mam-
ma snart kan behéva en specialstol som
skdrmar av ljud frén omgivningen. Han
sjunker ner i stolen och ser belaten ut.
Den liknar en stor tunna med sina vag-
gar. Den ger aterhdmtning for den som
har svart att salla information. Speciellt
efter hjarnskador drabbas méanniskor av
hjarntrotthet.

- Nu kan vi inte ha storre familjetréf-
far med min mamma ldngre. Men stolen
kostar runt 50 000 kronor, konstaterar
Nicola Parmelund.

Han visar sedan en rollator som kan
sdnda digital information till de anho-
riga om anvédndaren skulle vackla till
hemma i sin ensambhet.

- Den bromsar inte muskelanvind-
ningen, men ger 6kad trygghet.

Han namner ett tv-program som un-
dersoker varfor vissa manniskor i vissa
omraden i virlden blir ldngt ver 90
ar utan att drabbas av sjukdomar eller
behov av medicinering. Gemensamt dr
ofta att de 4r tvingade bibehalla muskel-
funktionen genom daglig trdning och
aktivering, girna i sociala ssmmanhang
som ar meningsfulla.

— Det ar farskvara: muskelfunktion,
ledfunktion och kondition.

Digitala trygghetslarm, digital tillsyn
via kamera, verktyg for kommunikation,
likemedelsautomater och maskiner
som klipper upp medicinpasen, mobila
trygghetslarm, automatiska dammsu-
gare dr exempel pa andra hjalpmedel.
Bland annan vilfardsteknik som erbjuds
pé marknaden finns ocksa teknik som
individen sjalv i stunden kan bestimma
om han eller hon vill anvianda eller inte,
till exempel musikspelande dockor,
robotkatter, matningsrobotar, applika-
tioner i mobiltelefoner och surfplattor.

Via varden kan man fa en bostads-
anpassning och bidrag frén kommu-

BRUKAREN

Nicola Parmelund provsitter en specialstol
som skdrmar av héga ljud frdn omgivningen.

nen. Nicola Parmelund séger att det

ar mycket billigare fér kommunen att
anpassa bostaden én att ge plats pa ett
aldreboende, eller bygga mera tillgéng-
liga bostader for aldre.

- Manga patienter vill inte pa bo pa
en institution. Men vissa behover den
sociala kontexten, sa det 4r f6r- och
nackdelar med vildfirdsteknik i hem-
met. Ensamheten ér vérre for hilsan
an rokningen idag. De som flyttade till
aldreboenden forr var betydligt friskare.
Politikerna vill nog att de bor hemma
for att det dr en kostnadsfraga. I Sverige
dor unikt manga méanniskor ensamma.
Hir forvéntas vi ta hand om oss sjélva.
Det kan vara forodande, avslutar han. l

ABONNEMAN

Nu avvecklas 2G- &

3G-natet i Sverige

1 Sverige fasas 2G- och 3G-naten nu ut till férman for 4G,
med en planerad fullstdandig avveckling nésta ar. Detta ar
en del av ett globalt teknikskifte mot snabbare och sidkrare
natverk vilket innebar att manga behéver uppgradera sina
telefoner for att fortsdtta anvanda mobila tjanster som
samtal, data och nddsamtal.

Vi pa Teleco kan hjalpa dig att sdkerstalla att din utrustning
ar kompatibel med 4G. Om du har en aldre telefon kan det
vara nédvandigt att byta till en modernare mobil och ett
uppdaterat abonnemang. Aldre personer som anvander
enklare mobiltelefoner, s kallade knapptelefoner,

paverkas sarskilt av denna dvergang eftersom de ofta

Mobil 5 GB, 199 kr/mdn
Doro 2821 Vikbar telefon
,‘ Alltid fria samtal och sms
") Hbgt och tydligt ljud
E Lattanvand kamera (3 MP)
/g))) Trygghetsknapp

ENDAST

med 4G?

anvander 2G-natet. Det ar viktigt att stodja denna grupp i
att 6verga till modernare 16sningar for att de ska
kunna halla kontakten med omvarlden.

Darfér har Doro tagit fram enklare
knapptelefoner som anvander 4G for
samtal och sms. Har ar nagra prisvarda
erbjudanden.

Mobil 1 GB, 149 kr/man
Doro 1881 ' Bred display
.‘ Alltid fria samtal och sms
) Hogt och tydligt ljud

75 Belyst knappsats
@)) Trygghetsknapp

Har du redan en modern telefon

Da far du rabatt pad abonnemanget istdllet! Valj Mobil
5 GB for 149 kr/man om du surfar eller Mobil 1 GB for
endast 99 kr/man om du mest ringer och sms:ar!

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

For- & efternamn

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

Frankeras ej
Mottagaren

[] Teleco Mobil 5 GB m. Doro 2821 vikbar felefon, 199 ki/mdn  Personnummer betalar portot

[] Teleco Mobil 1 GB m. 50 kr rabatt varje ménad, 99 kr/man

P> Den hir maskinen hjalper en per- [] Teleco Mobil 5 GB m. 50 kr rabatt varje manad, 149 kr/mén  Telefonnummer te | €Co

son som fallit upp fran golvet eller

marken. Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (Autogiro med SMS-avisering SVARSPOST
0 kr). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gér alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av abon-

< Toaletten har automatisk spol- nemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. For fullstandiga villkor, www.teleco.se/avtalsvillkor. 20603619

och torkfunktion.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se HON_nr5_2024 | 182 20 Danderyd
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Ar du 65 &r eller ldre?

Folkhalsomyndigheten rekommenderar att du som
ar 6ver 65 ar vaccinerar dig for att forebygga allvarlig
lunginflammation orsakad av pneumokocker.

Manga regioner erbjuder kostnadsfritt pneumokock-
vaccin fran 65 ar. En del behdver vaccinera sigigen
efter nagra ar. Prata med din lakare eller vaccinator
om vad som galler for dig.

Las mer pa pneumo.se pneumo.se
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“Antligen har jag hittat stédstrumpor
som passar mig!” -Kjell

“Mycket bra. Latt att ta pa ndr man
har svaga hdnder. Blev mycket piggare i benen.
Kommer att képa fler.” - Monika

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

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

119:

Prova vara EXTRA mjuka
stédstrumpor som hjalper
mot svullnader, aderbrack,

kryp i benen, trétta ben mm. == /par
: o : FRAKTFRITT *
61% bomull, 32% polyamid (ord. pris 168kr)
+ och 7% elastan.
= Bestill redan i dag!
} G& in pé Eller fylli kupongen  Du kan ocks4 ringa:
www.rsprodukter.se och skicka in -
och bestall! — portot ar redan 0247 23.5.32
\ Anvand kod: H244 betalt! sa hjalper vi dig.
"H *Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 20/11

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

D JA TACK! Jag bestaller de mjuka stédstrum- . Frankeras ej
porna for endast 119 kr/par inkl frakt. Om jag Mottagaren betalar
inte ar 100 % ndjd kan jag skicka tillbaka dem. E-post: portot
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! post

Ringa in storlek, farg och skriv antal: Exempe;  Adress:
35-37, 38-41, 42-44, 45-48 s
SVART PRODUKTER

SVART ~GRA  MARIN NATUR /GRA  Exempg

() Mobil/Tel: Svarspost
20671625

3par 793 20 Siljansnas




Husvagnen fran 1960-talet har renoverats for att se
gammal ut, men den har moderna funktioner - som en
elektrisk terrass pa taket och automatisk biddning.
Den dras dessutom av en unik bil. Ingenting ar omdojligt
nér Bo Wernersson far en idé.

TEXT: ANNA SMEDBERG « FOTO: KRISTINA WIREN

Moderna

veteranhusvagnen

ade vagn och bil 4r lackerade
Bi samma firg och det roda

ekipaget vacker stor uppmark-
samhet var det 4n visas.

- Ibland &r det helt galet. Efter
bilméssan pé Elmia var jag hes i flera
dagar efter att ha pratat sa mycket,
skrattar dgaren Bo Wernersson.

Aven under intervjun dyker intres-
serade upp och uttrycker sin beund-
ran ndr vi triffas i narheten av Torsés
dér Bo Wernersson bor.

Husvagnen och bilen ser ut som
original, men de ar fyllda med teknik.
Husvagnen ér en Cygnet 9/6 Water-
bird frén 1967. Den har flera 6ver-
raskande finesser: Elektriska stodben
som justerar vagnen horisontellt
med hjalp av dronarteknik; Hoj- och
sankbart golv/tak som gor det mojligt
att fi en upphojd uteplats med tak;
Datorstyrd kolgrill som 4r inbyggd i
gasoltuben; Automatiskt motorstyrd
kombinerad sitt- och sdngplats.

— Jag gor det hér for att det 4r udda
och lite galet. Det dr sadant som
folk inte férvéntar sig. Just att det
ser gammalt ut, men ar nagot annat,
sager Bo Wernersson.

Allt kan styras fran mobiltelefonen,
genom ett datorprogram som Bo har
programmerat.

Han arbetar som fastighetsforval-
tare, har tidigare varit datatekniker
och gillar tekniska utmaningar. P4
fritiden ligger han manga timmar pa
att bygga om och modernisera bilar.

- Det omojliga tar faktiskt bara lite
langre tid, sdger Bo om sina 16s-
ningar.

Modern teknik

Tillsammans med sin son Martin
Wernersson har han byggt om en
sonderrostad DKW fran 1963 till en
modern elbil, med bland annat delar
fran en pensionerad eltruck. Bo ser
mojligheten i det som andra kasserar.

- Man sldnger mycket bra grejer
som funkar.

Samtidigt som husvagnen har
teknik fran dronare, solceller pa taket
och styrs med datorer, bestar den
till stor del av atervunnet material.
Metallskrot fran industrin, spillvirke
fran hustillverkning och en person-
hiss fran ett hyreshus har har fatt nytt
liv.

- Hiss-skenorna funkar utmarkt.
De slingdes bara for att hissen skulle
flyttas till ett annat stélle.

Bordsben fran ett hoj- och sank-
bart skrivbord anvands nér sitt-
platsen automatiskt baddar om till

sovplats. Bo tar fram en fjarrkontroll
och trycker pa en knapp. Bordet
sdnks till samma niva som sittplat-
serna. Sittdynorna f6ljer med och blir
till madrasser. Sngen &r baddad.

— Precis lagom till att man har
borstat tinderna &r det fardigt, berit-
tar Bo.

En annan intressant detalj ar att
husvagnen med ett knapptryck far en
takterrass.

- Man maste ha uteplatsen med
sig, sager Bo skamtsamt och visar hur
det gér till.

Genom en hissfunktion lyfts hela
golvet. Efter ndgon minut sitter Bo i
takhojd, pa en uteplats med tak.

- Jag fick idén nér jag satt i en
brassestol pa Solliden pa Oland for
att titta péd veteranbilar i en fordons-
utstillning. Plotsligt parkerade nagon
en husvagn precis framfér mig och
skymde sikten. Da tankte jag att nésta
gang ska jag ocksa ha en husvagn,
men jag ska kunna sitta pé taket!

Det skulle innebédra mycket jobb,
men det var han beredd p4. Han hit-
tade en passande husvagn.

— Detta dr en 67:a. Den dr véldigt
ovanlig i Sverige. Det ar den enda
med delade split windows som det
heter. Nésta arsmodell fick hela rutor.

HAR&NU 5/2024

A Bil och husvagn fran 1960-talet har utse-
ende av original, men &r utrustade med mo-
dern teknik.

Dirfor ser den dldre ut én de andra.

Husvagnen var i daligt skick och
krévde en omfattande renovering
med bland annat nytt golv och ny
konstruktion. Det ér bara plitar och
fonster som ér i original.

Kungen intresserad

Efter manga timmars jobb hade Bo
realiserat sin plan. Han besokte ut-
stillningen med en husvagn dér han
kunde sitta pa taket. Sjalvklart var det
ménga som var nyfikna pa husvag-
nen som var ett minst sagt udda
inslag bland olika entusiastfordon.
Aven Sveriges kung visade intresse.

- Jag hade ett lingt samtal med
kungen. Han tyckte att det var en
perfekt kombinerad jaktkoja och
jakttorn. D& kunde man éta frukost
pé morgonen, sedan kunde man
hissa upp sig och var firdig for jakt,
sidger Bo och ler 4t minnet.

Bo har bara sovit en gang i husvag-
nen. Sjdlva 16sningen verkar viktigare
for honom 4n att campa.

- Folk sa att man inte kunde sova i
den. D4 l6ste jag det.

Han fick ocksa hora att han sak-
nade kok och dérfor byggde han en
grill. Allt papekande om begrans-
ningar vicker problemlésaren i Bo.

HAR&NU 5/2024

» Husvagn med utsikt blev det ndr Bo Wernersson
moderniserade en husvagn fran 1967 dar han lade
till en hissfunktion fér att fa en uteplats pa taket.

- Det triggar mig jattemycket,
sager han och skrattar en stund f6r
att sedan tilligga.

- Jag far tacka publiken for att det
ar s& manga finesser.

Grillen visar sig vara avancerad
men skoter sig sjalv till stor del. En
termometer miter kottets temperatur
och Bo far ett sms ndr maten &r klar.

- Det ér en ékta kolgrill med kol-
och spanmatning via skruvar fran
en skrotad pelletsbrannare. Den har
dven en glacepump som ar byggd av
en 6verbliven spolarpump. Kolen
sjalvantander via ett glodstift frin en
dieselmotor. Grillen dr inbyggd i en
kasserad gasoltub med brannkam-
mare av en uttjant syrgastub.

Ovanlig bil

Husvagnen dras av en unik bil. Det dr
en handbyggd r6d veteranbil av 1961
ars modell, tillverkad av Axel Strand i
Orkelljunga.

- Han var plétslagare och hela
chassit 4r handknackat, fran borjan
till slut. S& det finns bara en i hela
varlden, siger Bo.

Bilen ar en 6ppen sportbil och ser
ut att vara original. Bo har byggt om
den till en miljobil som gar pa fyra
olika bréanslen (bensin, E85, biogas

A Bo Wernersson kér ofta med den unika bilen som
han har konverterat till att ga pa fyra olika brénslen.

och vitgas). En dator styr motorn
och brénsleforbrukningen.

- Bilen rullade 800 mil i fjol. Den
ar jattetrevlig att kora. Jag har monte-
rat luftfjadring och en ny bakaxel.

Ekipaget har fatt flera priser, bland
annat miljopris pa Classic Car Week
2022 och basta husvagnsekipage pa
Nostalgia Festival samma ér.

Bo funderar pa ett nytt projekt,
som i dagsldget dr hemligt. Han
fortsitter att visa ekipaget pa massor
och utstéllningar och ndmner sonen
Erik Wernerssons kommentar om
husvagnen.

- Han har ritt nir han sagt att det
ar virldens otympligaste brassestol.
Men man fér jéttefina foton pa ut-
stallningarna nér man aker upp dar,
sager Bo och pekar pa uteplatsen pa
vagnens tak. |
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MAT

Skaldjurs-
frossa

Skaldjur dr hostmat. Under varen leker de och under sommaren och en bit in pa

hosten iter de upp sig for att fylla pa energiforraden infor vintern. Darfor ar

skaldjuren stora och goda sa hér ars.

kaldjur och musslor ar nyttig
S mat. Hér finns det protein att

hidmta och D-vitamin, B12, jod
och selen! Ofta dessutom hallbar mat ur
ett miljoperspektiv. Och gott! Fisk och
skaldjur bér man dta tva till tre gdnger i
veckan, enligt Livsmedelsverkets rekom-
mendationer.

Musslor ér ofta lite forbisedda. Inte
sd dyra heller. Sjalv har jag varit med i
Bohusldn och krattat musslor pé botten
for bade kok och agn. En latt krossad
mussla var bra bete for mellanstora
krabbor i klart vatten under en brygga.
Bara att hala upp musslan ndr krabban
hade klivit pa.

Kokerskan Anna-Lisa pa kursgarden
Stenbiten pa Bohus Malmoén lagade se-
dan en minnesvird fisk- och skaldjurs-
soppa med vara bidrag av bade musslor
och krabbor som ingredienser.

Numera ar det odlade blamusslor
fran Bohusldn som giller. De har bade
skyddad ursprungsbeteckning och ar
kontrollerade. Det betyder att musslor,
som filtrerar vatten for att uppta ndring,
kollas upp i férhallande till vattenkva-
litén dér de odlas. Musslor kan bli en
lacker soppa eller gratineras i ugn eller
itas som Moules frites. Denna belgiska
nationalratt bestar av musslor kokade
i vitt vin med lite 16k. De serveras med
pommes frites och aioli.

Krabbor finns i olika storlekar pé
senhosten, och de lite exklusivare ar-
terna hummer och ostron likasd. Det dr

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

havets verkliga delikatesser. Havskriftor
ockséa. Men nykokta réikor tar kanske
anda priset. S& goda att bara skala och
ata. Men da far man ta sig till vastkus-
ten. Batfrysta ar en variant, spana efter
sddana, de dr nast bast. Frysta stora

kan vara hogst anviandbara och goda,
inte minst i sallader och olika tillagade
rétter. Det finns &ven bra varianter av
skalade rdkor i lag.

Rékor har en lang tradition i det
svenska koket. Som rakmacka med
majonnds, citron och dill. Eller en rak-
cocktail i hogt glas med sparrisknoppar,
isbergssallad, d4gg och Rhode Island-sas.
Manga restauranger och utfirdsbatar
har bjudit in till "rakfrossa” med lador
av frska rikor, vit ss och baguette. En
egen liten skaldjursbuffé med réikor, en
skal med musslor och ett par havskrif-
tor eller en krabba blir bade vacker och
festlig. Brod, ost och en vit majonnéssas,
typ aioli, passar bra till.

Priserna har okat en del pé rikor men
fortfarande ar det hyggliga priser pa
bade musslor (67 kronor for ett niat med
drygt 30) och rikor.

Eftersom de dessutom é&r sa goda
kan man koncentrera sig pé dessa och
kanske en och annan havskrafta (ca 150
kronor for fyra). Vad ségs om foljande
meny: Gratinerade blamusslor som
snacks och dessutom en musselsoppa
kanske nésta dag, Toast Skagen som for-
ritt och lyxig sallad p& havskrifta som
huvudratt? Mums! |

Toast Skagen

2 personer

2 skivor bréd av typen rostbrod
200 g oskalade rakor

1 msk majonnas

1 msk créme fraiche eller smetana
2 msk finhackad dill

2 citronklyftor

Svartpeppar

Skar brodet i kvadrater eller trianglar,
alternativt ta ut rundlar med ett glas.

Stek i smor eller god olja utan att
branna. Brodet ska ha en stekyta men
vara porost i mitten.

Skala och dela rakorna i mindre
bitar. Stora rakor kan delas i tre delar.

Blanda majonnas och créme fraiche
eller smetana, krydda och blanda ner
rakorna och dillen.

Lagg pa ett lager av rédkroéran pa de
stekta brodskivorna, dekorera garna
med en dillvippa och en klick 16jrom
eller stenbitsrom och servera en klyfta
citron som tillbehor.

HAR&NU 5/2024

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Gratinerade musslor i skal som
passar bra i paskbordets agg-
upplaggningsfat.

Gratinerade blamusslor och musselsoppa

2 personer

1 nat blamusslor (ca 30-40 st)
Racker till att bade gratinera och till
en soppa

3-4 dl vatten

1 fiskbuljongtarning

1 gul 16k, finhackad

Skolj musslorna i kallt vatten och
borsta av dem.

Knacka pa 6ppna musslor sa att de
sluter sig. Om inte ska de kasseras.

Koka upp buljongen med I6k och
tillsatt musslorna. Koka i minst 5
minuter eller tills alla musslor 6ppnat
sig.
Sléang de musslor som inte 6ppnat sig
efter cirka 8 minuter.

Spara och sila spadet till soppa.

Gratinering av halften av musslorna:
50 g smor

1 aggula

I msk hackad gul 16k

1-2 vitloksklyftor, pressade

1/2 dl hackad persilja

1 dl strobrod

2 msk riven ost

Vitpeppar

Salt

Ta upp musslorna och lat svalna. Ta ur
dem ur skalen men lagg tillbaka i ena
skalhalvan.

Blanda ingredienserna till gratine-
ringen och lagg pa den pa musslorna.
Doppa fingrarna i kallt vatten och
slata ut gratangmassan, toppa med
riven ost

Sétt ugnen pa 275 grader och
gratinera musslorna till fin farg i 5-8
minuter

Servera direkt.
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Musselsoppa:

Halften av musslorna

3-4 dl av spadet fran koket
25 cl vitt torrt vin

3 msk smor

1-2 msk vetemjol

2 msk hackad gul 16k

1 bit finstrimlad rotselleri
1 vitloksklyfta, pressad

3 dl vispgradde

2 msk hackad persilja eller dill
1 msk tomatpuré
Svartpeppar

Salt

Fras 2 matskedar smor i en gryta.
Tillsatt den hackade I6ken och den
strimlade sellerin och |at frasa en
stund utan att fa farg.

Vispa ner mjdlet och tomatpurén
och spad med det silade musselspa-
det och vinet.

Koka upp och tillsatt gradden. Ror
runt och lat koka i ca 10 minuter.

Tillsatt vitloken och smaka av med
peppar och salt. Tillsatt resten av
smoret och persilja eller dill.

Lagg upp mussilor i fyra tallrikar,
nagra med skal och nagra utan,
och hall pa den varma soppan och
servera.

Lyxig sallad pa havskrifta

2 personer

4 kokta havskraftor, drygt 300 g
Sallad

Dill

1/2 citron i tva klyftor

1 gul I6k i tunna skivor

1 bit gron paprika eller gurka

1 tomat

Vinagrett:

1-2 msk vitvinsvinager

2-3 tsk olivolja

1 liten pressad vitloksklyfta,
Svartpeppar

Salt

1 tsk hackad dill

Blanda ingredienserna till vinagretten
i ett glas och servera till salladen.

Skala forslagsvis tre av kraftorna; vrid
av skoldarna och skrapa ur smoret
och eventuell rom, band upp stjart-
skalet och tag ut hela stjarten och
dela pa den och tag bort den svarta
strangen.

Lagg upp de skalade delarna, hela
klor och eventuellt en tills vidare oren-
sad krafta och sallad, tomat, 16k, pap-
rikan/gurkan, citron. Dekorera med
dill och kanske andra gronkryddor.

Servera med vinagretten.

A Burfangade havskraftor ar ett bra miljéval
och de smakar extra gott sa har ars. Forstark
med ett gott brdd till en fullodig maltid.

<« Det mesta fran havet dr bade nyttigt och
gott. Bldmusslan ar en forbisedd delikatess.
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QO INSAMIINGS RODA KORSET TESTAMENTE
SKPF Distrikt Dalarnas lin et Lt Ul

INFORMATION

(1) Klubb Siter
Startad 2016-03-01
Kontakt: Ingrid Persson
(2) Klubb Gagnef
Startad 2022-01-01
Kontakt: Yvonne Sonesson
(3) Klubb Alvdalen
Under uppbyggnad

Avd. 6 Falun

Avd. 57 Borlange
Avd. 90 Nedansiljan
Avd. 92 Mora

Avd. 108 Ludvika/Smedjebacken
Avd. 109 Avesta/Hedemora

Alvdalen

Distrikt Dalarnas lan arbetar aktivt
med att skapa klubbar. Saterklubben
startade for snart nio ar sedan, medan
den i Gagnef har varit aktiv i ndstan tre
ar. Nu pagar jobbet med att fa i gang
en klubb i Alvdalen.

Klubbar

- SKPF:s framtid?

Det hander alltfor ofta att avdelningar inom SKPF laggs ner.
Det kan finnas flera orsaker till det, men en vanlig ar att det dr
svart att hitta personer som dr beredda att sitta i avdelningens
styrelse. Nar det inte gar kan en losning vara att i stiillet bilda en
klubb. Hir&Nu hilsar pa i Borlinge for att se hur deras lyckade

arbete med klubbar gar till. TEXT OCH FOTO: MARKUS DAHLBERG

Lat din garning
leva vidare

Brostarvingar har alltid réit till sin laglott, vilket &r halva arvslotten. Utéver det
kan du helt eller delvis vélja att testamentera din kvarlatenskap till en sérskild
person eller en ideell f5rening. Att testamentera till Réda Korset ér att investera
i livet. Tack vare vért vérldsomspénnande néitverk kan vi hjélpa som ingen
annan kan. Och tack vare vért unika mandat nér vi dit andra inte nér.

Malung-Sélen

| vér testamenteshandbok hittar du svar p&a ménga av de vanligaste frégorna
som rdr testamente och hur du gor fér att testamentera en gava till Réda Korset.
Gor skillnad éven efter din bortgéing.

Avd. 57 Borlange

Sater | Avd. 109 Avesta/Hedemora ‘
Avesta
vika/Smedjebacken

Avd. 108 Lud 5/ Smedje-
N backen

46

et fina med en klubb

ar att det inte behovs

néagon styrelse. Klub-
ben lyder under en storre
avdelning inom ett distrikt.
Det som behévs dr en sam-
ordnare som skéter det
lokala arbetet med hjélp och
stod av avdelningen.

— Man fér en lokal anknyt-
ning till SKPE dir man
kan gora aktiviteter som
beror de som bor pa platsen.
De som ér med i klubben
bestammer sjélva, sdger Ann
Chrona, som ar ordférande
for distrikt Dalarnas lan.

I praktiken racker det med
att hitta en enda person som
vill engagera sig och som
kan tanka sig att stalla upp
som kontaktperson/sam-
ordnare. En sddan person &r
Ingrid Persson som ar sam-
ordnare for Saterklubben:

— Det ar otroligt bra att
vi sjalva kan bestdmma,

samtidigt som vi far hjalp

av avdelningen i Borldnge. I
Siter finns det 284 medlem-
mar och nér vi tréffas brukar
det komma 15-20 stycken.
Det ar vildigt bra, fortsitter
hon.

— Hade de fatt dka till Bor-
linge hade det kanske inte
kommit nagon alls, flikar
Ann Chrona in.

- Klubben kan jobba som
den vill och medlemmarna
ar valkomna att vara med pa
de resor som avdelningen
anordnar, siger Barbro
Lindroth, som ar ordférande
i avdelning 57 i Borldnge.

Vara med och paverka
Forutom det sjalvklara fak-
tum att fler ar intresserade av
att vara med i en klubb som
finns nara dar man bor, kan
klubben vara med i KPR,

det vill sdga kommunens
pensionarsrad.

Det gar bara att vara med i
KPR om man é&r registrerad
i kommunen. Darfor kan
till exempel avdelningen
som hor hemma i Borldnge
inte vara med i KPR i Sdters
kommun. Men tack vare
klubben kan nu SKPF vara
med och paverka politi-
ken &ven dir. Dessutom
kan kommunen bidra med
pengar till klubben ndr den
ar med i KPR.

Starthjalp

Fran SKPF centralt far dess-
utom alla nystartade klubbar
10000 kronor som en sorts
starthjalp.

Aven om klubben planerar
och driver verksamheten
lokalt sker det i samrore med
avdelningen. Det &r avdel-
ningen som héller i peng-
arna och det ar i avdelning-
ens styrelse som de formella
besluten fattas om vilka

aktiviteter som klubben fir
genomfora. I Borldnge fung-
erar samarbetet bra.

Barbro podngterar att den
som vill bli samordnare inte
behover kunna jobba med
datorer eller ta hand om
ekonomi, det skoter avdel-
ningen. n

Chrona och Barbro Lindroth. Alla
tre forordar klubbar som ett bra
alternativ for att engagera med-
lemmar pa lokal niva.

HAR&NU 5/2024

ara Begum bor med sin familj som
jdlp av Réda Korset i flyktinglagret
Bazar i Bangladesh. Hennes drém

&r att bli lékare nér hon blir stor.

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

Svenska Roda Korset
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SMARTSTILLANDE | S oo || HALLNINGSVASTEN

OCH VARMADE B  onuoga § | Riter upp diz och frbstirar din hallning.

STﬁD R « Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel
ArtNr 400 att anvinda och att ta pd sig. Spanns fast med

valkommen att annonera har!

SKPF-torget

Ring 08-545 160 61 eller 08-545 160 65

T Pris 14% Kr/5t % b e
Dreluxe stod dr tillverkat av keramiskt . t::ﬂbg;:tﬁngm::?ﬁﬁ?mﬁk:;;ﬂaﬁgr‘:.lf-::ledu
impregnerat tyg. Det har batt : : ; : ‘
VM FOtbOll 1 958 :.ri:jm!:!i;f-mef;ﬂ‘r?e egenskaper ;ll'; e, ha mer stid $d valjer du en mindre storlek. . 1 3
SKPF:s nya annonstorg bomil. Matestalet 3 elistiskt och HBRECH AL et Onmkrets pa
Soker allt inom VM 1958! o ey . anpassar sig efter din kropp. De ;?'E&f“m vont N | - Bebovien, smmer inte under armarma.  STORLEK | Brosthorgen
ar platsen fOI' dlg som ‘"" stoder nar du ar akfiv, Lex. nar du bbb, ph *» Maobverkar gamnacke och slokands audar  Small &0-80 om
Biljetter, Program, Samlarbilder. Alfabilder. ni manea manniskor till en ﬁ’-_?‘jf “'L‘;”’fﬁar;t:"“_" kan ocksa 4o || Artr200 Y « Ritar upp dig och férbattrar din hilining  Medium 80-100 cm
. anwindas bara far sitt varmeitoderande 8 pris 149 L La 100-120
Autografer pA VM spelare. Pressfoton. g aganskaper nir man sitter, ligger ris 14% Kr/5t ENDAST 299 Kr/5t L "

Souvenirer. Pelé bilder. Rekordmaga- Iég kostnad. eller sover. De ar bekvima, enkla

aft ta av och pd och 5 tunna att de

sinet 1958. (Inga bocker) Sportens stjar- fir plats i skor och under bywor och RYGGSTOD

A : handskar m,m. {I I
nor Hemmets Journal 1960 Aldre bilder ngﬁm =l Virk ryggstod ger ett extra . /
VM 1950 och OS 1912. Bilder 30 talet. BRA MOT 18 cm mpa, i stod ndr du gdr stdr eller

Tecknade bilder 10-30 talet + Stid vid traning och fysisk aktivitet. : sitter, Perfekt som tillfallig

| [KAMERORKOPES | [|izims |mn. ¥/ 5
OBS Vissa mYCkCt bra betalt. * [Bra mot stela och kalla leder o - matlnamng. trining eller

« Stabiltserar kndn, fot- och handleder sittande framfir TV eller datormn
f r —— I m.m. Rygedelen dr konstruerad som ett ndt som lter luft och
? " S varme passera, Det gor den behagligare alt anvanda dn manga andra
' N modeller p& marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre.
i i HASSELBLA“ SUPPORT PLUS Stalfyadrar i ryggdelen ger stabilitet.
och andra marken, RYGGSTOD Hijd: 20 em i bak och 14 cm fram, STORLEK | MIDJEMATT
3 aven defekia. Wikt 300 gram. Tiocklek: 7 mm. ;IT:E '.:!llfisnm
For info: kw.westman@outlook.com Jag gor hembesdk! Ett kombinerat rygg- och hillningsstad. « Kan vara bra mot smarta XL A48 A
Rina fér info! Lennart Nilsson Midjebaltet stéttar din rygg och skenoma - Ger stod ndr du gdr, stir och sitter!
Tel. 070-754 69 99 g : ; rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du i - Matverkar dilig hillning!
0705-41 30 20 info@ictograflennart. se | 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
hela ryggen. Rygedelen ir 45 com lang.

) 15-20 om bred och med 2 stycken 35 em
% langa plastskenor. 7 mm tjockt och vager i HALKDFP
endast 150-200 gram,

En praktisk hitkopp Bekvim och enkel

+ Kan lindra smirta STORLEK | MIDJEMATT | | att anviinda. Spinn bara fast den vid
Nackkudden med de unika stodkarnorna sl g ORIV o 7062cm | | hilen med kardborrebandet, fungerar
Fa battre somn och 6kad livskvalitet med den ergonomiska kudden fran Royal + Ritar upp din rygg. axlar och nacke! :"L*-‘d'l"l'ﬂ ;;Etm l;l}lin utag ‘F"::;- 51_: ':‘;.“_k“'_igf'“ ;"’ A

1A o [P " : = Motyerkar ﬂiﬂ.hé"ﬂinﬁl om fOImEd med e | matien ror a
Rest! "0ver 15 ars erfarenhet, samt flertalet "bést i test” Svenskillverkad och XL 26108 o e trychet p hilen. Finns i
CE-markt. ENDAST 499 Kr/St KXHL 105-120 em storlekarna Medium och Large.
h y Vill Du ocksa sova som en kung? Las mer pa www.royalrest.se + Kan vara bra mot smérta | hilama Lex, vid
ﬁ m Goran Sjodén Rehab Shop AB ; ) héilsparre, hilseneinflammation och
I sHof 0317119914 www.rehabshop.se HALFUTEi HLAGG _ farslitningsskador.
: - * Fungerar med skor, tofflar, sandaler,

Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvalv. 4 strumpor ach barfota, ENDAST 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 i
kan ha dem som ditt enda inkigg eller som - Artar 70-10 100% NﬁJD KUND GARANTI!
et komplement till ditt nuvarande inlagg eller m Provai 30 dagar utan kiptving, Vi skickar direkt till din brevidda

specialsula. Kuddens matt: & om bred och 4 mm A shickar siltich roest et Elihina med dha ek

tjock. Spinns fast med kardborreband
_ 1 Ars Garanti, Porto 30-49 kr tillkommer,
* Hijer fotvalvet

= Enkla att anvinda Eetalnmng sher mod Fakbura, Kesden s0ir 167 retunponiol. Vid skadar som appstin
* Fungerar med skor, tofflor, under petioden 1 b efier everansdabem ersdns eeden med en caindg produki
candalar, SErumpor ach harfota. EMDAST 149 Kr/Par Wi reterwerar ass B eventuella tlatfrsdliningar ach trvcklel

ﬂl—iﬂpmedaiﬁm

Alltid laga priser Lo
pa rollatorer! EEE

hmmmmm% Sl

RING OCH BESTﬁ. LL BESOK VAR WEBBUTIK! Eler sk din bestalning til Moneo Direct AB.
070-259 32 20 moneodirect.se i iy




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

r vi ska ha skorpor
il kaffet.

" Ménd! Inte kakor ...

| Jag blir mer och miq FHar man angervecka
 5om min mamma. e

NASTA NUMMER

kommer den 13 december

* Marianne Lindberg De Geer om att leva baklanges

* Atervinn julen - sa sorterar du helgens skrap

* Sverige forst i varlden med allman pension

* Historien om vara julblommor

* Nasskoljning lindrar forkylningsbesvaren

¢ Konceptboendet for 65-plussare dar allt skéts med en app
+ massor av annan spannande lasning.
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Gor som Ann-Kristin och Eskil

Ann-Kristin Hedmark behtver nog inte presenteras?

En av vara slora musiksgarnor mad hits fran T0-talet

Men Eskil Ther har du nog inta hid talas om?

Han ar 18 ar och gar pa Rylmus Musikgymnasum, de ba
har giort &n fin lat hop bos 0ss ph Meskmate Van paogekt
ar el Arvslondspropekt tilsamans med 3ensus

Oz willl i att du ska hdnga pal

G4 in pa muslkmote se 28 kan du [8sa mer am hur i jebbar
och lyssna pa fin musi som gions | projekiet, som Eskil
och Ann-Kristins lat. Texten gjorde Stig-Ake som just it
80 ar, 53 om chu skriver, spelar, sunger eller natl annal och
ar 12-24 efler G5+ - Valkommen att vara med!

skrona skorgord
Vaélkomnal

ALLBEANHE
é““ it SETSUS

www.dragso.se

ARA OVER 1097

¥ ANNONS > 0(:,“ s?

Akta skinn med guldpriglat namn
Omslaget till alimanackan &r i akta skinn som haller ar
efter ar. Du byter bara kalenderdel infér varje ar. Extra
personligt med praglat namn i guldfargad folie.

Exklusiva detaljer

Almanackan har sydda kanter och vackert
skodda hdérn i gyllene metall vilket skyddar
omslaget och gor det extra hallbart.

Valj mellan svart, vinrétt och cognac.
Storlek 10x17 cm.

Utbytbar kalenderdel
Kalenderdelen kan du byta ut infér varje
nytt ar. Kalendern &r spiralbunden,
vilket gor att sidorna ligger plant

nar du skriver.

Goér sd hér:

1. Fyll i 6nskat namn for
pragling, max 22 bokstéaver
inklusive mellanslag.

"HALVA
PRISET!

Almanacka nu

119:--

-pris i handeln 240:-
2. Kryssa for vilken farg du Ca-pris i hande 0

Onskar pa omslaget. Pack & porto

tillkommer med 39:-

______-><g-_.

3. Kryssa for Dagkalender
eller Timkalender.

| Bestill via Internet

OBS sa far du en

passande varldsatlas
UTAN EXTRA KOSTNAD!

IXI Ja tack jag vill bestélla kompletta almanackor fér 2025. Frankeras ej

Mottagaren betalar
portot

Dag\@‘e“der Timkalendet

Bestéll dina kompletta alma-
nackor pa Internet, sa far du
en 24-sidig varldsatlas utan
extra kostnad. (Varde 30:-)

VARLDSATLAS

Valj Dagkalendern om du vill ha
mer plats att skriva.

Valj Timkalendern om du har
manga tider att passa.

Fyll i dnskat namn for préagling (stora bokstaver), max 22 bokstaver inklusive mellanslag.

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim @
FRITZELL
NORDIC AB

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim

Svarspost
WWW.fI’itZE".Com NBITIN s 20580852
Ring eller maila var kundservice AIESS ..o 263 20 Hoganas

om du undrar éver nagot.
042-151135
info@fritzell.com

Fritzell Nordic AB, Box 57,
263 21 Hoganés.

.--%.(----------_____________



Posttidning

Ejretur
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Vi tQ 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

it

NYHET!

< Nu &ven med virme
Medicinskt godkand apparat w

som anvands av tusentals varje dag.

Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fotter.
Resultatet &r att fétterna och
benmusklerna utvidgar och drar
ihop sig - pa samma satt

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 smartfri.
Varmefunktion for kalla fotter.
Passar alla aldrar.

2.750:-

KAMPANJ:

1.950:-

NYHET! Cirkulation och varme

e Varmefunktion fér kalla fétter

o Okar blodcirkulationen, och kan férhindra kalla, oroliga - och svullna ben |
e Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder, !
- hej, jag kan inte bermma Vitalplus tillrdckligt samt forbygger aderbrack - en effektiv halsoinvestering

mycket. Efter att ha anvént den i ett par veckor * Om du har pacemaker eller ar gravid ska lakare kontaktas fére anvandning
- 30 min, varje dag - &r mina bensmaértor borta! ¢ Fjarrkontroll och drivs med el. * 30 dagars full returratt

- &ren trogen anvéndare av Vitalplus - smértorna
ibenen &r borta och ny blodtrycksmétning kunde
konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

- jag képte den f6r 8 ménader sedan, och &r
véldigt néjd - kalla fétter &r historia - tack vare
Vitalplus cirkulationsstimulator!

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

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






