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* Julens blommor

* Julbordets alla sillar
o Atervinn julen

o Extra stort julkorsord

APPEN OCH 65-BOENDET

Stark granngemenskap med en app

NASSKOLJNING

Enkelt sitt att halla sig frisk

VIKTIGA MUNHALSAN

Battre livskvalitet med friska tander

SKPF SATSAR PA KIVRA

Betala medlemskapet digitalt

ANTLIGEN JUL!

e\

ORATTVIS TRYGGHET

Stora skillnader i kostnaden for trygghetslarm




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

Bestill pa engelsons.se

Eller ring 0346-71 38 40 \ (jlojE

ENGELSONS

Reflekterande
skosndren.

v Varmfodrad v Vattentat

Vinterkinga FROSON 2.0 W.P - Art 8095
Slitstarka i smidig softshell och PU konstlader.
Varmande Thinsulate™-foder. Grovmonstrad sula
med specialbehandlade ytor som liknar sand-
papper ger optimalt grepp. Stl. 37-46.

v/ Varmfodrad v/ Vattenavvisande v/ Vindtit
Vinterjacka TORNEA
Varm och skon vinterjacka till ett fantastiskt pris!

DAM - Art 6716 e Farg: Svart, Marinbld, Vinrod e Stl. 36-54.
HERR - Art 6715 e Farg: Svart, Marinbla, Morkgron e Stl. C46-58.

FRAN

Halkskydd
skor - Art 1651

Ger ett bra grepp nar du tar dig fram pa is,
sno och halt underlag. Extra dubbar medfoljer.
Stl. M=36/39, L=40/43, XL=44/46.

99:-/par e 2 par 150:-

pA FLERPACK!

SPARA

Fleecejacka MALILLA

Mjuk och skon fleecejacka med hel dragkedja.

Fleecebyxa Tv4 sidfickor med dragkedijor.

Superskona fleecebyxor i ldtt och mjuk kvalité.
DAM - Art 1376 o Firg: Rod, Gré. e Stl. 34/36-54/56. Stl. 34/36-50/52.

DAM/HERR - Art 1821 e Firg: Marinbla, Grén. HERR - Art 3648 e Farg: Svart, Marinbl&, Markgron.
Damstl. 34/36-54/56. ® Herrstl. S-3XL. Stl. S-3XL.

Filttofflor - Art 3404

Mjuka och varmande filttofflor med gummisula.
Farg: Brun, Morkgra. Stl. 36-46.

1 par 149:- e 2 par 250:-

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

DAM - Art 3649 e Farg: Svart, Marinbld, Vinréd, Morkgron.

LIZAS SIDA

ar forsta ljuset brinner stér julens

dorr pa glant, och alla ar sé glada

att fira fa advent. Sa stod det i
min adventskalender nir jag var barn.
I fonstren borjar nu adventsstakar och
adventsstjarnor synas. I stugorna bérjar
doften av saffransbrod och pepparkakor
att spridas och gloggdoften kan kidnnas.
Det traditionella pepparkaksbaket med
mina barnbarn har precis gatt av stapeln
och som vanligt ats bade degen och de
fardiga kakorna upp med en faslig fart.
En harlig tid véntar.

Det som inte ar sa harligt ar att
regeringen aviserat att de tdnker hoja
hogkostnadsskyddet for lakemedel. Det
ar rent skamligt att sla ner pa de som
ar i stort behov av lakemedel och som
inte har resurser att betala de 6kade
kostnaderna. Vi vet att det redan i dag
finns manga édldre som avstétt fran att
hidmta ut sina mediciner pa grund att
de inte har rad. Det motverkar utveck-
lingen mot att stdrka dldres hélsa genom
mer forbyggande vard. Darfor anser vi
att den foreslagna dndringen ar direkt
aldrefientlig.

Darfor

anser
vi att den
foreslagna
andringen
ar direkt
aldre-
fientlig!

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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Hojt hogkostnadsskydd skamligt

I slutet av november triffades vi i
regeringens pensionirskommitté. Aldre-
ministern informerade om vad som &r
aktuellt inom éldreomradet. De som bor
pé sdbo ska ocksé fa en fast omsorgs-
kontakt. Vi har papekat att det maste
vara en personal som har yrkesbeteck-
ningen underskéterska. Det dr mycket
konstigt om de skulle ta ett annat beslut
som innebdr att det inte ska vara samma
férutsattningar om man har hemtjanst
eller bor pa ett sirskilt boende.

Pa moétet 6verlamnade vi, tillsammans
med de 6vriga pensionarsorganisatio-
nerna, en skrivelse angdende aterkrav
och morkertal avseende bostadstilligg
till pensiondrer. Vi anser att de som
hamnat i skuld maste fa mojlighet att
aterbetala skulderna till Forsakrings-
kassan och Pensionsmyndigheten under
en ldngre period 4n ett ar. En uppma-
ning till regeringen dr de ska gora sitt
yttersta for att sa fa pensionédrer som
mojligt hamnar hos Kronofogden.

Nir julen knackar pa hoppas jag att
alla far fira den med sina néra och kéra
och att vi ses igen pa andra sidan nyar.
Onskar alla medlemmar en riktigt fin
jul och ett gott nytt ar. Var raidda om
varandra och kom ihag att var tid &r nu.
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Adressandringar

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

Insént material

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

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

Distribution och upplaga
Tidningen Har&Nu distribueras

i 155000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.

Avgiftsskillnader for trygghetslarm
SKPF:s undersdkning av kostnader
for trygghetslarm visar pa enorma

skillnader 6ver landet.

Aldre hamnar hos kronofogden
Allt fler aldre hamnar hos Kronofog-
den. Systemet gor dessutom att det
bara blir varre.

65-hoende med app i centrum

16 Pa aldreboendet Halvslaget
kommunicerar de boende med

en app. Det ger en stark gemenskap.

Nasskoljning

Ett naturligt satt att stoppa och
18 mildra férkylningar och pollen-
besvar ar nasskoljning.

Viktiga munhalsan

20 En bra munhalsa paverkar livs-
kvaliteten mer an man kan tro.

Julens blommor

Vad ar en jul utan alla vackra
3 blommor som hor till? Har ar
tipsen som far blommorna att ma bra.

Kan DU GISsSa
VEM JAG AR

ANSTALLD
FEMNSIOMNAR?

Att leva med 1ag pension

2 Ywonne Sutton har sa lag
pension att hon maste fortsatta

jobba - trots omfattande krampor.

Betala medlemskapet via Kivra

2 SKPF:s nya medlemssystem
rymmer manga mojligheter, till

exempel att du kan betala via Kivra.

Handla sékert pa internet

3 Julen hor till de stora shopping-
helgerna. Har ar nagra tips om

att handla sakert pa internet.

Atervinn julen

4 Julklappspapper. Snéren, Varme-
ljus. Skinkspad. Sa har atervin-

ner du julen.

Julens alla sillar

46 Arets recept pa sillarna som hor
julbordet till.

SKPF landet runt

4 Julfirande och jubileumskalas
pa SKPF:s avdelningar runt om i

hela landet.
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Ge barn i krig och katastrofer en chans att overleva.
Kop julklapparna som raddar barns liv.

Gavoshopen ar alltid 6ppen!

Ga in pa unicef.se eller
scanna QR-koden.
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for alla barn
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ARKTUELLT

SKPF avslojar:

Stora avglftssklllnader
for trygghetslarm

For nagra ir det kostnadsfritt och fér andra kostar det 6ver 2000 kronor. Sa
stora dr skillnaderna pa kommunernas avgifter for digitala trygghetslarm. Det

visar en kartlaggning som SKPF Pensiondrerna har gjort.

ed ett digitalt trygghetslarm
M gar det att dygnet runt kalla pa

hjalp vid exempelvis akut sjuk-
dom eller om man rékar ramla och inte
kommer upp. For de dldre i stockholms-
kommunen Tyreso ér ett sadant larm
fran dldreomsorgen kostnadsfritt. Kom-
munen menar att trygghet och vard inte
ska vara en ekonomisk fraga:

- Trygghetslarmen erbjuds avgiftsfritt
till de som fatt bistdndsinsatsen for att
ingen ska behdova vilja bort trygghet
pé grund av hoga kostnader. Vi vill ge
ménniskor en 6kad sjdlvkédnsla och det
hér &r ett sitt, skriver Susann Ronstrom
(S), ordférande i Aldre- och omsorgs-
ndmnden i Tyres6 kommun, i en kom-
mentar till Hir&Nu.

Stora skillnader

Men i manga andra kommuner kostar
trygghetslarmet betydligt mer. Hogst

i hela landet ar avgiften for de dldre i
dalakommunen Alvdalen, som tar ut en
ménadsavgift pa 573 kronor och dartill
en installationsavgift pd 1433 kronor.
Det kan resultera i en forsta kostnad

pé drygt 2000 kronor f6r den som ska
borja anvinda ett trygghetslarm.

- Vi dr en kommun med langa av-
stdnd och det kravs mycket logistik och
bilresor for att kontrollera och installera
larm och olika tillbehor, svarar Maria
Sarnblad, tillférordnad chef for vard-

TEXT: PETRA BERG

och omsorgsforvaltningen i Alvdalens
kommun.

Hon hinvisar &ven till att manads-
avgiften for trygghetslarm kan reduce-
ras for de som har laga inkomster och
manga insatser fran dldreomsorgen:

— Avgiften ar inkomstprévad, sa det ar
inte alla som behover betala hela kost-
naden. Den ingar dven i maxtaxan.

Installationsavgiften ingar dock oftast
inte i maxtaxan, som innebdr att kom-
munerna far ta ut maximalt 2 575 kro-
nor i avgift for dldreomsorg per méanad.
Det ar ocksa vanligt att enbart ha trygg-
hetslarm, utan nagot annan omsorg, och
da nar man inte upp till maxtaxan.

SKPF Pensiondrernas kartldggning
visar att det dr cirka 30 procent av kom-
munerna som tar ut en installations-
eller startavgift. Det framgar ocksa att
den genomsnittliga ménadskostnaden
ilandet ér cirka 300 kronor. I ett antal
kommuner ar avgiften under 200 kro-
nor, men i var tionde kommun dr den
6ver 400 kronor. Skillnaderna syns dven
mellan kommuner i samma lan.

Resultatet far SKPF Pensiondrernas
forbundsordférande att reagera:

- Kostnaderna skiljer stort fran kom-
mun till kommun - det dr ojamlikt.
Dirfér maste avgifterna inom aldre-
omsorgen ses 6ver, sa att det blir mer
likvirdigt 6ver landet, siger Liza di
Paolo-Sandberg. |

10 kommuner med lagst manadsavgift

Lan Kommun Avgift
Stockholms lan Tyreso 0
Stockholms lan Taby 0*
Véstra Gétalands 1an | Boras 100
Jonkopings lan Jonkoping 129
Vastra Gotalands lan | Goteborg 129
Stockholms lan Osteraker 150%*
Stockholms 1an Stockholm 171
Stockholms Ian Botkyrka 175
Stockholms lan Upplands-Bro | 175
Skane lan Malmo 180

* Manadsavgiften 0 kronor géller enbart de som fyllt
80 ar, for dvriga ar avgiften 360 kronor.
** Kommunen tar dven ut en installationsavgift pa

350 kronor.

10 kommuner med hégst manadsavgift

Lan Kommun | Avgift
Dalarnas l&n Alvdalen 573%*
Vastmanlands lan Sala 516

Varmlands lan Storfors 511*
Varmlands lan Kil 499*
Varmlands lan Eda 458*
Dalarnas lan Orsa 458

Vérmlands lan Hammard 454*
Varmlands lan Forshaga 454

Orebro 1&n Hallefors 453%*
Skane lan Osby 451%*

* Dessa kommuner tar dven ut en installationsavgift.

Hela kartlaggningen finns att ldsa pa

www.skpf.se
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Hostens gulnllwm

— romaner vi [angtar efter att lasa 1 host

Nu ar vantan over
- antligen dr det bokhost!

Som vi har langtat! Bland
sortimentet finns mangder
med bokparlor. Skanna
QR-koden med din mobil-

kamera for att se hela listan.
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Allt fler aldre hos Kronofogden

Skuldsittningen hos Kronofogden dkar hos gruppen 65-plus. Medianskulden

bland éldre dr nu dubbelt sa stor som hos resten av befolkningen. Mest utsatt dr

gruppen med laga pensioner.

slutet av 2023 var det 6 000 fler dldre

som hade skulder hos Kronofogden

jamfort med 2021. Okningen dr
tolv procent och den storsta bland alla
aldersgrupper.

- "Matkassen har gatt upp 25 procent
medan pensionen har gitt upp en pro-
cent. Trots att jag har jobbat i 49 ar gar
det inte ihop. Nu riskerar jag for forsta
gangen i mitt liv att inte ha rad att betala
boende och mat. Jag har inga margi-
naler". Det sa en skuldsatt kvinna som
jag pratade med haromdagen, berittar
Davor Vuleta, privatekonomisk tales-
person och analytiker hos Kronofogden

Det ekonomiska lagets férandring
under de senaste aren; inflationen,
elprisernas uppgéang i sddra Sverige och
rantehojningarna dr nagra av orsakerna
till den 6kade skuldsittningen. David
Vuleta berittar att d&ven om en stor
del av de dldre har betalat av 1an och
krediter nar de blir pensionérer, sa har
matpriserna stigit mellan fem och tiotu-
sen kronor i manaden. For den som da
har en ldg pension dr det svart att fa den
att racka till allt.

Hilften av dldres skulder dr gamla
Hilften av alla skuldsatta pensionarer
har haft skulder i 6ver 20 4r. Ofta far en
person sin forsta skuld i medelaldern.

- Om den forsta skulden inte betalas
av i tid kan en skuld pa nagra hundra-
lappar leda till en skuldspiral som kan
komma att f6lja med en person genom
livet. Skulden okar, nya krav tillkommer,
och det blir 16neutmatning, vilket i sin
tur kan leda till psykisk ohilsa, sager
Davor Vuleta.

For dem med lan och laga inkomster
kan det bli omojligt att fa ihop ekono-
min ndr rdntorna stiger. Nar Kronofog-

TEXT: EVA BRENCKERT

Fler och fler dldre har
skulder hos Kronofog-
den.

Kronofogden

den gor en I6neutmitning innebér det
att det 4r rantorna en person betalar av
pé och ofta stiger dé skulden trots att
personen betalar.

Kronofogden har limnat ett forslag
till regeringen om att en skuldsatt
person ska betala av pa kapitalet istéllet
for pa rantorna, men det har inte gétt
igenom.

Aldre skidms

— Ett problem vi ser hos skuldsatta
65-plussare ér att de skidms for att visa
att de ar skuldsatta. De soker inte hjalp
hos kommunen trots att det dr gratis
med skuldradgivning och alla kanske

inte kdnner till att man far vara anonym.
Kommunen kan ocksa hjilpa till med
ansokan om skuldsanering , sdger Davor
Vuleta.

Kronofogden tittar p& helheten
nir de bedomer om en person ska fa
skuldsanering, inte bara pa beloppet.
En pensiondr som inte kan paverka sina
inkomster beviljas oftare skuldsanering
dn en ung méanniska som har ett ldgre
belopp i skuld men kanske precis har
avslutat sin utbildning och har hela livet
pé sig att betala tillbaka.

Den totala skulden hos Kronofogden
for 65-plusgruppen i dag ligger pa nis-
tan 27 miljarder. |

Kronofogdens tips for att inte
hamna i skuld:

* Borja planera din ekonomi langt
innan pensionen.

* Skapa marginaler.

¢ Spara nagra hundralappar i
manaden.

Om du har en skuld:

¢ SOk hjalp hos kommunens skuld-
radgivning. Du kan vara anonym.

* Kontakta Kronofogden om dina
utgifter

¢ Kontakta den du ar skyldig sa att
skulden inte gar till Kronfogden, be
att fa en avbetalningsplan, dela upp
beloppet.

 Vaga prata om skulden och om
ekonomi.
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- Klipp garna ur och spara, de andra delarna finns upplagda p& var hemsida www.hjart-lungfonden.se ==« teeeeeeeriiieiiiiiiiiiiiiaiiiiiaii...

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

ENSKILD EGENDOM
OCH GIFTORATTSGODS

Testamentskolan®del 6

SAMMANBLANDNING AV ENSKILD

EGENDOM OCH GIFTORATTSGODS

Det ir viktigt att enskild egendom halls sirskild fran giftoritts-
gods. Detta for att vara helt siker pa att egendomen ska behalla
sin karaktir och betraktas som enskild vid bodelning.

I praktiken sker dock sammanblandning av de tva egendomsslagen
alltfor ofta med oonskade konsekvenser for ndgon av makarna som
foljd. Om exempelvis en make séljer egendom som ir enskild och
dérefter forvirvar ny egendom som har storre virde 4n den salda
egendomen och betalar mellanskillnaden med egendom som utgor
giftorittsgods vad far da den nya egendomen for karaktir? Det dr
inte heller ovanligt att en av makarna anvinder giftorittsgods till att
forbittra enskild egendom eller anvinder enskild egendom till att
16sa lan pa eller renovera en gemensam fastighet som &r giftoritts-
gods. Liknande atgérder och transaktioner kan orsaka stora svarig-
heter i beddmningen av egendomens karaktir.

Hogsta domstolen har i praxis slagit fast att sammanblandning av
egendom 4r problematisk. Det kan till och med bli sa att egendo-
men forlorar sin karaktir av enskild egendom om

medlen inte hélls separerade.

Vid gemensamma kop dir del av kdpet finansieras med lanade
medel, bor makarna ocksa vara noggranna med att redan innan

kopet avtala om hur den enskilda egendomen ir att betrakta framat.

DOLD SAMAGANDERATT

Principen om dold samiganderitt saknar lagstod men har
utvecklats genom rittspraxis. Foljden av principen 4r att makar
eller sambor kan samiga egendom trots att detta inte framgar av ett
kopekontrakt eller av allmdnna formogenhetsrittsliga principer.

Vanligtvis brukar principen om dold saméganderitt aktualiseras
for egendom dér det endast 4r mdjligt att vara EN registrerad
dgare; t ex fordon eller virdepappersdepéer (hir har en del banker
lattat pa reglerna och later numera flera personer dela dgandet till
en depa).

For att ha chans till att betraktas som dold samégare ska

+ egendomen ha forvirvats for gemensamt bruk
« ett finansiellt bidrag ska ha skett vid forvirvet (obs VID forvir-
vet, inte senare).

Nir det giller lan till fastighets/bostadsrittskop stéller
banken ménga ganger krav om fler 4n en ldntagare, vilket betrak-
tas som en finansiering.

Exempel 3: Bodelning nar béde giftorattsgods och enskild egendom finns

(] 1 000 000 ®
w Bodelningsandel
Amadeus

500 000 Beata
(enskild egendom)
700 000 500 000 500 000 300 000
500 000
(enskild egendom)
1 000 000

Om dessa bada kriterier anses uppfyllda kan ritten ocksa titta pa
om det funnits en gemensam partsvilja, uttalad eller underfor-
stadd, om att vara gemensamma dgare for att slutligen beddma
om det foreligger dold saméganderitt. Ritten kan da forklara den
dolda samigandeparten som "6ppen” som ger denne ritt att t ex
soka lagfart pa en fastighet.

Det finns ocksé begrinsningar i vad makar far avtala om i dkten-
skapsforord. Av respekt for gavogivare eller testator som givit/
efterlimnat nagot med villkor om att det ska vara enskild egen-
dom, 4r det sd att makarna inte far bestimma i dktenskapsforord
att det ska vara giftorittsgods.

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

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

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

: Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”

: som informerar om hur jag upprittar ett testamente och
. hurjagkan testamentera till forskningen.

NAMN
ADRESS
POSTNR POSTADRESS MSKPFTS
. . e HANDLEDNING
< P Hjdrt-L 1 . OM
osta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm QMTESTAMENTEN,

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

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.
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Tiotandvard

- forslag for starkt hogkostnadsskydd

Tandvardsutredningen foreslar forstarkt
hogkostnadsskydd for dldre med sédmst
munhalsa. Forslaget innebdr att patien-
ter som inkluderas i hogkostnadsskyd-

det ska betala tio procent av referenspri-
set for vad behandlingen kostar — darav
uttrycket Tiotandvard.

— Aven om mun- och tandhalsan i
Sverige generellt dr god, 4r den som
samst bland dldre som kanske inte har
rad att gé till tandlakaren. Det ér inte
vardigt Sverige, siger socialminster
Jakob Forssmed.

Utredningens forslag innebir ett
forstarkt statligt hogkostnadsskydd som
kan inforas stegvis for olika befolk-
ningsgrupper utifran alder och behov,
ddr det forsta steget ska omfatta patien-
ter som &r 67 ar eller éldre.

'VANNONS »
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A‘ d“ 65 oa‘?

Just nu far du

Utredningen foresldr ocksé att patien-
ten betalar tio procent av referenspriset
for behandlingsatgérder, samt ett kom-
muntypstillagg som ger hogre erséittning
for patienter utanfor storstiderna for att
oka tandvardens tillgdnglighet.

Enligt utredarna innebir detta att
patienternas kostnadsandel minskar
fran 63 procent till cirka 29 procent nér
systemet ar fullt utbyggt.

Andra delar i forslaget ér att det
allminna tandvardsbidraget ska kunna
sparas i tre ar (i dag tva dr) och att det
sdrskilda tandvardsbidraget hojs fran
600 kronor till 1000 kronor/halvar.
Utredarna foreslar och att 50-kronors-
regeln for asylsékande och papperslosa
tas bort. De kan alltsa inte lingre rakna
med att fa akut tandvérd for 50 kronor.

10% rabatt pa alla vaccin

vardagar mellan kI 10-12
q;\'/accinerar mot bland annat: . —

® Lunginflammation
o Grundskydd

@ Baltros
RS-virus
ccin_

dlkommen in pa dro
sveavaccin.se

"
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Din pension for 2025

Vid varje arsskifte raknas den
allmanna pensionen om och
alla som har pension far nya
manadsbelopp. | januari 2025
héjs inkomstpensionen med fyra
procent, medan garantipensio-
nen, som féljer prisutvecklingen,
hojs med 2,6 procent.

For dig som sa snart som moj-
ligt vill veta hur mycket pension
du far nasta ar har Pensions-
myndigheten infort en sjalvbetja-
ning via telefon. Det ar en nyhet
for i ar. Fran den 27 december
gar det att ringa pa telefon
0771-776 776 for att ta reda pa
den egna pensionen for 2025.

Samma information finns i det
orangea kuvertet som kommer i
mitten av januari.

Det gar aven att fran arsskif-
tet logga in pa Mina sidor hos
Pensionsmyndigheten for att se
din pension for 2025.

JL_HI }L‘IJ (l"\'l = 1[\-’. r—]‘

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

Ar du 65 &r eller aldre?

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

Manga regioner erbjuder kostnadsfritt pneumokock-
vaccin fran 65 ar. En del behéver vaccinera sig igen
efter nagra ar. Prata med din lékare eller vaccinator
om vad som galler for dig.

Las mer pa pneumo.se pneumo.se

SE-PNX-00183 02/24 MSD.se Copyright © 2024 Merck & Co., Inc., Rahway, NJ, USA and its affiliates. All rights reserved.
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Kompetensbristen utmanar

Kompetensbristen &r valfardens storsta
utmaning. Nér arbetskraften inte racker
till maste fokus riktas mot att behalla
och utveckla befintliga medarbetare.
Det visar en ny rapport fran SKR, Sveri-
ges kommuner och regioner.

- Vilfardens kompetensforsorjning
kommer inte att 16sas genom att enbart
rekrytera fler. Formagan att ta tillvara
kompetensen bland dagens medar-
betare, att hitta nya arbetssatt och att
prioritera arbetet med att skapa ett
héllbart arbetsliv ar avgérande for att
attrahera, behalla och utveckla medar-
betare i vélfarden, sdger Bodil Umegard,
som ar sektionschef arbetsgivarpolitiska
avdelningen pa SKR.

Om den tredjedel av anstéllda i 4ld-
reomsorgen som arbetar deltid skulle

oka sin veckoarbetstid med tre timmar
skulle behovet av nyrekrytering minska
med mer dn 8 000 personer fram till
2033. Pa samma sitt skulle ett forlangt
arbetsliv fran dagens 64 ér till 66 ar
minska behovet av rekryteringar med
over 15000 personer inom dldreomsor-
gen enligt SKR.

— Om allt annat dr lika skulle dldre-
omsorgen behdva 6ka antalet anstillda
med 32 procent fram till 2033 till £6ljd
av den kraftiga 6kningen av aldre. Det
ar forstas inte mojligt. Det dr dérfor
arbetssitten behover fordndras och det
hélsoframjande arbetet forstarkas, séger
Bodil Umegard.

Sedan 2021 satsar SKR och facken pé
friskfaktorer for att skapa ett hallbart
arbetsliv for vilfirdens medarbetare. W

Nya krav pa avfalls-
hantering

Fran och med 2025 ska samt-
liga forandringar i det sa kallade
avfallspaketet vara genom-
forda. Det kommer att innebara
betydande forandringar for alla
svenska hushall. Ett exempel ar
att det fran och med 1:a januari
inte langre ar tillatet att slanga
textilier i hushallssoporna. | stal-
let ska textilier fran hushallen
samlas in separat. Samma sak
galler farligt avfall.

Sadant avfall ska lamnas in
pa kommunens atervinnings-
anlaggningar eller vid sarskilda
inlamningsstallen, alternativt
slangas i separata karl. | manga
kommuner kommer hushallens
soptunnor successivt bytas ut
eller utbkas med nya typer av
karl med flera fack, sa att sor-
teringen av avfall kan ske redan
hos hushallen.

VANNONS »

Lat fler minnas
sina nara och kara

¥ sKank en gava som gor skillnad i jul l

friska.

Demensfonden delar varje ar ut medel
till svensk demensforskning. Fokus ligger
pa att utveckla varden for att fler ska fa
mojlighet att leva det liv som haller oss

Genom att skanka en gava stédjer du
inte bara forskningen, du bidrar ocksa till
insatser for att sjuka och anhdriga ska ma
bra och fa fler dagar med livskvalitet.

Stod forskningen om
demenssjukdomarna.

Swisha din gava har »
(Scanna koden med mobilen
och Swish appen)

123 900 85 82

VANNONS »

VISSA
SAKER
BORDE,
INTE GA
I ARV.

Vissa sjukdomar ar arftliga. Andra inte. Det ar forskningen som ger oss

svaren. Gavor fran testamenten gor det mojligt att forebygga, behandla

och bota hjarnans sjukdomar. Du kan skriva in Hjarnfonden i hela eller
delar av ditt testamente. Din gava gor skillnad.

E L Vill du veta mer? Skanna QR-koden
och las mer pa vér hemsida eller
ring 020 153 021.

[ QO

4 F Hjarnfonden

Demensfonden forvaltas av Demensforbundet och
star under tillsyn av Svensk Insamlingskontroll.

Demensfonden

DEMENSFORBUNDETS FORSKNINGSFOND
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Blufftider - SE UPP!

- tips om att slippa bli lurad

Antalet bedrageriforsok okar kraftigt nu
ndr vi dr pd vdg in drets mest intensiva
shoppingperiod.

2023 fordubblades antalet bedrégeri-
fors6k under november och det finns
ingen anledning att tro att bedragarna
dra ner pa verksamheten nu nér vi
handlar som mest under aret.

Trenden bland bedragare tycks vara
att skicka falska sms med péstaenden
om att mottagaren har gjort olika
former av kop hos négon elektronik-
handlare.

Enligt polisen 4r bedragerier en av de
framsta inkomstkillorna for den orga-
niserade brottsligheten. Enligt Interpol

anvinds numera Al, Artificiell Intelli-
gens, for att automatisera bedréigerierna
genom att till exempel skapa trovirdiga
sms som &r svérare att avsloja.

AT anvinds ocksa av teleoperatérerna
for att hitta bedragliga sms och med
hjalp av tekniken kan stora méangder
data hanteras i realtid.

Tips for att inte bli lurad

o Var kritisk mot ovéntade sms. Svara
aldrig pa sadana sms. Klicka inte pé lan-
kar i dem och ring inte de telefonnum-
mer som star i dem. Om sms:et hanvisar
till ett kdnt foretag — ring det foretagets
officiella telefonnummer.

o Anvind bara legitima appar for att
hantera paket som skickas till dig.

« Logga ALDRIG in med BankID om
négon uppmanar dig till det.

o Las ALLTID BankID-meddelandet
noggrant sa att du ar saker pa att du
loggar in dar du tror att du loggar in.

« Rapportera bluft-sms genom att skicka
det till nummer 7726. Numret &r ge-
mensamt for alla teleoperatorer.

For att skicka ett sms vidare trycker du
pé det (inte pa en lank i det) och véljer
Mer... i den meny som visas. Peka pa
pilen langst nere till hoger for att skapa
ett nytt sms. Skriv 7726 i faltet Till.
Skicka sms:et. |

Med seniorer i atanke

Vid overgangen till 4G ar det ett bra ldge att
uppgradera till en 4G-telefon fran Doro.

Vejle

'VANNONS »

0]: 1

Innan behandlingen i

Danmark kan du ansoke

om ersattning for dina
kostnader fran

Forsakringskassan.

Vi hjalper garna till
med ansokan.

Kraniekirurgisk Klinik
gorenia Privathospitalet Mglholm

Brummersvej 1 - 7100 Vejle - Danmark

+45 87 20 30 35 - www.molholm.dk

Lider du av normal-trycks-hydrocefalus?
Fa behandling utan vantetid
och fa tillbaka din livskvalitet nu

() Skanna och 13s mer

Har du svart att ga? Svart att minnas? Har du inkontinens och akut kiss-
nédighet?

Nastan 4 procent av alla personer éver 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 vattenskalle
utan vantetid.

Utredning och behandling inom 4 veckor
Undersokning och behandling kan genomforas vid ett besok pa kliniken
med 6vernattning. Behandlingen sker pa det privata sjukhuset Malholm,

cirka tva timmar fran Képenhamn.

PRIVATHOSPITALET

MJLHOLM

For mer information: www.nph-behandling.se

Du ar valkommen att skicka fragor direkt till den
ansvariga konsulten Christian Bonde Pedersen pa
cbp@molholm.dk

Behall ditt nummer - byt fill

Teleco - sank din manadsavgift!

Ring
010-288 10 10
for att
Doros mobiler 4r skapade med dig i atanke och bestdlla
kombinerar smarta funktioner med enkel anvand-
ning. Med tydligt Jjud, stora knappar och hog
kontrast ar de designade for att vara enkla att

anvanda - helt utan krangel.

Teleco ger dig bade bra tdckning, ett abonnemang
anpassat for dig och alltid vanlig kundservice
- till ratt pris.

Doro 8210
en anvandarvanlig:
smartphone “

med obegransad surf
endast 349 kr/man

Med Doro 8210 far du allt i ett: telefons
och abonnemang for 349 kr/man.

Om du redan har en 4G-mobil sa erbjuder vi just nu
50 kr rabatt pa vart abonnemang Mobil 5 GB - du
sparar upp till 120 kr/man jamfort med de marknads-
ledande operatérerna*. Se vara erbjudanden har intill
och vilj det som passar dig bast.

telece doroS

Perfekt for seniorer med tydligt ljud,
trygghetsknapp och enkel design.
Stora ikoner, roststyrning och ett
anvéandarvanligt granssnitt gor deny
latt att anvanda for nyborjare. A

Doro 1881 med bred display
Mobil 1 GB | endast 149/man

.J Alltid fria samtal och sms

Abonnemang
Mobil 5 GB surf

endast 149 kr/man

") Hogt och tydligt ljud
;E Belyst knappsats

/%))) Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG: Fér- & efternamn

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

. ersonnummer
[] Teleco endast abonnemang 5 GB, 149 kr/mann
[ ] Teleco Mobil obegr. m. Doro 8210, 349 kr/man Telefonnummer

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppséagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro med sms-avise-

ring). Adressuppgifter hdmtas fran folkbokféringen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentréttigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.
*Jamforelse med ordinarie prislista for Telia och Tele2 enligt respektive hemsida den 29 oktober 2024. Deras pris for 5 GB ar 269 kr/man.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se H&N_nr7_2024

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd
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sida om Mats Andersson, som bor i Halvslaget.

i mots i Halvslagets gemensam-
Vhetsutrymme i bottenplanet pé

huset som vetter mot havet. Hér
finns ett fullt utrustat kok med kokso
och ett rymligt vardagsrum. De tva bo-
sociala konceptutvecklarna for seniorer
inom Malmé kommunala bostadsaktie-
bolag (MKB) Anette Eriksson och Alex-
ander Stigertsson finns pé plats for att
med stolthet beritta om det nybyggda
och populira seniorboende som de har
varit med om att skapa.

— Den som flyttar in i MKB:s koncept-
boende Halvslaget bjuds in till en stark
gemenskap. Via en app i mobilen anma-
ler man sig till gemensamma utflykter,
guidade turer, konserter eller att trana
tillsammans. Alla idéer, hur udda de
an ter sig, ar vilkomna, sdger Anette
Eriksson.

Pa innergarden finns boulebana,
vaxthus och grillplats. Det 4r ombonat
med grona vaxter och sittgrupper i sol
eller skugga. Vintertid drar de boende
gdrna i gang lordags-glogg pa uteplatsen
eller om vadret tillater lite boulespel i 14,

skyddade av de kringbyggda husen. Det
ser mysigt ut. Grupper av seniorer sitter
och samtalar eller 4r fokuserade pa sitt
boule-spel. Det ér soligt och skont men
sommaren har for linge sedan gatt ver
i host. Sé lange vadret tillater passar de
boende pa att umgas utomhus.

Bekvamt och uppskattat
Konceptboendet i Limhamn, strax
utanfér Malmo, stod klart for tvd och
ett halvt ar sedan. Da var det ko till de
142 lagenheterna som bestar av ett till
fyra rum och kok. Det havsnara laget ar
uppskattat, men framfor allt ar det be-
kvidmligheten, med gym, gemensamma
utrymmen, en gastlagenhet, garageplat-
ser och alla aktiviteterna som lockar.

— Vart mél 4r att alla seniorer som bor
hér ska kdnna att de trivs, har skoj och
att det ar enkelt att tréiffa likasinnade.
Tva ganger per ar delar vi ut MKB:s bro-
schyr “Efter jobbet - for aktiva seniorer”,
sdger Anette.

I hiftet presenteras en uppsjo av
aktiviteter, som korsang, operabesok,

musikunderhallning, zumba, forelés-
ningar och allt man kan ténka sig. Sedan
ar det bara for seniorerna att anmala sig
via appen.

- Det kommer en notis i appen om att
nagot ar pa gang. Den har tva huvud-
funktioner, dels en anslagstavla dar vi
meddelar praktisk info om sadant som
man behdver padminnas om. Det kan
handla om akuta saker som att vattnet
kommer att stingas av en viss tid eller
négot annat som det dr bra att kdnna till.
Den andra funktionen 4r en gemenskap
med appinlagg dér det finns mojlig-
het att stélla fragor, kommentera eller
anmila sig till det man ar intresserad
av att vara med pa, sdger Alexander
Stigertsson.

Aktiva seniorer

Som pa bestdllning dyker ldgenhets-
innehavare Mats Andersson upp nir vi
sitter i soffgruppen och samtalar. Han
har bott hir néstan dnda sedan starten
for tva och ett halvt ar sedan och ar
mycket n6jd med sin lagenhet som han
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delar med sin fru. P4 frigan om vad han
tycker om Halvslaget sdger han s har:

- De flesta av oss som bor hér ar ak-
tiva seniorer. Vi dr vildigt duktiga p4 att
hjélpa varandra och vi anvander appen
flitigt for att kolla vad som hander. Hur
appen fungerar lar vi av varandra och
sprider infomationen till alla nyinflyt-
tade. For en liten stund sedan delade
jag ett inldgg om att jag har lagat en
héstgryta som jag tdnker bjuda pa nu pa
fredag.

I kommentarsfilten till Mats inlagg
syns redan tio kommentarer, det verkar
vara stort intresse for att vara med och
ata hemlagad gryta. Och for den som
inte riktigt énnu klarar av att hantera
appen dr Mats noga med att se till att
informera ocksa muntligt.

Mats berittar om fler aktiviteter som
ar pa gang; balanstrining, stavgang,
senioryoga och att l6sa Melodikrysset
tillsammans pé l6rdag formiddag.

- Jag ser Halvslaget som ett unikt
seniorboende pa manga sétt; gemen-
skapen, intresset for att delta i aktiviteter

HAR&NU 6/2024

app i centrum

Till konceptbhoendet Halvslaget i Limhamn dr alla vilkomna att flytta om man
har fylit 65 ar och inte har hemmaboende barn. Det unika med det moderna
efter jobbet-boendet for aktiva seniorer dr det digitala sattet att kommunicera.
Att meddela sig digitalt med varandra skapar en stark gemenskap.

och omténksamheten om varandra.

Jag tror det har beror pa flera fakto-

rer, bland annat satsade vi inom MKB
vildigt mycket i borjan p4 att informera
om boendet och kommunikations-
mojligheterna via appen, vilket gav ett
fantastiskt gensvar. Folk som flyttade hit
tyckte att det var kul att vara med och
utveckla och hitta pa fler saker, siger
Anette.

Seniorer gillar att kommunicera
digitalt

Medan Anette pratar nickar Mats
instimmande. Han gillar det har med
socialiseringen. Tidigare i sitt liv har
han varit entreprendr, och drivit bade
pensionat, vandrarhem och restaurang.
Nu far han chansen att umgas sa mycket
han orkar och vill med sina grannar,
som han menar 4r pigga, glada och
alltid intresserade av lite tjo och tjim.

- Jag och min fru trivs jdttebra har.
Tidigare hade vi en bostadsrittslagen-
het strax intill. Den salde vi i ratt tid och
bestaimde oss for att anvidnda pengarna

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

for att fa det bekvdmt i en hyresritt.
Vi gillade att det var nybyggt med bra
ldge, det ar nira till vardcentralen och
till bussen och havet. Min fru har en
funktionsnedsittning efter en hjarn-
tumor och det 4r fantastiskt fint att se
hur omsorgsfulla alla boende ér gent-
emot henne. Numer har vi den sociala
biten tillgodosedd hir i Halvslaget.
Det ér positivt for oss bada, siger Mats
Andersson.

Till sist tar Alexander till orda for att
beritta att han anser det vara en myt att
de dldre inte skulle klara av eller vilja
anvinda sig av appar. Har ér alla mellan
65 och cirka 90 ar gamla och mer eller
mindre alla anvinder sig av boende-
appen for att fa kontakt med varandra.

- Det ar en forutfattad mening att
de dldre inte 4r vana att kommunicera
via appar. Jag tror det har varit av stor
betydelse att alla som flyttar in har pa
Halvslaget redan fran start ansluter sig
till systemet. Jag far ofta tummen upp
av de boende nir jag lagger ut info,
avslutar Alexander. |
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. Blanda saltvatten i nasskolj-
ningskannan och se till att
saltet 16ses upp ordentligt.

. Stall dig vid ett handfat och
stick in pipen i den ena nas-
borren.

. B6j huvudet och éverkroppen
lite &t sidan och lat kannan
folja med. Andas genom mun-
nen och at vattnet rinna fran
den ena nasborren och ut
genom den andra.

. Nar ungefar halften av vattnet
har runnit igenom, snyt dig ge-
nom den skoljda nasborren.
Blas ut forsiktigt och stotvis,
inte sa hart att trumhinnan
buktar ut.

. Upprepa med den andra

nasborren.
KALLA: ASTMA- OCH ALLERGILINJEN

Nasskoljning

- forkyIningens varsta fiende

Vintertider ar forkyIningstider.
Och nér vackra varen nalkas van-
tar pollenallergi. Men det finns ett
naturligt och enkelt satt att hindra

och lindra besviren - nasskoljning.
TEXT: JAN MAGNUSSON
FOTO: SUSANNE NORDQVIST

som en gammal effektiv huskur mot

forkylning. Fiskare pé vastkusten
har i alla tider undgatt att bli férkylda
genom att ur handen dagligen dra in
saltvatten genom ndsan och sedan
spotta ut det igen genom munnen.
Ocksa inom militdren har nasskoljning
genom historien ansetts vara ett effektivt
sétt att halla forkylningar borta.

I bérjan av 1900-talet kunde man
kopa kannor och sprutor for nasskolj-
ning pa apotek i Europa. Men metoden
glomdes bort tills den ateruppticktes
péa 1970-talet bland annat pa grund av
det 6kande intresset for yoga — och den
ar nu en viktig del i den yogaform som
kallas Neti-yoga.

Nufortiden har ocksa ménga likare
upptickt fordelarna och rekommen-
derar ndsskoljning som ett naturligt,
effektivt och biverkningsfritt alternativ
till nasdroppar och nésspray.

I manga ldnder ar nasskoljning kant

Nasskoljningens vianner
- Jag tillhor definitivt ndsskoljningens
védnner, siger Mans Magnusson, som 4r
dverlakare vid Oron-, nisa- halskliniken
vid Skanes universitetssjukhus i Lund.
Hans uppfattning delas av kollegan
Anders Martensson, som ar overlakare
vid ONH-kliniken pa Helsingborgs
lasarett.
— Nasskoljning ar bra vid alla inflam-
mationer och infektioner i ndsa och
bihalor. Det handlar ju d& mycket om att
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skolja bort sekret och andra dmnen som
kroppen da slipper att sjilv transportera
bort och som annars skulle kunna ut-
gora en grogrund for skadliga bakterier,
framhaller Anders Martensson.

Han ser en rad fordelar med att
regelbundet skolja ndsan i forebyggande
syfte.

- Nasskoljning anvéinds ofta som
behandling just nir man 4r inflamme-
rad eller infekterad men vissa anvinder
det dven som underhallsbehandling nar
de ar friska for att minska risken att bli
sjuka. Bada delar gar bra, sdger han.

Att skolja ndsan

For att gora en nédsskoljning behovs det
en nasskoljare av nagot slag — det finns
flera modeller, samt kranvatten och salt.
Det gar bra med vanligt avsvalnat kokt
kranvatten med sd mycket salt sa att
blandningen motsvarar salthalten i var
egen kropp, alltsa 0,9 procent. En tesked
salt i en halv liter kroppsvarmt vatten
ger en lagom salt 16sning. Salt utan jod
rekommenderas, men vanligt bordssalt
gér ocksa bra.

Det ir bra att halla till i badrummet
under nasskoljningen eftersom det blir
ganska rinnigt runt nésa och ansikte.
Det ér ocksa viktigt att inte svilja vatt-
net. Eftersom det ér salt i det kan man
ma lite illa.

ofarlig behandling

- Nasskoljning ar en generellt sett ofar-
lig behandling som kan anvéndas vid de
flesta tillstdnd. Se bara till att det &r rent
vatten som helst har kokats och sedan
svalnat som du skéljer med. Viktigt ar
ocksd att inte spruta in vattnet med for
hért tryck. Gor det ont har du tagit i for
mycket och da finns risken att vitska
trycks ut pa fel stéllen, till exempel upp
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genom Orontrumpeten, betonar Anders
Martensson.

Det dr ocksa viktigt att salthalten ar
den ritta och att ndsskoljningsvitskan
ar kroppstempererad. Det kan kdnnas
riktigt obehagligt att skolja ndsan om
det &r for mycket salt i vattnet. Men med
rétt salthalt och kroppsvarmt vatten ar
det behagligt att pa detta sitt halla ndsan
ren fran snor, slem, damm, smuts och
allergiframkallande pollen.

Individuell skdljningsfrekvens

Det rader olika meningar om hur ofta
nésan bor skoljas. En till tva ganger
dagligen, morgon och kvill, anger vissa
kallor. Men vid infektioner och inflam-
mationer rekommenderar Anders
Martensson att ndsan skoljs upp till tre
ganger om dagen.

— Men det r lite individuellt hur
mycket ndsskoljning slemhinnan hos
olika personer mar bra av. Det har
sakert dven att gora med mangden
salt man anvénder, teknik och 6vriga
mediciner, men ibland ser man att
patienter verkar ha skoljt val intensivt
och slemhinnan har blivit lite "ruggig”
av detta. Patienter som skoljer ndsan
under langre tid hittar ofta en balans i
hur mycket de kan skolja for att det ska
passa just dem bist.

Har du, efter att ha last detta, lust att
forsoka lindra en envis forkylning kan
du borja med en vanlig liten kanna med
fin pip som du redan har hemma. Det
finns speciella ndsskoljningskannor att
kopa pa apotek och i vilsorterade hilso-
kostaffdrer. De underlittar skoljningen
avsevart.

Artikelforfattaren sjalv foredrar
helt klart en nésskoljare med lang pip,
medan tidningens redaktor tycker att
Nasalines ndsspruta fungerar utmérkt. H

Recept pa nasskoéljvatten

Det finns fardig saltlésning att
kopa pa apoteket, men det gar
bra att gora en egen saltlésning.

5 dl kranvatten
1 tsk bordssalt utan jod (vanligt
bordssalt gar ocksa bra)

Koka garna vattnet forst och
blanda sedan i jodfritt salt.

R6r om tills saltet har 16st sig.
Lat svalna till kroppstemperatur
innan lésningen anvands.

Nasskoljning forebygger for-
kylning.

Nasskoljning hjalper vid torra
slemhinnor.

Nasskoljning hjalper vid
allergi.

Nasskoljning haller ndsan ren
fran slem, smuts och damm.
Nasskéljning haller ndsan ren
fran pollen.

Nasskoljning kan anvandas
som ett komplement till annan
behandling vid exempelvis for-
kylning, allergiska besvar eller
nastappa under graviditet.
Efter ldkares rekommendation
kan skoljningen ske vid bihale-
inflammation och vid 6ver-
forbrukning av avsvallande

nasspray eller nasdroppar.
KALLA: YOGA FOR DIG
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HALSA

Viktiga

]
RAD
¢ Borsta tanderna rena med

fluoridtandkram tva ganger
per dag under tva minuter.

munhalsan

Socialt ssmmanhang dr viktigare for munhdlsan dn man kan tro.

Den som tors le mar ocksa béttre.

Irika Lindmark &r professor i

oral halsovetenskap vid Karlstads

universitet. Hennes forskning
kring munhilsa lagger fokus pé de
viktiga friskfaktorerna - dér den mest
betydelsefulla har visat sig vara indivi-
dens kénsla av sammanhang. Hennes
epidemiologiska studier pekar pa att
ménniskor som kidnner sig delaktiga
i ett sammanhang ar mer benédgna att
iaktta ett hdlsosamt munhilsobeteen-
den. De har firre kariesskador, positiva
attityder till god munhaélsa och ett mer
hélsosamt kostmonster.

— Aldre ménniskor ér inte en homo-
gen grupp, det dr viktigt att papeka.
Kronologisk alder dr en sak, men man
aldras olika biologiskt och fysiologiskt
pé det kroppsliga planet, men dven
psykologiskt och socialt. Dessa olika
faktorer sammantaget paverkar mun-
hilsan da forutsittningarna fordndras,
sager Ulrika.

Vi far med automatik inte saimre
munhilsa for att vi aldras, men det
normala &ldrandet paverkar munnen pa
flera sitt. Smakupplevelser kan minska
pa grund av fordndringar i luktfor-
maga, oral motorik kan minska (alltsa
kanslighet och orientering av mat/
medicin i munnen) och sviljfunktion
blir mindre distinkt och langsammare.
Emaljen pé tdndernas yta blir hardare
och mindre elastiskt. Mer skora tander
i kombination med stora fyllningar gor
att tainderna riskerar att ga sonder. En
skor tand far lattare sprickor och kan
missfirgas.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

- Det normala &ldrandet innebar
att tinderna blir lite missfiargade och
ofta gulare. Genom daren sker slitningar
pé tinderna, slemhinnorna blir tun-
nare, tandkottet dras uppat och saliven
péverkas. Men sé lange personen ar
frisk fungerar oftast salivproduktionen
tillrackligt bra, siger hon.

I 70-drsaldern har omkring 90 pro-
cent minst 20 egna tander kvar. I dag ar
det fa 90-aringar som &r tandlosa.

Vad beror da den forbittrade tand-
hilsan pa hos édldre?

— Vi har ett forbattrat levnadssitt. Vi
haller oss friska lingre och vi gor val
som 4ar bra for var hilsa i stort. En bra
kost dr positiv for den orala hilsan. Men
séklart fick dven den allménna tand-
vardsforsiakringen under 1970-talet en
viktig betydelse.

Enligt Ulrika Lindmark &r socialt sammanhang
viktigt for munhalsan.

* BesOk tandhygienist/tand-
lakare en gang per ar.

* Gurgla med en fluoridskolj
varje dag som komplement.

« At en fiberrik kost - det stimu-
lerar salivkortlarna.

¢ Den som medicinerar och fatt
férsamrad salivproduktion kan
ta salivstimulerande medel
i form av sugtabletter, tugg-
gummi, munsprej eller gel.

Ar 1974 genomfordes en stor tand-
vardsreform, som innebar att barn och
ungdomar till och med 19 ars alder fick
avgiftsfri tandvard.

Dagens éldre har alltsd en battre ut-
gangspunkt fér munhélsa, men aldran-
det kan trots det innebéara svarigheter
att halla tinderna rena.

Nagot som dr omojligt att paverka
ar att de sma spottkortlarna som ska
hélla munnens slemhinna fuktad blir
férsamrade med aren, vilket kan orsaka
torrhet. En minskad salivproduktion
okar risken for att fa hal i tainderna.
Muntorrhet kan dven uppstd pa grund
av vissa ldkemedel. Saliven dr till for att
spada ut surhetsgraden i munmiljon
efter intag av produkter som vi dter och
dricker. Nar det inte sker 6kar risken for
skador pé tanderna.

- En bra munhailsa betyder mycket for
livskvaliteten i stort. Forskning har visat
att kdnslor av ensamhet kan paverka
hur man tar hand om sig. Det sociala
sammanhanget ar viktigt. Kdnner man
sig inte bekvdm med att tugga eller le
och visa sina tdnder kan det sociala bli
jobbigt, sdger Ulrika.

Allt hanger alltsd ihop: Att ta hand om
sig pa basta satt blir enklare och roligare
nédr man har ett socialt sammanhang.

Och pa samma sitt som det dr viktigt
att rora pa sig och éta fiberrikt och nyt-
tigt dr det av storsta vikt att ta hand om
sina tdnder innan problemen infinner
sig. Sa en bra grundregel &r att ta med
sig sina goda munhélsosvanor in i ald-
randet. |
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VANNONS »

MARGARETS HISTORIA

"Nu ar
jag stolt

over mitt
har igen

argaret, 81 ar, ar en social och
aktiv kvinna som dr man om sin
hélsa och sitt yttre. Hon gar pa

seniortraning och njuter av att umgas med
sina vaninnor. Hon har alltid varit stolt 6ver
sitt fina hér. I sin ungdom fick hon uppdrag
som harmodell tack vare sitt glansiga och
vackra hérsvall.

Nar Margarets man gick bort drabbades
Margaret av en livskris, vilket pdverkade
henne saval kdnsloméssigt som fysiskt.

Hon gick ner i vikt och harets kvalitet for-
sdmrades. Hon plagades av haravfall
och héret tunnades ut.

—Varje gdng jag borstade héret fastnade pa
tok for mycket i harborsten, det var forfarligt,
forklarar Margaret.

Margaret har gétt till sin frisor regelbundet
och detta har alltid varit en av hennes
favoritstunder.

—Vid den tidpunkten kdndes det hemskt
att ga dit, harets kvalitet blev bara sdmre och
samre, berdttar hon vidare.

| EN TIDNING LASTE MARGARET OM HAIR VOLUME
FRAN NEW NORDIC

—Jag var tvungen att prova och var instélld
pa att det skulle ta en tid innan resultatet
visade sig. Nar skillnad mérktes redan efter

Hair Volume é&r ett specialformulerat svenskt
kosttillskott som vunnit flera internationella
utmarkelser. Produkterna saljs i dver 30 lander
vérlden dver och finns i férpackningar med 30,
90 och 180 tabletter. Nyckelingredienser &r biotin
och véxtfaktor fran &pple med procyanidin B2.
Dessutom ingdr vérdefulla 6rtextrakt fran hirs och
akerfraken, aminosyror, vitaminer och mineraler.
Biotin och zink bidrar till att bibehalla normalt har.
Koppar bidrar till harets normala pigmentering.

'”

ett par manader kande jag mig mycket
hoppfull, sdger Margaret.

Hon forklarar att hon forst markte att hon
inte tappade har i samma utstrdckning och
sa smaningom borjade haret aterga till sin
tidigare textur och fyllighet.

NOJD ANVANDARE AV HAIR VOLUME | TVA ARS TID
—Jag ér glad att jag var envis och fortsatte ta
tabletterna. Efter 11-12 manader var mitt har
i samma fina skick som tidigare, berdttar hon.

3 ..0\9
AN \
? kﬁfg@

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

PI1qlI8POIN

Margarets harfrisér var mycket fascinerad
over resultatet och har nu bérjat rekom-
mendera Hair Volume till andra kunder
med samma problem.

—Jag ér sa glad att mina erfarenheter
kan hjilpa andra, avslutar Margaret glatt.

Hair Volume kan képas pd apotek, hilso-
butiker, nitapotek samt via newnordic.se.
Vid fragor ring New Nordic 040-239520.

Hair Volume
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blommor

Nér julen ndrmar sig fylls vara hem av julstjirnor, hyacinter och amaryllis.
Blommor ar ett av de populdraste sitten att skapa julstimning hemma. Har dr

nagra tips for att blommorna ska halla sig lite lingre.

Plantagens arliga rapport Vaxt-
I trender svarade nistan hiften av de
tillfragade att blommor &r det basta

séttet att skapa julstimning hemma.
Julstjarnor hamnade hogst upp pé listan
over julens populdraste blommor, titt
foljd av hyacinter och amaryllis.

Gunilla Jénsson ar en av butiks-
kedjan Blomsterlandets experter och
jobbar bland annat med att se till att
deras vaxtinformation och skotselrad
ar korrekta. Hon tror att blommornas
popularitet kan ha att gora med att de
finns i manga olika varianter.

— Till julen 4r man kanske extra man
om att halla sig till traditionen och
alla dessa tre ar klassiska julblommor,
men det fina ér att de finns i flera olika
kul6rer sa det dr latt att hitta sin favorit.
Det finns ockséd manga som varierar
fargvalet under sasongen, man kanske
borjar med ljusa farger omkring advent
men viljer mer rétt infor julafton eller
vad man nu tycker om.

Julstjdrna

Den 12 december varje ér firas julstjar-
nans dag till minne av mannen som

for snart 200 ar sedan upptickte vilt
vaxande julstjarnor i Mexiko. Mannen
var Joel Roberts Poinsett och han blev sa
hénford av blommorna att han tog med
sig sticklingar hem till USA och dopte
dem efter sig sjlv: Poinsettia. I Mexiko

ar blomman mer kidnd som Flores de
Noche Buena, den heliga nattens blom-

ma och i vilt tillstand dr den en buske
som kan bli flera meter hog. Det roda

TEXT: HELENA NILSSON

pé julstjarnan &r i sjélva verket hogblad,
blommorna ar de sma gula knapparna i
julstjarnans mitt. I borjan av 1900-talet
borjade man forddla julstjarnor for att

Julstjarnor finns numerai alla
mojliga former och farger.

FOTO: PLANTAGEN

kunna silja snittblommor till jul, och
blommorna spreds sa smaningom fran
USA till Europa. Under andra halvan av
arhundradet blev julstjarnan en sjilvklar
del av julen hir i Sverige.

Gunilla Jonsson pa Blomsterlandet
har nagra tips for att f den att halla sig
fin dnda till jul.

- En sak som &r bra att veta ar att
julstjarnor ér kénsliga for kyla och drag,
temperaturer under 15 grader kan fa
dem att tappa blad. Sa det ar viktigt att
gora ritt redan ndr du tar hem dem fran
affaren. Packa in julstjarnorna ordentligt
och lat dem inte bli stdende i bilen om
det dr kallt ute. Val hemma ar det bra
att tdnka pa att julstjarnor trivs med att
jorden torkar upp litt mellan vattning-
arna, att konstant ha blot jord &r inget
som uppskattas av rotterna. De stora
hogbladen, braktéerna, har ett langt
prydnadsvirde och finns i vitt samt flera
nyanser av rétt och rosa. Julstjarnan kan
agera gronvixt efter julhelgen. Genom
att toppa vixten sa att de fargade hog-
bladen knips bort blir det sa smdningom
en frodig gronvixt.

Hyacint

Hyacinter har bidragit till julstimningen
i svenska hem i manga decennier, lite
underligt kan tyckas da den naturligt
blommar under varen. Vi i Sverige
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ar ockséd ganska ensamma om att se
hyacinten som en julblomma. Den har
troligen spridit sin véldoft hér dnda
sedan 1600-talet. Det dr en 16kvéixt med
ursprung i 6stra medelhavsomréadet
och mellanéstern. Den odlades redan
pé romartiden och enligt en grekisk
myt skapade Apollon blomman av sin
alskare Hyakinthos blod. Den tyske
botanisten Leonhard Rauwolf tog med
sig blomman till Europa pa 1500-talet
och hundra ar senare odlades den kom-
mersiellt har. Det var nér vi bérjade odla
inomhus pd 1900-talet som vi kunde fa
hyacinter att blomma under december,
och sedan atminstone 60-talet har vi
valt att julpynta med den.

Gunilla Jénsson berittar att allt fler
borjar ta in hyacinter redan under
novent, det vill sdga det adventsliknande
firandet i november. Det 4r en tid som
kan kdnnas lite mork och trist och dar-
for valjer manga att tjuvstarta julmyset.
Hon delar med sig av nagra skotselrad.

- Hyacinten ska vattnas sparsamt for
att stangeln inte ska bli allt f6r hog. Sva-
lare placering forldnger blomningstiden
sa om du har mojlighet att stélla den
svalare nattetid sa har det god effekt pa
blomningstiden, som alltsé blir langre.
Gar ocksa fint att placera blommande
exemplar utomhus vid juletid, de brukar
klara nagon latt frostkndpp men inte
ihallande kyla. Jag tycker dven att den
lilla bulliga knoppen ar dekorativ, det
vill sdga innan den borja sl ut sina smé
stjarnor till blommor, sédger hon.

Amaryllis

Amaryllis, aven kallad Riddarstjarna
eller Karleksblomma, 4r en flerarig
lokvaxt som hirstammar fran Sydame-
rika. Den vackra blomman kom troligen
till Europa under 1700-talet och det
sigs att blomman ocksa kallades rid-
darstjirna eftersom de tva hogbladen
padminner om 6ronen pa ett hasthuvud.
Amaryllis var linge en populér krukvéxt
under varvintern men sedan mitten av
1900-talet forknippas den med julen. Da
hade vi borjat importera fran Sydafrika
och kunde fa tag pd blommande ama-
ryllis mitt i vintern. Ett tips ar att kolla
efter ursprungsmirket Fran Sverige,

det garanterar att amaryllislokarna ar
drivna hér i Sverige och att blommorna
inte transporterats lika langt. Det 4r bra
for savil blommorna som miljon.

— Visst ar det underbart att folja
amaryllisens resa frén 16k till hog och
stitlig blomma, lite som lilla ankungens
forvandling till den vackra svanen, sager
Gunilla Jénsson.

Likt de flesta blommande lokvixter
som vi plockar in dr amaryllisen litt-
skott, men enligt henne finns det nagra
saker att tinka pa.

- Vattna forst nar blomknoppen bor-
jar Oppna sig och vattna sparsamt sa att
inte blomsténglarna blir fér hoga — och
darmed riskerar att vilta. Men skulle
olyckan vara framme och stingeln
bryts gar det fint att anvinda den som
snittblomma istdllet. Om du vill skynda
pé blomningen, for att till exempel
ha blommande exemplar till jul, kan
amaryllisen placeras lite varmare. Och
tvartom stilla den svalare om du vill
fordroja blomningen négot. Hos en
amaryllis haller sig de utslagna blom-
morna fina i omkring tva veckor. Om du
har en 16k med flera blomsténglar som
inte blommar samtidigt kan den forsta
blomningen avlgsas av fler stinglar.
Blommar ddremot stinglarna samtidigt
blir skonhetsperioden kortare. Sa egent-
ligen vildigt svart att sdga nagot exakt.

Den 3lskade amar)-(lli
ursprun fré.ﬁS

FOTO: BLOMSTERFRAMJANDET
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Den allmadnna pensionen ersatter
I6nen nir man gar i pension, men for
de flesta ricker inte den pensionen
till for att klara vardagen. En radd-
ning ar tjinstepension, en annan att
jobba vidare. Vi har traffat Ywonne
Sutton som, trots omfattande kram-
por, maste fortsitta jobba som spa-
dam for att fa ekonomin att ga ihop.
TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

Tl
Ywonnes allménna pension pa
. 14000 kronor ricker inte, dir- -

™ for maste hon fortsitta jobba.
- e ~—r

Att leva med liten pension:

Ywonne maste jobba

et ar inga stora pengar Ywonne
D Sutton, 71 ar, tjdnar pa att jobba
vidare efter pensionen, men for
henne &r varje krona viktig. Pengarna
hon tjénar pa deltidsjobbet gor att hon
kan unna sig lite av livets goda ibland,
sadant som skapar guldkant i tillvaron.
Trots sjukdomar och vark vill hon fort-
sitta arbeta som medial véigledare s&
linge hon kan.
Hemma hos Ywonne Sutton i Lund
ar det runt koksbordet man samlas,
det har ar hon tar emot sina klienter
for att sia om framtiden med hjalp av
Tarotkort. Hennes yrkesliv startade hon
som spraklarare i engelska, tyska och
svenska, men vid sidan om jobbet i sko-
lan dgnade hon mycket tid at sitt stora

intresse; att tyda drommar och studera
Tarotkortens innebord.

- Jag har alltid varit synsk och som
liten tjej spadde jag mina lekkamrater
utifrén det jag fick till mig fran ande-
virlden. I vuxen élder utbildade jag mig
vid sidan om lararyrket till dromtydare
och meditationsguide, sdger Ywonne.

Radioprofil

En dag ar 2007 hade Ywonne tagit steget
att lagga ut information om sig sjalv
som medium pa en hemsida om spa-
konst. Bara nagra dagar senare ringde
hennes telefon och till sin stora forva-
ning var det en av programledarna i
morgonganget pa radions Mix Megapol
i andra dnden av luren. Han undrade

om Ywonne hade lust att komma till en
intervju for att eventuellt bli spadam i
deras morgonsandning.

— Det blev intervju med hela mor-
gonginget. Jag fick jobbet direkt och
sedan borjade jag prata i radio i pro-
grammet ~Tarot-torsdag med Madame
Bacha”. En timme varje torsdag svarade
jag pa folks fragor. Jag svarade vad jag
kinde medialt och lade samtidigt ut
mina tarotkort.

Det skulle snart visa sig att radio-
programmet var en succé.

— Lyssnarantalet 6kade med 20000
personer redan efter mina forsta sind-
ningar, siger Ywonne stolt.

— Jag hette tidigare Bacha i efternamn
efter min forra man, dérav titeln pa
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radioprogrammet. Sedan 2022 &r jag
gift med JR Sutton, som mestadels bor
i USA och av den anledningen har vi
separat ekonomi.

Borjade ta ut pension vid 65

Under flera ar arbetade Ywonne som
medium i radio och blev under de aren
lite av en kédndis. Plotsligt stod folk i ko
for att anlita henne som spadam. Efter
en tid borjade hon ta emot klienter
hemma i sitt kok i Lund for s kallade
privata sittningar, da hon vigleder

medialt bland annat utifran Tarotkorten.

Lérarjobbet sade hon upp sig frén
redan 2007 och startade da sin enskilda
firma, som hon 4n idag driver pa deltid
och nér hon var 65 borjade hon ta ut
pension.

- Jag har flera sjukdomar; som diver-
tikulit, alltsa inflammation i tarmfick-
orna, IBS och artros i knéna. Jag har
ocksa gikt, vilket kraver specialkost och
kostar mycket pengar. Sedan 43 ar till-
baka lider jag av kristallsjuka. Men trots
mina krampor vill jag gdrna fortsitta ta
emot mina klienter. Vissa har gatt hos
mig i 17 ar, och nagra vagleder jag via
videochatt i andra delar av varlden —
och de vill jag verkligen inte saga upp.
Folk ar s& tacksamma och jag tycker det
ar valdigt roligt att jobba som andlig
végledare.

Ywonnes allménna pension ar 14 000
kronor per manad, hennes totala tjans-

Yvonnes basta spartips:

* Var noga med att kolla matpri-
ser och jamfor garna mellan
olika butiker.

* Jag handlar klader och hus-
hallsprylar via shoppingappen
Wish. Varorna dér ar ofta
valdigt billiga.

* Jobba deltid sa lange du kan.
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tepensioner uppgar till 2000. Hon har
ett bostadsbidrag pa 3300 kronor och
sin deltidsinkomst frén den enskilda
firman som per ér ger en vinst pa cirka
7000 kronor.

- Snart forsvinner en del av min tjéns-
tepension, det kommer att hdnda nir jag
ar 75 ar. Mina storsta utgifter ar hyran
for lagenheten pd 9000 kronor i mana-
den, mat, el, mobilen, datorn, kldder,
hushallsprylar och sa har jag kvar bilen
som jag kunde kopa for pengarna jag
arvde efter min mamma nér hon gick
bort for atta ar sedan. Jag behover bilen
for att klara av att ta mig till likare och
att 6ver huvud taget kunna transportera
mig langre striackor eftersom jag har sa
svart att ga.

Vill fortsdtta jobba

Sedan flera ar tillbaka gar Ywonne
med kryckor, dels pa grund av virken
i kndna men ocksa en diskutbuktning i
ryggen.

- Jag har virk 24 timmar om dygnet
och har fatt hjilp av arbetsterapeut med
en specialstol som 4r hoj- och sédnkbar.
Alla mina vénner sager till mig att jag ar
fantastisk som fortfarande orkar jobba.
Till dem brukar jag svara att mitt jobb
ger mig lite guldkant i tillvaron. Tack
vare inkomsterna kan jag unna mig det
dar lilla extra, som att ga pa rock- och
blueskonsert ibland.

Kan inte spa sig sjilv

Och jobbet som spddam ger inte bara
inkomster utan ocksa mycket positiv
feedback fran klienterna.

— Tyvirr kan jag inte spa mig sjalv, det
funkar inte sa. Och visst dr det jobbigt
att &ldras med allt vad det innebér av
krampor, men dlder ar bara en siffra.
For mig ér det viktigt att vaga vara den
jag dr. Jag har lart mig mycket genom
livet, mina erfarenheter har gjort att jag
numera gor vad som faller mig in utan
betankligheter. Jag lever nog inte som

de flesta 70-dringar utan umgas mycket
med vénner i olika aldrar och sitter inte
gdrna hemma och tittar pa tv.

Ibland maste Ywonne stélla in sina
moten med klienter pa grund av alla
sjukdomarna. Det blir méanga lakarbe-
sok och medicinutgifter. Hon &r glad
och tacksam for att det finns hogkost-
nadsskydd for bade likemedel och sjuk-
vard. Hennes storsta oro i dag ér att en
av hennes tjanstepensioner, den hogsta,
kommer att férsvinna om nagra ar.

- Sa lange jag orkar kommer jag
fortsitta jobba lite grand. Men det ér ju
inte som forr, da jag kunde fa 300 mejl i
veckan med fragor till Madame Bacha,
avslutar Ywonne. |

Fakta hogkostnadsskydd
Skyddet ar en forman som
regleras i svensk lag och innebar
att kostnader for receptbelagda
lakemedel reduceras och mins-
kar stegvis under en tolvmana-
dersperiod.

Under ett ar betalar man aldrig
mer an 2850 kronor. Nar den
sammanlagda lakemedelskost-
naden fore rabatt uppgar till
6994 kronor har man sjalv be-
talat 2850 kronor - da far man
frikort for resten av den inneva-
rande tolvmanadersperioden.

Den 1 januari 2025 héjs
taket i hégkostnadsskyddet for
lakemedel fran 2850 kronor till
2900 kronor.

Hogkostnadsskyddet innebar
ocksa att man betalar sam-
manlagt hdgst 1400 kronor for
besok i 6ppenvarden under en
period pa ett ar.

KALLOR: E-HALSOMYNDIGHETEN, 1177
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'gital faktura
SKPF

En nyhet vid arsskiftet kring fakturorna for medlemsskapet i SKPF ir att de i
forsta hand skickas ut digitalt via Kivra. Hir gar vi igenom vad Kivra &r, hur det
fungerar och varfor SKPF rekommenderar att den som kan anvander Kivra.

ivra ér en digital brevlada dit du
Kkan vilja att fa mycket av din

post skickad i stallet for att fa den
i brevladan. Postnord och Citymail ar
leverantorer av fysisk post till brevladan,
Kivra ér en digital motsvarighet for
samma brev - men i digital form.

Ett brev som skickas via Kivra ser
likadant ut som om det hade skickats pa
papper. Skillnaden ér bara att du laser
brevet pa en skirm- antingen i mobilen
via appen Kivra, eller i datorn pa Kivras
hemsida.

Ror det sig om en rakning ser den
precis ut som om du fatt den pa pap-
per. Antingen betalar du rdkningen pa
samma satt som vanligt, eller sa kan du
lanka ditt Kivra-konto till ditt bankkon-
to och betala rakningen direkt i Kivra.

Det kostar ingenting att skapa ett
konto hos Kivra, och det kostar ingen-
ting att ta emot post den vagen. Dar-
emot finns det nagra grundkrav for att
du ska kunna skapa ett konto hos Kivra:
Du behover ha ett svensk personnum-
mer, du méste ha en e-postadress och
du méste ha ett BankID - som dessutom
ska vara installerat i din mobiltelefon.

SKPF och Kivra

Innan du som ldser detta gar i taket ar
det viktigt att veta att det &r du sjalv
som bestdimmer om du vill ta emot post
fran avsiandare via Kivra eller om du

TEXT: MARKUS DAHLBERG

vill ha den pé det gamla vanliga séttet i
brevladan. Du kan alltsd anvénda Kivra,
men valja bort att till exempel fa utskick
fran SKPF dit.

Nar SKPF skickar ut arsavisering-
arna, som dels innehaller fakturan for
medlemskapet; dels ditt medlemsbevis,
kommer alla som har ett konto hos
Kivra fa aviseringen dit — om de inte valt
bort att fa post fran SKPF den végen.
Den som inte har Kivra behover inte
gora nagonting - drsaviseringen skickas
da som vanligt till din brevlada.

Digital post

Kivra startade dr 2011 med sikte p4 ett
papperslost samhalle och fragan om
varfor trad maste bli A4-papper? Bakom
Kivra star framfor allt 41an Invest, som
ar tidigare HM-vd:n Karl-Johan Pers-
sons investmentbolag, och FAM AB,
som ar Wallenbergstiftelsernas forvalt-
ningsbolag. Tjansten dr som sagt gratis
for alla anvandare, det dr avsdndarna
som bekostar portot — precis som for
vanliga brev.

Det finns fler digitala brevlador, till
exempel Minmyndighetspost.se, som
Myndigheten for digital férvaltning
star bakom, men det dr Kivra som har
natt storst framgang. I dag har 6ver sex
miljoner personer konto hos Kivra, det
ar darfor SKPF har valt att samarbeta
med Kivra.

Det finns manga fordelar med att
anvanda digital post. For SKPE:s del dr
ett viktigt skdl ekonomiskt. Att skicka
fysiska brev blir allt dyrare. I dag ar
portot for ett brev pd maximalt 50 gram
18 kronor. Multiplicera det med antalet
medlemmar i SKPF (cirka 155000), s&
forstar man att det blir stora pengar.
Genom att anvinda digital post kan vi
fa ner kostnaden for utskicken av ars-
aviseringarna till runt en femtedel.

En annan fordel ér att vi slipper
kostnaden for blanketter och kuvert. Ur
miljosynpunkt ar det rimligen en vinst
att inte beh6va hugga ner skog for att
kunna trycka fakturor.

For dig som anvéndare finns det
ocksa en rad fordelar. Du far din post
utdelad i tid och all post hamnar pa rtt
stalle. Posten kommer dessutom fram
snabbare, vilket kan vara nog sa viktigt
nu nér Postnord inte lingre delar ut
post varje dag. All post du far till Kivra
sparas dessutom, sa att du enkelt kan ga
tillbaka och titta pa exempelvis gamla
fakturor.

Hémtar du appen Kivra i din mobil-
telefon kommer du alltid &t din post, till
exempel ditt medlemsbevis i SKPF - bra
om du handlar i en affir ddr du som
SKPF-medlem har rabatt.

Dessutom kan du fa utskick fran olika
myndigheter till din digitala brevlada.
Allt fran deklarationsblanketter till
pensionsbesked och vardkallelser kan
skickas ut via Kivra. Manga foretag
erbjuder ocksa att skicka kvittona pa det
du handlar till Kivra, diribland ICA,
Jula och Ahlens. Det dr smart for alla
oss som aldrig hittar ett kvitto nér vi vill
byta en produkt eller ha nagot lagat pa

garanti.

Att skaffa Kivra

Det kostar som sagt ingenting for dig
som mottagare att anvinda Kivra. Du
behover en dator eller en mobiltelefon
for att anvanda Kivra. Har intill beskri-
ver vi hur du skapar ett konto via din
mobiltelefon.

HAR&NU 6/2024

Skaffa Kivra steg for steg

KIVRA

iilkommen till Kivral

Fylli ditt personnummer
AAAANBADOIX

| |

12 OGppna BankID

Hamta appen Kivra fran appbutiken i din
mobiltelefon. Oppna appen och peka pa
Skapa konto.

2av3

Fyll i verifieringskod

Oppna mejlet fran Kivra. Den sexsiffrig

koden i mejlet skriver du in i appen Kivra.

Peka pa Fortsitt.

HAR&NU 6/2024

Fyll i ditt personnummer med tolv siffror.
Peka pa Oppna BankID. BankID-appen
oppnas automatisk. Legitimera dig i den.

Vad &r ditt mobilnummer?

Mobilmummer

Ater i appen Kivra fyller du i ditt mobil-
telefonnummer. Peka pa Fortsétt. Nu
skickas ytterligare en kod som SMS till dig.

Vad ér din mailadress?

Mabladress

| |

3 Ater i appen Kivra fyller du i din e-post-
adress. Peka pa Fortsatt. Nu skickas en kod
till dig for att verifiera e-postadressen.

ESm =L =

Fyll i verifieringskod

Las SMS:et fran Kivra. Den sexsiffrig koden
6i meddelandet skriver du in i appen Kivra.
Peka pa Fortsatt. Nu ar ditt konto hos Kivra
aktiverat. Peka pa OK i nésta fonster.

»»
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Nar du startar Kivra ser du

direkt vilka brev som ar nya.
Peka pa en rakning for att se den
och betala den. Rulla nedat for att
se fakturan. Har ser du ocr-numret
och bankgironumret.

Kopiera numren om du villl be-

tala pa ditt vanliga satt. Glém
di inte att i Kivra markera rik-
ningen som betald. Du kan dven
betala fakturan direkt fran Kivra
via din bank eller via Swish.
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Lopra din Rank - spp For o forindiia

§ oyt

u Fakiurs hesrfdruiiring

¥

]

Betalning schamalagd

g et el e Bk

!

o -

£E p
1 S 0
Bl (e iy
O e SO0 i e
m e —
Sana D pli o= praan ek
] it 4

For att lagga in betalningen
maste du sedan identifiera dig
via BankID.

5 Fakturan ar nu inlagd i din
internetbank och betalas pa
datum som du har valt.

Betalar du via Kivra sker det
via en tjanst som heter Tink.
Du far da ange vilken bank du
har samt ditt bankkontonummer.
Sedan maste du identifiera dig via
BankID.

Innan betalningen laggs in i

din internetbank kan du valja
om rakningen ska betalas pa for-
fallodagen eller vid nagot annat
datum.

Andra satt att betala

och med det nya medlemssystem, som SKPF gick 6ver till
den forsta julii ar, finns det en rad andra satt att betala for

medlemsskapet i forbundet.

Alla som har ett aktuellt mobiltelefonnummer eller en aktuell
e-postadress i SKPF:s medlemsregister kommer i borjan av
2025 fa ett meddelande om att ga in pa www.skpf.se och vilja
den nya funktionen Mina sidor for att betala medlemsavgiften

via bankkort eller Swish.

Cirka tio dagar senare kommer forbundet att skicka ut in-
betalningskort till alla som da inte har betalat via Mina sidor.
Inbetalningskorten skickas till Kivra om du har det, till autogiro
for den som har valt det, via e-faktura till din internetbank om
du har gjort det valet eller som tidigare som pappersfaktura
till din hemadress. Vad just du far beror pa hur du har valt att

betala fakturor fran SKPF.

Anledningen till alla dessa nyheter &r att forbundet vill effek-
tivisera hanteringen av alla inbetalningar och att forstas spara
pengar som annars maste laggas ut pa allt dyrare porto.

Och du som far din faktura via Kivra: Se till att fakturan
markeras som Betald nir du har betalat den! |
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Ciriva-Dutihcrs!

Du hittar manga fler artiklar pa

Soundmaster Stereo Music Centre MCD5600
Klassisk stereo med skivspelare, CD, radio, dubbelkassett och hogtalare. Bluetooth-funktion
for att streama ljud fran t ex mobil, dator eller surfplatta. Inspelning pa kassett. Inspelning
och uppspelning via USB. Bas- och diskantkontroller. Horlursuttag. Radio med snabbval.
Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. For uppspelning av stenkakor kravs speciell nal. Fjarr-

var hemsida!

& 0512-299 50

Roadstar HIF-8892DBT Vintage Skivspelare

Massor av funktioner! Frontmatad CD/MP3-spelare som stéder CD, CD-R och CD-RW.
USB-spelare/inspelare/avkodare. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. Kristallklar digital
DAB-radio. Bluetooth sa du enkelt kan koppla t ex din telefon till ljudanlaggningen for att lyss-
na pa din favoritmusik. Automatisk tuning. Kassettspelare med autostop. Fristdende hogtala-
re. Horlursuttag 3,5mm. AUX-in 3,5mm. Singeladapter. Fjarrkontroll. Drift 230V. PMPO 64W.
Matt spelare 45x20x37cm. Matt hogtalare 15x21x14cm.

kontroll. DAB+/FM-RDS-radio. Uppspelning av CD, CD-R/RW, CD-MP3. 3,5mm Aux-in. Horlur-

suttag. RCA (chinch). Line -out. Radion har 20 forinstallda stationer vardera. Uteffekt 2x5W
RMS. Matt spelare 32x29x32cm. Matt hogtalare 15x21x14cm.
Nr 1004810 Silver/Svart......cce.... 3649kr

Nr 1004809 Brun/Svart.....cceceeeeeeuens 3649kr

Nr 75390 3490kr
Roadstar HIF-8892EBT Vintage Skivspelare

Samma funktioner som 75390 ovan, men med FM-radio i stéllet fér DAB-radio.

Nr 74543 3790kr

Retro Line Skivspelare+FM-Radio

Harlig nostalgispelare med Bluetooth. Skivspelaren spelar
33/45/78 varv. FM-radio med analog ratt. Singeladapter.
Horlursuttag. Inbyggda hogtalare. Line-out, rod och vit
RCA for anslutning till forstarkare. 3,5mm AUX-in, for att
ansluta exempelvis mobil. Matt 32x14x29cm.

Nr 73524, 799kr

Denver DVD-Spelare HDMI/SCART/USB
DVD-spelare med HDMI-anslutning. USB-ingang. Spelar
DVD, AVI, CD, CD-R/RW, MP3, WMA, DVD-R/RW, DVD+R/
RW, JPEG, VCD, bild-CD. Multiregion. HDMI-upplésning
upp till 1080p (1920x1080). PAL/NTSC-kompatibel. Inbyg-
gd Dolby Digital surround-ljudavkodare. On-Screen-Dis-
play. Flervinkelfunktion. Valbart skarmformat (4:3/16:9).
Fjarrkontroll med full funktion. Matt 23x5x21cm.

Nr 1001572 969kr

Med reservation for ev tryckfel.

Crosley Voyager Portable

Nu med Bluetooth-out. Remdriven skivspelare som spelar
33/45/78 varv. Inbyggda stereohégtalare. AUX-in. RCA-out.
Horlursuttag. Pitch control. Inbyggd Bluetooth®forstarkare.

Matt 46x20x36cm. Vikt 2,5kg.
Nr 76149 Svart

Crosley Cruiser DeLuxe Portable
Ruggigt cool remdriven skivspelare som spelar 33/45/78
varv. 2 inbyggda 3” hogtalare. NP6-nal. Pitchcontrol. Blu-
etooth-in och out. AUX-in. Horlursuttag. RCA-output for
att koppla skivspelaren till din stereo. AC poweradapter.
1595kr Matt 36x10x26cm.Vikt 2,5kg.

Nr 76150 Vit/Sand

1595kr Nr 100040 1295kr

Panasonic DP-UB450EG-K 4K/Blu-ray-Spelare

Stoder flera HDR-format, inklusive HDR10, som &r standard for

filmer och UHD Blu-ray-skivor. Stoder dven HDR-reproduktion av
den framtida HDR10+-standard. Dolby Vision- och HLG-kompa-
tibel. Spela upp 4K-filmer fran ditt hemmanéatverk i MP4-format
och anvind JPEG-data i 4K. TWIN HDMl-anslutning. Full HD 3D/
Blu-ray skivuppspelning. USB-mediauppspelning (USB 2.0 High
Speed). Dolby Digital/TrueHD/Digital Plus. DTS-HD Master Audio/
DTS-HD hogupplost ljud. Dolby Atmos/DTSX. HCX-processor. 2
HDMI. Koaxialutgang. LAN. USB 2.0. Fjarrkontroll, batterier och

natsladd ingar. Matt 32x5x193cm.
Nr 987572

Soundmaster Barbar CD Resume & AC-Adapter
Birbar CD/MP3-spelare med batteriladdningsfunktion
och resume. Spelar CD, CD-R, CD-RW, CD-MP3. 100 sek-
under Anti-Shock-System fér CD-MP3 och 40 sekunder for
ljud-CD. CD-titelprogrammering. Repeat/introfunktion.
Slumpmassig uppspelning. X-basfunktion. Stereohorlur.
Lagg i laddningsbara batterier (medfoljer ej) och de laddas
med hjélp av medféljande stromadapter. Drivs med 2st
3V UM-3/AA 1,5V batterier (medféljer ej).
3499kr Nr 1000369. 639kr

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
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Sverige forst med
allman pensionsforsakring

Ar 1914 blev Sverige det forsta landet i virlden som inforde en allmin pensions-
forsikring. Sedan dess har det svenska pensionssystemet genomgatt manga

fordndringar.

i Sveriges riksdag. Da klubbades det

igenom ett forslag om att infora en

allmén pensionsforsidkring som om-
fattade i stort sett hela befolkningen.
Sverige blev ddrmed det forsta landet i
virlden som inforde en sadan forsak-
ring. Och den behdvdes.

Sedan mitten av 1800-talet, da indu-
strialismen nadde Sverige, hade mycket
forandrats i samhallet. Det gamla
bondesambhillet luckrades upp allt mer
och manga arbetsfora valde att flytta in
till stdderna ddr jobben fanns. Manga
lamnade landet for att préva lyckan pa
andra sidan Atlanten.

I maj 1913 fattades ett historiskt beslut

TEXT: HELENA NILSSON

Kvar pé landsbygden blev ofta de 4ld-
re och personer som inte hade méjlighet
att forsorja sig sjalva. Under en femtio-
arsperiod fordubblades andelen éldre
(65+) i Sverige och ar 1900 utgjorde de
8,4 procent av befolkningen. Fa dldre
kunde leva pa pensionsforméaner fran

arbetslivet, sa det var vanligt att man
vande sig till sina barn eller sldktingar
for ekonomiskt stod och nagonstans att
bo nir man inte lingre orkade arbeta.
De som saknade den mojligheten fick
i stéllet soka sig till den kommunala
fattigvarden som kunde se lite olika
ut beroende pa var i landet de bodde.
Missforhallandena dér var ofta stora.

AR
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Redan pa 1880-talet lade den liberale
riksdagsmannen Sven Adolf Hedin fram
en motion om en olycksfalls- och alder-
domsforsakring for arbetare. Fragan
diskuterades och utreddes i néstan
trettio &r, men nir beslutet om allméan
pensionsforsikring till slut rostades
fram var det av en bred majoritet i riks-
dagen. De politiska partierna var eniga
om att forsakringen behovdes for att ge
landets dldre en vérdigare forsorjning dn

fattigvard.

Tva delar
Den forsta pensionsforsakringen bestod

av tva delar: Den ena liknade en privat
forsakring och finansierades av avgifter
som skulle betalas in av medborgarna
fran det att de var 16 ar gamla tills de
fyllde 66 ar. Den andra var en skatte-

finansierad och inkomstprévad tillaggs-
pension.

Nér det allmidnna pensionssystemet
infordes 1914 var det manga som ju-
blade, men systemet fick ocksa ta emot
en hel del kritik. Pensionséldern hade
satts till 67 4r, ndgot som ansags vara
en alldeles for hog élder. Forsakringen
kritiserades ocksa for att ge for laga

pensioner som det inte gick att leva p4,
samt att den inte behandlade kvinnor
och min lika. Trots att kvinnor betalade
in en lika stor del av sin inkomst till
premiereservsystemet skulle de namli-
gen fa ut en lagre erséttning, nagot som
motiverades med att de hade en langre
medellivslangd 4n méannen.

Miljontals pensiondrer
Forra &ret hade omkring 2,3 miljoner
svenskar allmédn pension. Om man
raknar den totala pensionen fore skatt
kunde boende i Sverige plocka ut i
genomsnitt 21 600 per ménad, men
klyftorna ér stora. Mén far till exempel
i snitt ut drygt 7000 kronor mer per
manad én kvinnor.
Sedan pensionsforsakringen inférdes
1914 har mycket hént och det svenska

pensionssystemet har omarbetats flera
ganger. Nar ett nytt system togs fram
pé 90-talet sade Bo Konberg, som ledde
arbetet, att det skulle halla till nésta
istid. Men de senaste dren har det riktats
en hel del kritik mot vért nuvarande
system som anses bli allt svarare att
forstd. Skillnaderna mellan inkomst-
och garantipensionen ifragasitts, liksom
huruvida principen att arbete ska l6na
sig fortfarande galler.

Den allménna pensionen raknas om
varje drsskifte och eftersom inkomst-
pensionen foljer 1oneutvecklingen i
samhillet har den utvecklats simre 4n
garantipensionen, som foljer inflatio-
nen. Nista ar ar det dock inkomstpen-
sionen som Okar mest, med fyra procent
jamfort med garantipensionens 2,6

procent.

Medellivslingden i Sverige dkar och vi
ar friska och aktiva langt upp i aldrarna.
Det ér forstas glidjande nyheter, men
for ocksa med sig problem nar den in-
sparade pensionen ska rdcka allt langre.

I dag finns det ingen fast pensionsal-
der i Sverige, men regeringen har infort
sé kallade riktaldrar som kommer styra
vilken alder det tidigast gar att ta ut

FOTO: HER

pension. 2024 faststélldes riktidldern for
2030 till 67 ar och den kommer troligen
fortsatta hojas for att pensionerna ska
kunna ligga pa samma niva som for tidi-
gare generationer.

Ett forlangt arbetsliv ska bidra till en
starkt ekonomi for pensionirerna, men
i ett pressmeddelande papekade éldre-
och socialférsakringsminister Anna
Tenje att det ockséd innebir stora vinster
for samhallet. Valfirden starks och den
kompetens som éldre besitter stannar
kvar langre pa den svenska arbetsmark-

naden.

De som ér fodda pa 2010-talet forvin-
tas gé i pension nér de dr omkring 70 &r
gamla. Hur mycket de kommer kunna
fa i ménaden aterstar att se, kanske har
pensionssystemet reformerats bade en

och tvé ganger innan dess. [ |
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Den svenska flottan
upprattar Sveriges
férsta pensionsfond,
andra yrkesgrup-
per foljer efter.
Fonderna var ofta
utformade for att
stddja ankor och
efterlevande barn.

Tjansteman ges
mojlighet att sluta
arbeta vid 70 ars
alder och anda fort-
satta fa full 16n.

Sveriges riksdag
beslutar att inféra
en allman pensions-
forsakring, den
forsta i varlden som
omfattar nastan
hela befolkningen.
Pensionssystemet
infors aret darpa.

Beslut om ett nytt

En ny pensions-

pensionssystem
som infors tva ar
senare. Dar har den
tidigare avgiftspen-
sionen forvandlats
till en arlig grund-
pension. Man och
kvinnor blir nu mer
jamstallda da avgif-
ter och inkomster
fordelas lika mellan
makar.

reform klubbas
igenom i riksdagen
och infors tva ar se-
nare, med andringar
som skulle bidra till
att pensionen blev
tillrackligt stor att
leva pa.
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1949

1957

1960

1976

SKPF, Svenska
Kommunalpensio-
narernas férbund,
grundas.

Radgivande folk-
omrdstning om
pensionsfragan dar
svenskarna kunde
valja mellan tre olika
alternativ. Nastan
46 procent rostade
pa linje 1 - allmén
och obligatorisk
tjdnstepension.

Allman tillaggspen-
sion, ATP, inférs som
ett komplement till
folkpensionen.

Den allmanna pen-
sionsaldern sdnks
fran 67 ar till 65 ar.

Nytt pensionssys-
tem arbetas fram,
bestdende av en

avgiftsfinansierad
inkomstpension och
garantipension. Nu
ersattes ATP-sys-
temet med allman
pension.

HAR&NU 6/2024
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n designlampa som visar sig vara
E en piratkopia. En kaffeservis som

ar i dockskapsstorlek. Klader i
annat material och annan kvalitet &n du
forvintat dig. Berattelserna om att ha
blivit lurad i nathandeln 4r ménga, bade
bland dldre och yngre.

— Det ar vildigt vanligt att raka ut for
bluffsajter, och det vi hor dr bara toppen
av isberget. Manga tycker att det ar vil-
digt pinsamt, s& om det inte handlar om
s& mycket pengar forsoker de flesta bara
att glomma det.

Det siager Maria Wiezell som ar kon-
sumentvigledare pa Sveriges Konsu-
menter och far ta del av manga berét-
telser. Organisationen samarbetar via
projektet "Konsumentritt for alla” med

o

Innan du handlar:

¢ Finns det kontaktuppgifter till
foretaget? Adress och telefon-
nummer?

 Star det tydligt hur du gér om
du vill angra dig? Vid nathan-
del har du alltid 14 dagars
angerratt fran det att du har
fatt varan.

* Finns symbolen Trygg e-handel
pa sidan och ar den klickbar?

¢ Vilka omddémen har foretaget
fatt? Kolla recensionssidor, till
exempel reko.se.

Handla saker

Det finns manga fordelar med att handla pa internet: Det r litt att
jdmfora priser och du slipper triingas i butikerna. Men det ér ocksa
litt att bli lurad av sajter som inte haller vad de lovar. Sa hir und-

viker du de vanligaste fallgroparna.

bland annat SKPEF, vilket innebar att du
som dar medlem i SKPF kan f3 kostnads-
fri radgivning.

Samtal fran lurade

- Tidigare handlade samtalen framst
om att nagot man képt hade gatt sénder.
I dag handlar de oftast om att man har
blivit lurad, att du har fatt en annan vara
eller annan kvalitet dn du forvéntat dig,
sdger hon.

Det har blivit allt vanligare med an-
nonser som poppar upp i sociala medier
dar ett foretag skriver att de maste
stanga sin webbshop och darfor rear ut
hela sortimentet.

— De har bérjat dyka upp vildigt frek-
vent det senaste aret, och de ser trovar-
diga ut, sa dé klickar man och bestaller.
Ibland far man ingenting och ibland far
man nagot med dalig kvalitet. Manga
ganger vet man inte ens vad foretaget
heter, utan har bara sett webbadressen
vilket inte alls beh6ver vara samma som
féretagsnamnet. Om man da har betalat
i forvag ar det fullstandigt omojligt att
fa tillbaka pengarna f6r man vet ju inte
vem man har handlat av, sdger Maria
Wiezell.

I ménga fall handlar det om sé kallad
dropshipping, det vill séga att varorna
skickas fran en tredje part och inte fran
annonsoren. Om de skickas fran ett land
utanfor EU, till exempel Kina, kan du bli
tvungen att betala bade tull och moms
for dem. Men det vanligaste problemet
ar att de inte alls 6verensstimmer med
férvantningarna.

- Vi hade ett exempel dér det stod
att kldderna var av kashmir, men langst

TEXT: JOHANNA LUNDEBERG

ner pa sidan med pyttesma bokstaver
stod det att det var falsk kashmir, alltsa
syntet. Aven om varan inte kostade s&
mycket var kvaliteten sa dalig att den
inte ens var vard fraktkostnaden. Ska du
sen returnera till Kina kostar returfrak-
ten mer 4n vad du har betalat f6r varan,
sdger Maria Wiezell.

Det finns ocksé andra skal till att
undvika sajter dédr du inte vet vem som
sdljer varan eller varifran den skickas,
eftersom varor som siljs utanfér EU kan
innehélla hoga halter av kemikalier. Det
sdger Karin Rumar, inspektor pd Kemi-
kalieinspektionen.

Farliga varor

— Risken ér stor att varorna inte uppfyl-
ler de krav som finns inom EU. De
storsta riskomradena dr billig elektronik
som inte hor till ndgot varumirke samt
smycken med svartoxiderad yta och
varor i mjuk plast, sdger hon.

Varorna kan till exempel innehalla
bly, kadmium eller ftalater, och det gar
inte att se pa en vara om den innehaller
farliga &mnen. Foretag inom EU maste
folja den lagstiftning som finns d4ven om
de importerar varor frén linder utanfor
EU. Om du diremot handlar direkt av
ett land utanfor EU finns det risk att
inget foretag inom EU har kontrollerat
att varan ar okej.

- Jag skulle helt enkelt inte handla
frén ett land utanfor EU, siger Karin
Rumar.

Hon tipsar ocksd om att en lang leve-
ranstid pa varan ofta ar ett tecken pa att
den skickas frén ett icke-EU-land och
att det da dr lage att se upp.

HAR&NU 6/2024

t pa internet

Det finns flera saker att titta pa innan
du klickar p& képknappen. For det
forsta ar det inte sakert att sajten har
sitt sate i Sverige bara for att den har ett
svenskt namn och spraket dr svenska.

— Webbadressen kan vara pa svenska,
men det viktiga ar vad foretaget heter
och var det finns. Om du kan vilja mel-
lan flera olika sprak eller valutor sa ar
det formodligen inte en svensk sida, for
varfor ska du behéva vilja det om du
handlar fran en svensk sida? Jag tittar
ocksd alltid efter organisationsnummer
och kontaktuppgifter, bade telefonnum-
mer och en fysisk adress. Om det inte
finns sa handlar jag inte, siger Maria
Wiezell.

Hennes budskap ar tydligt: Handla
inte om du inte vet vem du handlar av.
Och ldmna inte ifran dig kortuppgifter
eller personliga uppgifter till ett foretag
som du inte kdnner till.

Betala inte direkt

Vilj helst att betala i efterskott, nir du
har fatt varan, men om du maste betala
direkt s anvind kreditkort om du har
det. Kreditkortet har ndmligen ett hogre
skydd &n vad bankkortet har, och om du
far en felaktig vara kan du vénda sig till
banken och gora en kortreklamation.

- Pa sa vis ér ett kreditkort en extra
forsakring nar man maste betala i for-
skott, men dven om man har ett bank-
kort utan kredit kan man héra av sig till
banken och se om de dnd4 accepterar
reklamationen, en del gor det, séger
Maria Wiezell.

Men vad ér det da som gor att sa
manga blir lurade? Till viss del handlar

HAR&NU 6/2024

det om okunskap, att det tar tid att lira
sig att upptacka de varningssignaler som
finns. Men ocksa om att sidorna numera
ar skickligt gjorda och séllan innehaller
sprakforbistringar.

- Med dagens verktyg och Al-teknik
ser dven bluffsidor ofta véldigt snygga
och proffsiga ut, och det gor att de ar
svarare att avsloja, sdger Maria Wiezell.

Ofta lockar de ocksa till ett snabbt
beslut, dir vi kanske inte hinner tinka
efter ordentligt. Det kan vara en nedrak-
ning som visar att ett erbjudande snart
slutar att gilla. Eller en siffra som visar
att det bara finns ett fatal exemplar kvar,
vilket triggar oss att agera snabbt.

- Manga anvander tekniken for att
stressa oss, och det gor att vi litt tappar
omdomet och fattar snabba beslut. Dar-
for ar det bra att det finns en angerritt
sé att du kan skicka tillbaka varan. Men
du maste da veta varifrdn den skickas
och att returfrakten kan bli dyr.

Ta négra djupa andetag, tank efter
torst och sélla bort sajter dar du ar tvek-
sam. GOr en s6kning pa foretaget for att
se vilka omdomen som kommer upp
och ta hjalp av nagon av de recensions-
sajter som finns. For d4ven om det finns
en hel del fillor med att nithandla s&
finns det ocksa ménga fordelar.

- Om man é&r dldre eller bor i gles-
bygd och har svart att ta sig till butiker
ar det bra att man kan hitta allt pa
internet och 4ven jamfora priser. Men
man ska vara medveten om att det finns
manga fallgropar, och du ska vara extra
uppmarksam nar du inte traffar saljaren
for du vet inte vem som doéljer sig
bakom sajten, siger Maria Wiezell. W

Om du anda blir lurad:

* Kontakta forst foretaget som
du handlat av.

* GOr en kortreklamation hos
din bank om du har betalat
med kreditkort.

e Om du har handlat av ett
svenskt foretag och beloppet
ar mer an 500 kronor kan du
vanda dig till Alméanna rekla-
mationsndmnden, ARN.

* Om du behdver hjalp kan du
kontakta din lokala konsu-
mentvagledare eller Kon-
sumentverket. Du som ar
medlem i SKPF kan ocksa
kontakta Konsumentratt for
alla som ar ett projekt hos
Sveriges Konsumenter.

Oy

Du som ar medlem i SKPF kan
kontakta Konsumentcentrum
for rad och tips.

Telefon: 08-674 43 74
Telefontid: Helgfria onsdagar
och fredagar 9-11 samt 13-15

Det gar aven att mejla
Konsumentcentrum:
radgivning@konsumentcentrum.se
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/ 80 26500
I 40 240000 | 9600000 kr
*Genomsnittligt vinstbelopp for Hogvinst. **10000 kr per manad i ett ar.

Guldkanten dr SKPF Pensiondrernas eget lotteri. Lottforsiljningen ar viktig for

att forbundet ska kunna halla nere medlemsavgifterna. Och for dig som koper

lotter finns det goda chanser att vinna rejilt med pengar.

Det ar inte bara SKPF som firar jubi-
leum. I hela 75 &r har ju férbundet fun-
nits, ndgot som har firats runt om i hela
landet under aret. Men faktum &r ocksa
att dven forbundets eget lotteri fyller ar!
Guldkanten har ndmligen funnits i tio
ar. Intakterna fran lotteriforséljningen
gér inte bara till de lokala SPKF-avdel-

ningarna, utan dven till forbundet
centralt. Inkomsterna fran Guldkan-
ten 4r viktiga for att vi ska kunna hélla
medlemsavgiften nere, sa att alla som
vill, men som kanske inte har rad, kan
vara med i forbundet.

Guldkanten siljs dels genom ett
abonnemang, dir du som vill vara

TEXT: MARKUS DAHLBERG

med och prova lyckan far hem fyra
lotter i manaden. Du har sakert sett
annonserna har i tidningen och kanske
aven de bilagor som dé och da foljer
med tidningen. Dels kan SKPF:s avdel-
ningar i hela Sverige bestilla ett antal
lotter och for att silja lokalt — inte bara
till medlemmar utan ocksa till allmén-
heten. For varje sald lott tjanar avdel-
ningen tio kronor.

En del av pengarna som tillfaller
forbundet gér till ett stipendium for

Vinstsumma | Antal | Totalsumma | Typ av vinst
500000 2 1000000 kr Kontanter
120000** 2 240000 kr 10000 kr/man i ett ar li
50000 4 200000 kr Kontanter
25000 16 400000 kr Kontanter
10000 20 200000 kr Kontanter
1000 550 550000 kr Kontanter
500 700 350000 kr Kontanter Det finns
160 4000 640000 kr Kontanter over 270000
2120000 kr | Kontanter vinster som
fordelas en-
Kontanter ligt tabellen.

geriatrisk forskning. Det ér forbundet
bidrag till viktig forskning om aldran-
dets sjukdomar, nagot som kan vara till
hjalp for oss alla.

en lottforsiljning som kan misstdnkas
vara oarlig, sdljs inte Guldkanten langre
med hjalp av telefonforsiljning. Ingen
ska kdnna sig tvingad eller bli lurad att

namn en god portion tur, men det finns
manga mindre vinster som ocksa kan
gora stor skillnad for den enskilde. Det
ar faktiskt vinst pa i snitt var fjarde

Sedan avsl6jandet i media om lot- kopa lotter. Guldkantenlott.
teriforetaget Kombispels tveksamma Tabellen har intill visar vinstplanen
forsaljningsmetoder &r telefonforslj- med de lotterivinster som delas ut under ~ Aktuellt erbjudande

ett &r. Den som far Hogvinsten far
komma till Guldkanten och skrapa fram
vinstsumman i en extra dragning. Den
som har riktig tur kan vinna en miljon
kronor. For det krévs det i drlighetens

Det finns just nu ett erbjudande som du
kan ldsa om pé Guldkantens hemsida:
https://guldkanten.se/skpf

Du kan &ven ringa kundtjanst:

08-580 024 80 |

ning av Guldkanten nedlagd. Detta
beroende pa att det ér ett dotterbolag till
Kombispel som skoter om Guldkanten
(och en rad andra lotterier). Eftersom
forbundet absolut inte vill medverka till

VANNONS »

SeatU

—

SeatUp hjilper dig som har svart att sjilv ta

dig i och ur en sittmobel.

SeatUp dampar din rorelse da du sitter dig och

NYHET ! SeatUp i tyg Gute
(Farskinnsliknande tyg)

lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.

Den patenterade tekniken ar helt mekanisk.
Utan motorer eller sladdar.

www.SeatUp.se
Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se

VANNONS »

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

6 eller 12 dagar.

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

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

SPECIAL 2

BOULE-TAVLINGAR
ITHAILAND

[ SPECIAL 1

- AVEN FORNYBORJARE
9/1 och 26/2-25

Bangkok
g.

Mae Phim

Lo
upp ,,1\1’,54 Tay\ Aktiviteter pa vira resor:

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

Vad dr Mae Phim? Jo, Mae Phim é&r en liten genuin Thailindsk by
med harliga bad, spdnnande utflykter och god mat.

Wk mer , ig"l' » Chi gong/jympa varannan morgon

-Ckstemr,“  Bridge och Yoga for bade nyborjare och for
de som redan spelar alternativt trinar,
9/10ch26/2-25

 Bouletivlingar20/1-25

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

I priset ingar:

e Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet

middagar + merkostnad
till flygbolaget.

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

7 CK:s Resor
g Christer Kullbery
www.cksresor.se

Mae Phim passar bist {6r den som vill upp-
leva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skona bad, hirlig massage och vanlig
atmosfir.

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

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

Hir finns inte heller nagra strandf6rsaljare el-
ler hogljudda barer. Det ar inte utan anledning
som vart Kungapar semestrar hir liksom tu-
sentals seniorer som har semestrat hir tillsam-
mans med oss.

Prisniva: Tack vare att minga thailindare
sjdlva tillbringar sina weekends och semestrar
hér dr prisnivan ca 30 % ligre jimfort med
“charter-orterna” i Thailand.

* Boende pi hotell Princess eller Grand Blue
(mottilligg)

¢ Frukost och middagar

¢ Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

¢ Tre helkroppsmassage

e Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

o Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

e Qch sist, men inte minst, all dricks
under maltider, massage och utfirder.




Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

Boxerkalsonger

k| FRAKTFRITT

95% Bomull 5% Elastan

Populdr och snygg
kalsong tillverkad i skon bomullsstrech
som gor att kalsongen sitter lika bra efter
varje tvdtt. Passar mén i alla dldrar.

Jag vill prova pa 1 par kalsonger i bomull!

(Jag betalar endast 75 kr for provpaket med 1 par boxerkalsonger)

[1s [IM [JL [IXL []XXL Gyl

[ ]Med
[ ]Utan

Farg: [ |Svart [ ] Gra

Gerbenen ® Motverkar trotta
extra energi

Gerbenen ° Motverkar dderbrdck
utmdrktstéd  och stockningar.

Motverkar
6mma ben

LB

4 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se
Stodstrumpor |

e Stodstrumpor forbattrar
blodcirkulationen i benen.

och 6mma ben.

e Bidrar till piggare
och snyggare ben.

FRAKTFRITT

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

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

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

Férg: [ Jsvart [ Jvit []Gra
varbiend® ] Beige [ | Marinbla

e 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan.

e Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du
sjalv 6nskar. Du kan nadr som helst andra, pausa eller
avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan foljer
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor.

e Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris:
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket, 75 kr per par + frakt 29 kr.
Stédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr.
Leggings: 1 par i ett paket for 119 kr + frakt 29 kr.

Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr.

Leggings i
oﬂ

Prova pa en fin och

superskén leggings %
i bomull av hég 85% Bomull
kvalitet med mjuk

resdr i midjan.

FRAKTFRITT

Matt modell.
Endast svart firg.

Jag vill prova pa 1 par leggings!

(Jag betalar endast 119 kr for provpaket leggings)

(s M [ L [ XL [ IXXL

Bestiill: 018-70033 00 &P | 2% |::

eller pa mkcollection.se Liten éverraskandef#l | =~ & |27

gdva foliermed [%: S

i ditt andra paket! [ =

Namn: 2 = 0

d Se &

Adress: i "g' g =)

4 S0 ®

Postnr: Ort: 1 o g ol

<

. o 19

Tel/Mobil: 1 =N~
‘ Bekvdma och fina trosor i utmdrkt _71;1'0507’

kvalité med mjuk resérimidjan. ' 22Mu

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

Modell:
[1s [IM L [JXL [ ]XXL [ IMaxi
Farg: [ |Svart [ | Vit [ ]Rosa i

FRAKTFRITT

Maxi (hég midja) Hipster

95% Bomull
5% Elastan

TIPS! Maximodellen dir lite stor och bred i storleken.

VANNONS »

SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE
sTOD

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

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

BRA MOT

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

30 cm Wnga

Art.Mr 400
Pris 145 Kr/5t

FOTLEDSSTOD
25 om knga.

Art.Nr 200
Pris 149 Kr/5 :

LW

HAND/ '
HANDLEDSSTOD |

18 em [imga,

Art.Nr 200
Pris 149 Krf5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hdliningsstad.,
Midjebaltet sthitar din rygg och skenoma
rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du
ska g, std elier sitta. Det spinns fast i
midjan, Bra om du behéver et stid for
hela ryggen. Rygedelen ir 45 om lang.
15-20 cm bred och med 2 stycken 35 cm
[&nga plastskenor. ¥ mm tjockt och vaper
endast 130-200 gram.,

+ Kan lindra sendrta

= Ger s10d ndr du gas, star och sittert
= Ratar upp din rygg. axlar och nacks!
« Matverkar dilig hillaing!

ENDAST 499 Kr/5t

STORLEK | MIDJEMATT

Small T0-82 ¢m
Medium T&-90 cm
3L #0102 om
XL #6108 om
XL 105-120 em

HALFOTSINLAGG

kan ha dem som ditt enda inligg eller som

tjock. Spinns fast med kardborreband

* Higer fotwalwet

« Enkla att anvinda

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

RING OCH BESTALL
070-259 32 20

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

I i
- 2 |
Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvalv. \ | l:]
Ar dina vanliga infigg krangliga eller obekvima, /ﬁ
Prova vira. Spann bara fast dem dar du behdwver ;
en hajning. Sililkonkudden skiter resten. Du

A
Art.nr 70-10

ENDAST 149 Kr/Par

BESOK VAR WEBBUTIK!

moneodirect.se

|
HALLNINGSVASTEN
Ratar upp dig och ficbattrar din hillning.
Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel
att anvinda och att ta pd sig. Spanns fast med
kardborre pa brostkorgen Belovam, blir inte .
wvarm och kliammer inte under armarna. Vill du 8
ha mer stid 53 vifjer du en mindre storlek, ; { ¢
Materialet dr stretch, Ormkrets p
- Bekvam, kiammer inte under armama,  STORLEK | Brastkorgen
* Maobverkar gamnacke och slokande axdar  Small &0-80 om
* Ritar upp dig och frb3ttrar din hilining  Mediam &0-100 cm
ENDAST 299 Kr/5t Large R
RYGGSTOD 4 "
Vart ryggstod ger ett aubra \'1\ ] /
stid nar du gar star eller

sitter, Perfekt som tillfalig -

hjdlp vid pramenader,

matlxgning, trining eller

cittande framfdr TV eller datom

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

varme passera, Det gor den behagligare att anvanda dn manga andra
madeller pi marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre,

StiMadrar i ryggdelen ger stabilitet.
Hjd: 20 e | bak och 14 cm fram. STORLEK | MIDJEMATT

Wikt 300 gram, Tiockbek: 7 mm. B1-¥5cm
XL F-110 cm
* Kan vara bra mot smédrta ML 111-19%5 em
« Ger stod ndr du gir, stir och sikter?
« Matverkar dilig hillning!
¢ Far plats umder trdjan,fackan! EMNDAST 399 kr/St

HALKOPP

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

= Kam vara bra mot smarta | halarna e vid
hdlsporre, hilseneinflammation och
forslitnimgsskadar.

* Fungerar med skor, taffior, sandaler,

strumpor ach barfota, ENDAST 199 Kr/Par

100% NOJD KUND GARANT!!

Prova i 30 dagar utan kiptving, Vi skickar direkt Hill din brevidda
Vi skickar allfid med en pappersfakivea med dinvara
1 Ars Garanti, Porto 30-49 kr tillkommer.

Betabnmg dher mod Rakbura, Kenden siir 1o returponist. Wid skadar som appitli
under perigden 1 & effer everansdatom ersats berden med en liangg produkl
Wi reterverar oss B everrhuella dhatfrgdljningar ach trve kel

EBer siicka din bestifining till Moneo Direct AB.
SVARSPOST 20634342, 802 08 GAVLE.
Inget frimeirioz behdvs. wi betalar porfol.
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Atervinn

julen

Varje ar siljs det omkring tre miljoner granar i Sverige och strax efter nyar ska
lika manga sldngas ut fran vara hem ihop med julpapper, snoren, ljusstumpar
och andra rester fran helgernas firande. Genom att atervinna avfallet riitt kan

vi undvika utsldpp av tusentals ton koldioxid.

fter jul- och nyarshelgerna har
E manga svenska hushall samlat pa

sig stora mangder tomma for-
packningar och sopor. Presentpapper,
matférpackningar, granar och ljusstum-
par som ska sldngas eller dtervinnas.

Forra aret presenterade FTI, Svenska

Forpackningsinsamlingen, lite statistik
over julens atervinning. De riknade
med att omkring 46 000 ton f6érpack-
ningar av plast, papper och metall skulle
lamnas till atervinning via deras insam-
lingssystem under jul och nyar. Nagra

motsvarar det en dryg mils resa med
elbilen. Sorteras grottuben ratt kan du
brygga tva kannor kaffe till julfikat. En
chokladask motsvarar en timmes strea-
ming av jul-tv. Varje liten férpackning
som sorteras ratt, och alltsa inte bara
slangs i restavfallet, gor stor skillnad.

FTT har avvecklats under 2024 och in-
samlingen av hushallens férpackningar
ska nu hanteras av Sveriges kommuner.
Flera nya lagar ska f& svenskarna att bli
bittre pa att kéllsortera.

Fran och med 1 januari 2024 4r det

TEXT: HELENA NILSSON

@alom inte bort att
sortera julklappspapperet!

@od Joul!

flytande fett fran restavfallet. Olja och
fetter far alltsa inte héllas ut i avloppet
hur som helst.

I januari 2025 blir det olagligt att
slanga textilier i soporna och senast
2027 ska alla hushall i Sverige ha till-
gang till insamlingskérl i anslutning till
hemmet {6r de vanligaste forpacknings-
slagen.

Pernilla Ringstrém ar kommunika-

héllnings AB, NSR, som ansvarar over
avfallshanteringen i sex kommuner i
nordviastra Skane. I regionen bor drygt
270000 invanare, sa det blir en hel del
avfall under aret, och det hiander att
sopor hamnar i fel kérl.

Pernilla Ringstrom listar négra van-
liga fel nar det galler kéllsortering, bland
annat att man missar att ldsa péd forpack-
ningen. Dir star med text eller symbol

- I takt med att producenterna ut-
vecklar sina forpackningar hander det
att de byter material.Det som tidigare
var exempelvis en plastforpackning kan-
ske nu 4r en pappersforpackning. Eller
pésar som ser ut som metallfolie men
i sjalva verket dr av plast. Det kan vara
svart som konsument att kénna skillnad,
ddrfor ar det bra att kika efter symboler
pa forpackningarna, sager Pernilla.

Om fel material hamnar i fel kérl
riskerar avfallet att klassas ner nér det
kommer till dtervinningsanldggningen.

- Konkret kan det innebdra att om
en sopbil har himtat exempelvis pap-
persforpackningar, men det dr annat
material i avfallet som inte ska vara dar,
sé kan hela innehéllet i bilen komma
att eldas upp i stallet for att material-
atervinnas, vilket motverkar syftet med
att kéllsortera material i olika behallare.
Och forbranning, eller energiatervin-
ning som det ocksa kallas, ér alltid det
dyrare alternativet.

Enligt Pernilla dr ett annat vanligt
misstag att man inte delar pa material
som gar latt att dela pa.

- Exempelvis forpackningen for
bordsmargarin som kan innehélla bade
metall, plast och papper. Daremot sa
maste man inte bryta av plastkorken
fran mjolkkartongen i papper, for det
klarar behandlingsprocessen av, men det
ar bra om man gor det. Ju renare mate-
rial desto battre ndr materialet sedan ska

Rent material betyder diremot inte
att man maste skolja ur matrester ur
férpackningarna.

- Nej, matférpackningar behover inte
tvittas ur, det skoter behandlingsproces-
sen. De ska bara vara vil tomda pa sitt
innehall. Bast ér forstds att man bara
handlar hem sa mycket som gér at, for
att minska risken att behéva slinga mat
som blivit dalig. Det dr ocksa bast for
hushallsekonomin. Daremot kanske
man som konsument vill skolja ur vissa
forpackningar lite litt, for att minska
risken for dalig lukt i kdrlen hemma. Da
kan man passa pa att anvanda disk-
vatten. Men det 4r egentligen onddigt
sloseri med resurser att anvanda vatten
frdn kranen. Dricksvattnet behéver vi
hushélla med.

Enligt Pernilla sorteras fortfarande
alldeles f6r mycket som restavfall. Hon
berittar att upprepade undersokningar
visar att runt 60 procent av innehallet i
restavfallskarlen i vissa omraden, borde
ha legat i en annan fraktion. Orsakerna
kan vara ménga, till exempel okunskap,
fel information, bekvimlighet eller lagt
engagemang.

— Det som manga inte vet ar att rest-
avfallet ar dyrt att ta hand om. Och det
slar forr eller senare tillbaka pé den
enskilda individen genom avfallstaxan.
Sa om man vénjer sig vid att sortera s&
noga som mojligt kan man motverka
kostnads6kningar i framtiden, séger

exempel: om du kéllsorterar en sillburk

obligatoriskt att sortera ut matavfall och

tionschef pa Nordvistra Skanes Ren-

hur férpackningen ska sorteras. behandlas vidare.

Pernilla Ringstrém. [ |

SORTERA JULENS SOPOR

Julgranar

Akta granar kan klippas ner och sléngas i restavfallet, pa
komposten eller ldmnas som tradgardsavfall pa atervin-
ningscentral. | manga kommuner finns det speciella
uppsamlingsplatser for julgranar. Kom ihag att ta bort
allt glitter och pynt. Plastgranar sorteras som metall.

Batterier

Ladmnas i batteriholk eller pd kommunens bemannade
atervinningscentral. Ibland finns dven batteriinsamling i
grovsoprum och i mataffaren.

Presentpapper, wellpapp, kartong
Sorteras som pappersforpackningar. Ta bort tejp och
snoren forst.

Julkort - kan sorteras som tidningar och papper. Kort
som blinkar eller spelar later sorteras som elavfall.

Presentsnéren
Varianten som man kan krullas kan innehalla plast som
forstor atervinningsprocessen. De slangs i restavfallet.

Varmeljusbehallare
Laggs i behallarna for metallatervinning.

Ljusstumpar

Kan smaltas om till nya ljus eller 1aggas i restavfallet. P4
vissa atervinningscentraler finns ocksa en sarskild behal-
lare for stearin.

Skinkspad

Ska inte hallas ut avloppet da fettet kan stelna och
orsaka stopp. Hall i stallet resterna i petflaska och lamna
vid en miljostation eller slang i soppasen.

Avfyrade fyrverkerier

Sorteras som hushallssopor. Ej avfyrade rdknas som ex-
plosivt avfall och tas inte emot pa atervinningscentraler.
Aterforsaljare av fyrverkerier ar skyldiga att ta tillbaka
dem fér atervinning. Ar inte det méjligt kontakta polisen
for instruktioner om hur avfallet ska hanteras.

Aska fran vedeldning

Slangs som restavfall. Tank dock pa att paketera askan i
en forsluten pase sa att den inte kan fastna i karlet eller
blasa ivag vid tomning.

KALLA: SOPOR.NU, STOCKHOLM VATTEN OCH AVFALL, NSR

HAR&NU 6/2024
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Julbordets
alla sillar

Det ir hog tid att borja ta tag i julmaten. I ar fokuserar killarméstare Kindblom
pa julens sillar, som med fordel kan serveras i sma portioner - till exempel i
snapsglas. Vi far ocksa tips om en ansjovislada som kan foréidlas till Janssons

frestelse.

et ska sdgas med en gang: Min
D karlek till sill ar djup, innerlig

och bestdende. Med sill menar
jag arten Clupea harengus som gar un-
der svenska namnen sill och strémming.
Gréansen mellan dem brukar dras dér
Kalmarsund bérjar i soder.

Men jag tar ocksd med skarpsill med
latinska namnet Sprattus sprattus i min
karleksforklaring. Det dr den lite mindre
sillen, ibland kallad vassbuk eller bris-
ling, som vi hittar saluford som ansjovis,
sockersaltad och inlagd med en rad
kryddor och sandeltrad. Den ska dock
inte blandas ihop med arten ansjovis
som hos oss gar under namnet sardeller.

Skarpsillen kan vi ocksa hitta inlagd i
tomatsés eller olja som da kallas sardi-
ner. For att komplicera det &nnu mer s
finns ocksa en fiskart som heter sardin.
Den var under en period namnskyddad,
sd att skarpsillen inte fick séljas som
sardiner, men det 4&r numera upphévt.

Vi kan i handeln képa salt sill for
stekning eller urvattnade saltsillfiléer for
inldggning, numera 4ven nistan fardig i
form av 5-minuterssill. Eller kopa kryd-
dad matjessill i hela filéer eller i bitar,
alternativt hela orensade rokta bock-

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

lingar. Ansjovis som sagt eller sardiner,
farsk sill eller stromming for tillagning
samt en rad fardiga inldggningar.

Sillen &r en fet fisk med nyttigt
omega 3-fett och D-vitamin, selen och
vitamin B12. Den har en god tillvixt
utom i Ostersjons vatten dir strom-
mingen inom stora omraden &r utsatt
for trélning som mer liknar dammsug-
ning till fiskmjol.

Den dlskade sillen

Den méngsidiga sillen har spelat en be-
tydande roll fér var mathéllning i hund-
ratals ar. Saltad, rokt, gravad, inkokt,
stekt eller halstrad. En saltsill och en sup
var ett vanligt satt att borja dagen saval i
jordbrukssamhallet som for sjomén och
for soldater i armén.

Rétterna av sill har blivit manga och
tillagningarna visar stor variation: Sill-
soppor, sillbullar, saltad sill, stekt saltsill,
sillpudding (av findelad bl6tlagd saltsill
med gradde, strobrod och dgg, bakad i
ugn), inkokt stromming, skomakarlax
(saltad ihoprullad strémming i lag, ser-
verad till kokt potatis), sotare (halstrad
saltad stromming), bocklinglada och
tillagningar pa sillmjolken &r bara négra

Pa julbordet ar ofta sill i olika former
en av huvudattraktionerna.

ratter som genom aren spelat en stor roll
i de flesta hem.

Under 1800-talet utvecklades och
spreds recept pa en rad olika sillinlagg-
ningar. Sillen kom pa modet. Den stora
feta islandssillen blev en omtyckt ravara
for dessa inlaggningar. Men dven Nord-
sjosillen och kusternas sill och strom-
ming anvéndes till inldggningar i olika
former. En tritunna med hela
sillar i saltlag stod i livsmedelsaffarerna
in pa 1960-talet. I annonser i tidning-
arna meddelades nér den nya sillen
kommit.

HAR&NU 6/2024

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Pa julbordet moter vi sillen i olika
inlaggningar som kryddsill, senaps-
sill och 16ksill. Men ocksa i Janssons
frestelse och gubbrora, i sillsallad och
som strommingsrullader i tomat eller
kraftstromming med dillkryddning och
inlagd stekt stromming. Kreativiteten
nér det galler smaksittningar har 6kat
och numera ser vi citronsill, lingon-
sill eller sill kryddad med curry eller
ingefira. For egen del tycker jag om det
syrliga och friska i form av citron och
apple tillsammans med silta fran sillen
och gdrna lite kryddstark tillsats. |

HAR&NU 6/2024

Janssons frestelse

1 burk ansjovisfiléer och spadet
4 stora skalade potatisar

Ansjovislada/sillada
1 liten burk ansjovisfiléer + lite spad
4 stora kokta potatisar

1/2 gul 16k 1 gul 16k

2 msk smor 3 dl matlagningsgradde

2 msk strébrod 1 msk smoér

1 msk hackad persilja 2 msk strobrod
Vitpeppar

En eldfast form smoéras och bestros med strobrod. Skivad kokt potatis 1aggs
som en forsta badd. Darpa ett lager ansjovisfiléer och lite tunt skivad I6k.
Over det ett nytt lager potatis. Det hela stros 6ver med stétta skorpor och
hackad persilja, klickar av smor och lite ansjovisspad. Graddas till fin farg i
ugn. Snabbt, latt och smakfullt.

Silldda var forr ocksa en vanlig variant med tre-fyra urvattnade saltsillfiléer
i stallet for ansjovis.

Med 16k och ansjovisspad, lite gradde och ra potatis utvecklades det till en
Janssons frestelse. Men goér den med tunna strimlor av potatis och ta med
allt spad!

Ansjovislddan ar en lattlagad ratt som tilltalar de flesta.
Steget fran ladan till Janssons frestelse &r inte langt —
grunden ar densamma fér bada tva.
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4 personer

1 hardkokt agg

5-6 ansjovisfiléer eller 1 matjessillfilé
1 rod l16k

1 kokt kall potatis

Svartpeppar

Ev. 1/2 tsk Dijonsenap

1 tsk hackad graslok

1 tsk hackad dill

Dillvippor

Allt delas i mindre bitar och blandas
med lite smetana eller créeme fraiche
kryddad med lite svartpeppar, ev.
aven %2 tsk dijonsenap samt finhack-

ad graslok och lika mycket hackad dill.

Bor racka till fyra sma sandwich av
kavringstyp eller fyra sexor i snaps-
glas.

Garnera med dillvippa.

Bocklingfras ar lite gammal-
*ﬁ_ dags kanske, men gott!

Citronsill

4 personer

4 filéer av typ 5-minuterssill
Strimlat skal av en halv citron
2 sma citronbitar med skal
Citronsaft av en halv citron

1 tsk socker

3 cm purjolék i tunna ringar
Svartpeppar

Spad fran sillférpackningen

Varva allt i en glasburk med lock och
It std minst nagot dygn kallt.

Sillcocktail

4 personer

1 matjessillfilé

1 mindre apple i tarningar

1 hackad rod 16k

4 radisor i skivor eller 5 cm slang-
gurka i tarningar

1-2 msk graddfil eller creme fraiche -
men bara sa att det binder ihop

Blanda ihop och servera i fyra snaps-
glas. Toppa med hackad graslok.

Gubbréra, sillcocktail och sillsallad kan med fordel
serveras i sma glas, kanske som en samlad férratt.

Sillsallad

4 personer

1 stor inlagd rédbeta

1 inlagd sillfilé av 5-minuterstyp
1 rod 16k

1 litet apple

1 kall skalad potatis

1 bit saltgurka eller snabbsaltad
Lite krossad kryddnejlika

Salt

Peppar

Torka sillfilén med hushallspapper,
skar ingredienserna i sma tarningar,
krydda och blanda.

Det blir cirka fyra fyllda snapsglas
eller en skal for fyra personer.

Bocklingfras
2 personer

2 skivor ragbrod
1 béckling

1 gul 16k

1 potatis kokt

Inlagd gurka eller saltgurka (aven
snabbsaltad gar utmarkt)

2 msk kapris

Svartpeppar

1 msk hackad graslok

Dra av skinnet pa bocklingen. Avlags-
na stjart och huvud och ta ut filéerna,
dela dem i bitar

Hacka I6ken och skar potatisen i
sma bitar.

Stek forst brodskivorna i lite smor
eller olja och lagg pa tallrik.

Stek 16k och potatis i lite fett och
tillsatt sedan fisken och kapris och l1at
frasa en kort stund. Dra nagra varv
med svartpepparkvarn Over. Lagg upp
pa bréden.

Garnera med graslok och gurka.

Kryddsill

4 personer

4 urvattnade saltsill-/inlaggningssill-
filéer, 1-2-3-lag (1/2 dl 12% attiks-
sprit, 1 dl socker, 2 dl vatten)

10 krossade kryddpepparkorn

2 lagerblad

5 kryddnejlikor

1 réd 16k i skivor

Skar filéerna i bitar, varva med 16k
och kryddor i en glasburk med lock,
blanda till lagen som inte behdéver
kokas och hall pa.

Lat std minst nagot dygn kallt.

HAR&NU 6/2024

Lerpottasill

4 personer

4 matjessillfiléer eller urvattnade
saltsillfiléer

2 finhackade roda Iokar

2-3 hardkokta hackade agg

1/2 dl hackad dill

1/2 dl hackad graslok

Vitpeppar i kvarn

125 gram smoér

Sherrysillen ar frisk och fargglad och passar
fint pa julbordet.

Sherrysill

2 personer

2 sillfiléer av urvattnade saltsillar
eller matjessill

1/2 dl 12% attiksprit

1 dl socker

2 msk tomatpuré

1 msk tomatketchup

2 msk torr sherry

Finhackad graslok.

Skar sillfilérna i bitar och lagg upp pa
ett eldfast fat. Lagg pa agg och 10K i
strangar och lagg pa dill och graslok
pa sillen.

Lat fatet std som lock pa slutet nar
man kokar potatis till ratten eller varm
sillfatet en kort stund.

Bryn smoéret nétbrunt i en panna
och hall detta over sill och hack, och
servera garna med kokt potatis.

Lerpottasill @ren
ammal godin - . .
fom 5t gér;‘egm, Ror ihop lagen och skar sillen i bitar

och Iat dra nagra timmar i kylen.

VANNONS »
SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

HUR KAN DU MEDVERKATILL DEN SISTA
DIKTATURENS FALL AR 2084?

SKRIVIN DIG I HISTORIEN!

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

Skriv ditt testamente kostnadsfritt online
pa amnesty.se/testamente

SKANNA QR-KODEN OCH KOM DIREKT TILL WEBBSIDAN

AMNESTY

INTERNATIONAL



SKPF-torget

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

KAMEROR KOPES
e LEICA

HASSELBLAD

och andra marken,
dven defekia.
Jag gér hembesok!

Ring for info! Lennart Nilsson,
07T05-41 30 20 infoi@fotograflennart. se

SKPF:s nya annonstorg
ar platsen for dig som vill
na manga manniskor till en
lag kostnad.

£ 3 Hisipmedelscentralen se

Alltid Iaga priser
pa rollatorer!

Redaktionen onskar

God Jul och
Gott Nytt Ar!

Medlemstelefonens oppettider
under helgerna:
23/12 - 6/1: Stangt

Fran den 7 januari har vi oppet
som vanligt igen.

Nackkudden med de unika stodkarnorna

Fa battre somn och okad livskvalitet med den ergonomiska kudden frén Royal
Rest! Over 15 ars erfarenhet, samt flertalet "bast i test” Svensktillverkad och
CE-markt.

Vill Du ocksa sova som en kung? Las mer pa www.royalrest.se

mm Goran Sjodén Rehab Shop AB
0317119914 www.rehabshop.se

VANNONS »

De som atervdnde

Roman av Anita Hammarstedt

Lars Johan Eriksson ater-
vander till Sverige med tre
av sina barn 1892 efter
ett ohyggligt ar i Brasilien.
Vi far folja familjen fran
1892-1965 och handlingen
utspelar sig i Stockholm
och Amerika. Boken dr en
fristdende fortsattning pa
dokumentdrromanen

Fran Rorstrand till Rio.

Do D
(k

Det hdr dr forfattarens femte
bok. Hon har tidigare gett

ut Mitt liv, Fyra generationer
kvinnor, Tillfdlligheter och
Frén Rérstrand till Rio.
Samtliga har tryckts upp i
mdnga upplagor.

Anita Hammarstedt

Bestdll och fa boken signerad pd www.avh-forlag.se
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Vinnare korsord nummer 5/2024

Finns dven att bestdlla hos internetbokhandlare ay 4 Anders Eric Carlsson, Skoghall Malin Léfvenberg, Linkoping
och vanliga bokhandlare. ‘;’t’ Lena Englund, Hjo Irene Naslund, Kage
Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se 7 = Gunnar Fredlund, Uddevalla Ninni Rosén, Uppsala
eller mobil nr 0709-82 00 16 SN Britt Fredman, Sjovik Monica Sundkvist, Vastervik
Ingegerd Jakobsson, Ornskéldsvik ~ Peter Wennerberg, Vasterlanda
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i Karlskrona skérgard.
Vélkomnal

wwuw.dragso.se

ULL | SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

« Magnet- och 6rtprodukter.

Hogsta N
Kvalitet

Pensionirs.

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

produkter




SKPF =

LANDET RUNT |

SKPF,

Julbord och masso)

Firandet av SKPF:s 75-arsdag fortsitter, men det ér éven tid for julbord tich
god mat. Det viktiga arbetet som SKPF:s medlemmar gor fortsitter ocksa.

méssa for alla 60+
;:nglisztzo i Bollnas kommer lite infor@ation
om den trygghetsmassa pa Kulturhusoet i Bo?l-
nis som avdelningen har varit med pa. Gunilla
Liljendahl, Anneli Henrysson och Anna Greta
Gjermundshaug fran avdelningens styrelse var

utstallare.

| miji[;r?; bra foredrag holls under hela dagen:
Lars Evertsson fran Mittuniversitetet pratade om
ekonomiskt vald. Polisen visade hur man kan -
skydda sig mot bedrégerier och lok.;'ﬂa l?ank;tr gic
igenom om det gar att fa nagon ersattnmgce er
ett bedrigeri. De 180 deltagarna fick ocksé veta
fordelarna med framtidsfullmakter.

Synliga i samhillet

- Forutom att méta, kommunicera med och er-
bjuda intressanta aktiviteter for vira medlemmar,
vill vi sd ofta som majligt delta i olika offentliga
arrangemang, sidger Lars Norman, ordférande avd.
58 i Skelleftea.

Ett exempel &r avdelningens deltagande pa de
seniordagar som Skellefted kommun érligen anord-
nar. Seniordagarna anordnas ute i olika kommun-
delscentra. I &r genomférdes de i Boliden, Lovang-
er och Skellefted. Det totala besoksantalet for de tre
orterna, uppgavs till cirka 1200 seniorer. Antalet
besckare i SKPF:s monter, pa de tre platserna, var
aven i dr glddjande stort. Lars hilsar att ett antal
nyanmélningar kan kopplas till dessa seniordagar.

75-arsjubilum och sommarfest i distrikt Vistra Gotaland

Den 29 augusti i harligt sensommarvéder samlades dryga 600 SKPF-medlem-
mar i Falkdpings Folkets Park. Vid ankomste

n bjéds det p kaffe och fralla till
Countrymusik med Benny Jannebrink. Tipspromenad i parken och spel pd
chokladhjulet var lagom aktivitet dérefter.
Lunchen kom frén lokala Wrédgarden med bis
rattsglassen fran Klings liskade gotti virmen.

Trenders fran Géteborg bjéd pa latar fran 50- till 80-tal samt ett musikquizz.

Vid avfirden var det glada miner och stort tack for en fin dag, dér vi firade
forbundets 75-drsdag i glidjens tecken.

onburgare med tilltugg. Efter-
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Jultomten i Arvidsjaur

Hos avd. 126 i Arvidsjaur njot 60 glada gister

av gott julbord, hirlig musik av Linda Platt och
allsaing med julmusik. Kerstin Lidstrom fran ABF
avtackades eftersom hon gar i pension. Avd. 126
har samarbetat mycket med ABF under ren.

- Vi silde guldlotter och tomten kom tidigare
med julklappar i 4r. och vi blir som barn pé nytt!
Det var en lyckad jullunch och gott hembakat till
kaffet. Nagra trevliga timmar senare vandrade vi
hemit i sn6 och kyla (-15), siger Kristina Alexan-
dersson som r vice ordférande i avdelningen.

Jullunch pa Osterlen
Avd. 46 i Ystad samlades for en traditionell jullunch pa Loderups
Strandbad. Med fantastisk utsikt 6ver Ystadsbukten med Born-
holm i fonden satte sig alla till bords. 60 personer uppskattade
den goda maten och sjong med i allsangen. Avdelningens ord-
forande Gullbritt Adolfsson hélsade alla vilkomna och holl efter
maten i det uppskattade lotteriet ddr en méngd julklappar stod pé
spel. Ndgon tomte syntes inte till men vél avdelningens sekrete-
rare Eva Borgkvist, som med sin juldekorerade rollator kérde runt
och delade ut julklapparna. Mer mitta 4n vanligt tog halva styr-
kan den inhyrda bussen hem till Ystad, medan resterande satte sig
i sina bilar efter nagra gemytliga timmar.

Eva har dekorerat sin rollator med tva fargglada ljusslingor. Batterihallarna
goéms i varsin julstrumpa. Bra tips for alla som vill synas i vinterméorkret!

Ordférande Gullbritt Adolfsson, sittande
i mitten, omgiven av glada SKPF:are.
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== Stoppa virus
fran att fasta

KLINISKT BEVISAT ATT MINSKA

Virus i halsen
Symtom

o

NASTA NUMMER

kommer den 7 februari

* Hon blev lurad pa pengar - kraver att bankerna tar ansvar.
* S3 klarar djuren vintern.
* Poesigympa framjar héalsan, lasandet och kulturen.

4 @ Q@

* Hon flydde kriget i Jugoslavien. Nu &r hon kommunalrad. ' k- s s 1 A

* Tre ar av krig i Ukraina. Hur kan vi hjalpa landet nu? 1 |nf8kt|0nSdagar OCh besvar
* Hunden - seniorens basta van. Hur klarar sig

+ massor av annan spannande lasning. igelkotten pé vintern?

'VANNONS » %

LIDER DU AV VATTENKASTNINGSBESVAR? CORETHERM ColdZyme

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

Godartad prostataforstoring ar vanligt forekommande hos méan éver 60 ar. Nar
prostatan blir forstorad kan den klamma ihop urinroret och orsaka vattenkastningsbesvar.

CoreTherm® &r en icke-kirurgisk virmebehandling for man med godartad prostata-

forstoring. Behandlingen minskar prostatans storlek och pa sa séatt undanrdjer vattenkast-

ningsbesvaren. CoreTherm® utfors vid ett mottagningsbesok och tar mindre &n 15 minuter.

Du aker hem efter att behandlingen &r klar. CoreTherm® har samma goda symptomlindring

som traditionell kirurgisk behandling (TURP/hyvling) med férdelen att den medfor lagre risk ’

for allvarliga komplikationer.! Over 30 000 mén har blivit behandlade med CoreTherm®. BEHAMILA CCH LI, FOR T M- b,

CCH INLUENLALIEHANDE STHTON e —

FLUMESAN (11 MAACUUHERN IRENEN 1 ;

I HORTANEN JA LEVITLANNEN . Bﬂlﬂz}'mﬂ

| e
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CoreTherm® behandlingar utférs pa flera urologmottagningar i Sverige, bade privata och
offentliga. Privata mottagningar har ofta kortare vantetider och du betalar endast vanlig
patientavgift.

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

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

For ytterligare information bes6k var webbsida eller ring ProstaLunds patienttelefon

Vi pa ProstaLund kan ge dig mer information om CoreTherm® och vilka urologmottagningar som utfér
behandlingen. Medicinska fragor géllande din hélsa hénvisar vi till din vardgivare.

Finns nu pa ditt apotek | www.coldzyme.se

ColdZyme &r en CE-markt medicinteknisk produkt (CE 0477),

ProstaLund® ProstalLund &r ett svenskt medicintekniskt bolag med fokus pa innovativa produkter I&s bruksanvisningarna innan anvandning. MKT033SE-01

och behandlingar inom urologi.
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Posttidning

Ejretur

'VANNONS »

Djurens Ratt.

Lat ditt testamente hjalpa djuren

N / Lat ditt testamente

hjalpa

Djurens Ratt har arbetat for djuren sedan 1882.
Vill du vara med och ge djuren en starkare rost
aven i framtiden? Ett enkelt satt att gora det
ar att inkludera en gava till Djurens Ratt i

ditt testamente.

Vi har tagit fram ett informationspaket om
att skriva testamente. | det hittar du ett hafte
med svar pd massor av frdgor samt mallar
som visar hur ett testamente kan se ut.
Bestéll var information helt gratis — anvand
talongen nedan, ring 08-555 914 28 eller
besok www.djurensratt.se/arv.

Djurens Rétt sparar de uppgifter du ldmnar.
Dina uppgifter skyddas och l@mnas inte ut till
ndgon annan. Lds mer p3 djurensratt.se/integritet. -— e e e e e

\
| Boka gratis samtal
e e med jurist, pa var

7/ Vihjalperdig | webbs,ida |
|  med forvaring av | \ /
\  testamentet /

QO B i

tryggt

givande
givasverige

SVARSKORT

Frankeras ej.

N/ Ja, skicka mig gratis information Motiagaren

betalar

om att skriva testamente. portot.

A G -

Svarspost

Adress: E-post (ej obligatoriskt): 20616771
; 413 00 Goteborg






