Anna, blev av
Ruta fnrlarude

- Sa haller du kutten lugn i i va ‘.J'
i 8

SOPPASENS DOD | .I-.'fljf-._- |

Nu maste vi sortera allt rfaen‘( sopor hemmu

ENSAMHET OCH SORG |

Mot Gosta ”Fuglumf’ Pettersson
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Bestall pa engelsons.se

% % W % W 4,8 - Alltid 60 dagars dppet kip

ENGELSONS

FLERPACK! [l

1ﬂﬂﬂ'

PHI.

".x"w.,

FRAN

125-

\ &

Kompressionsstrumpor - Art 1746
74% bomull, 23% polyamid, 3% lycra.
Tryck: 18-22 mmHg. Svart, Vinrdd, Antracitgra.
Stl. 37/39-46/48.

149:-/par - 4 par 500:- v/ Vattentit v/ Vindtit v/ Andas
Skaljacka Falkenberg - Art 2710
Vattenpelare 10 000 mm, andas 5000 g/m?/24h. Stallbar, inrullningsbar,
avtagbar huva. Brostficka och sidfickor med dragkedjor samt tva innerfickor. Meshfoder i ryggen for bra ventilation.
Orange, Svart, Marinbld, Royalbl, Réd, Plommon (endast dam).

Damstl. 34-52. | Herrstl. C46-64.

MYCKET FOR PENG

125-

Kompressionsstrumpor

Bambu - Art 4573

Funktionella med viskos av bambu - hog
absorptionsformaga som slapper igenom fukt och
haller foten torr och behaglig. 50% viskos fran
bambu, 45% polyamid, 5% elastan.

Marinbld, Antracitgrd, Svart.

Tryck: 16-18 mmHg. Stl. 37/39-46/48.

149:-/par - & par 500:- Vinterstovlar EVA - Art 1068

Extremt (&tt och varmfodrad stovel. Fodrad med
varmt och snabbtorkande pilefoder i 30% ull.
FRAN Stl. 36-46

125-
(] FRAN
Ankel kompressions- 75.-

strumpor - Art 1057
74% bomull,

23% polyamid,

3% elastan. Svart.

Tryck: 16-18 mmHg.

Stl. 37/39-46/48.

149:-/par + 4 par 500:-

Fleecejacka Lima
En tunnare fleecejacka - perfekt som mellanlager eller
som skon vardagstroja. 100% atervunnen polyester.

DAM - Art 3613 - Svart, Marinbl&, Morkgron, Beige.
Stl. 34/36-50/52.

HERR - Art 3612 - Svart, Marinbld, Morkgron. - Stl. S-3XL.

Halkskydd
skor - Art 1651
Extra dubbar medfoljer.
Stl. M=36/39, L=40/43, XL=44/46.
99:-/par - 2 par 150:-

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

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

LIZAS SIDA

Politikerna maste agera

tt nytt &r har nu inletts och nya

mojligheter 6ppnar sig. Hoppas

innerligt att det blir ett battre &r 4n
det vi limnat bakom oss. Vill s& gérna
att det blir fred i vdrlden och att alla
slipper det fasanfulla lidande som krig
for med sig.

Forbundet har precis svarat pa remis-
sen angéende att forstirka stodet till
anhoriga. Fokus i utredningen ligger pa
individanpassade och dandamalsenliga
insatser som lyfter vikten av att skapa

mar som vi gjort tillsammans med SPE
Vi kan konstatera att en vanlig allman
pension inte ens racker till normala hus-
hallskostnader. Det ér faktiskt skamligt
att politikerna inte vill gora nagot at det.
Det ar verkligen dags att agera. Vi har
ocksé skickat rapporten till ledaméterna
i riksdagens pensionsgrupp.

Tillsammans med 26 andra aktorer
har vi skrivit en debattartikel angéende
regeringens planer att hoja egenavgiften
pa likemedel. Hur kan de ens tdnka i
dessa banor nar manga i dag inte har
rdd att 16sa ut sina livsviktiga medici-
ner? Skriv under namninsamlingen du
med. Las mer pé sidan 10.

I dagarna gér inbetalningskorten
ut for att betala sin medlemsavgift till
forbundet. Det ar viktigt att vi 4r manga
som tillsammans vill bidra till att paver-
ka i viktiga fragor men ocksa delta i de
aktiviteter som avdelningarna erbjuder.
- Det ar tillsammans vi ér starka.

Det dr en annorlunda vinter vi har.
Kénns som aprilvider ena dagen och
nésta sa yr snon omkring oss. Harligt
och kom ihag att njuta for var tid ar nu.

Vi kan

kon-
statera att
en vanlig
allméan pen-
sion inte
ens racker
till normala
hushalls-
kostnader

ett samhille dér dldre inkluderas och
erbjuds ett gott liv med ekonomisk och
social trygghet. Vi har sdrskilt pekat pa
att det ska finnas ett likvérdigt anhorig-
stod oavsett kommun eller region, det
ska finnas ett tydligt fokus pa éldre
anhorigas specifika behov och det maste
finnas en langsiktig finansiering och
resursfordelning. Hoppas att de som
beslutar ocksa lyssnar pa oss.

Vi har ocksa precis presenterat en
ny rapport angaende den allminna
pensionen. Rapporten bygger pa en
enkitundersokning bland vara medlem-

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna

HAR&NU 1/2025
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103 59 STOCKHOLM
Telefon: 010-222 81 00
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Man-tor 09.00-15.00
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Hemsida: www.skpf.se
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Adressandringar

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

Inséant material

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

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

Distribution och upplaga
Tidningen Har&Nu distribueras

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

Ny rapport fran SKPF och SPF
Den allméanna pensionen for en
typisk ensamstaende pensionar
racker inte till en hushallsbudget.

Konsumentritt

1 Las om vad du har ratt till som
6 konsument och hur du kan bli

konsumentombud inom SKPF!

Lurade av bedragare

Tva kvinnor berattar om hur de
18 har blivit lurade av bedragare och
forlorat stora pengar.

Vinterns alla djur

22 Vara vilda djur har olika I6sningar
for att klara den bistra arstiden

nar fédan ar knapp.

Skydda dig mot identitetsstold
26 Skydda din hemadress och ditt
personnummer.

Mot Gosta ”"Faglum” Pettersson

2 83 ar fyllda berattar han om sin
karriar och ensamheten efter sin

bortgangna hustru.

Soppasens dod

Soppasen ar pa vag att férsvinna.
3 Allt mer avfall maste nu borja
sorteras hemma.

Fallskador
34 Tips och rad om att undvika
fallskador.

Hantera din marskatt

38 Nar det borjar spritta i naturen
hander det ocksa nagot med

vara katter. Har ar lite tips.

Flykting och kommunalrad

Tillsammans med sina barn
40 flydde hon kriget i Jugoslavien.
Nu &r hon kommunalrad i Kalmar.

Perfekt pasta

Fa ratter kan varieras sa mycket
4 som pasta. Leif Kindblom ger
nagra forslag som lyser upp vardagen.

Ge din tidning ett andra liv

4 Vi maste blir fler inom SKPF!
Borja med att ge din tidning ett

andra liv!
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG
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Kryssa med guldkant

Upplev ett gyllene dygn pa Viking Glory tillsammans. Njut av stdmningen, vyerna
och roliga néjen med storband, Greatest Hits och populdra dansband. SIa till pa ett
paket med god mat - och spara upp till 25%. Boka pa Vikingline.se/senior

Specialare
-res 8 eller fler!

Dygnskryssning
Del i Insidehytt for tva
Middagsbuffé inkl vin, 6l, l[ask
och kaffe
Frukostbuffé

810:-

Prisex per person. Ord pris 1 060:-.
Viking Glory, Stockholm-Abo, 23 timmar.

¥
E}

el

Ett urval av hojdpunkter - Leif Kronlunds
& Anita Berggren, Back to the sixties och
Meta Roos - flera avgangar.

k('jna spabehar;dlingar i Archipelago Spa & Wellness.

Glort
VIKING LINE




ARKTUELLT

Ny rapport fran SKPF och SPF:
Allmanna pensionen tacker
inte vanliga kostnader

SKPF Pensiondrerna och SPF Seniorerna har undersokt hur langt den allmdnna pensionen
réicker, och resultatet dr nedslaende. Den allménna pensionen for en typisk ensamstaende

pensiondr ricker inte ens till en normal hushallsbudget.

en allménna pensionen ska

ge ekonomisk trygghet efter

arbetslivet. Men for manga dldre
gor den inte det. Det visar SKPF:s och
SPF:s gemensamma rapport som jamfor
vanliga pensiondrers allménna pension
med hushéllsbudgetar fran olika myn-
digheter och en bank. Berdkningarna
visar att mangas allmdnna pension inte
racker till.

— Trots flera decennier i arbetslivet

moter manga pensiondrer en vardag
med en allmin pension som inte ens

vem klarar sig pa en
alilman pension idag?

tacker de basala hushéllsutgifterna. Det
ar fullkomligt nedsldende, sager Liza di
Paolo-Sandberg, SKPF Pensionérernas
férbundsordférande.

Den som lever sjilv och har median-
pension, cirka 13700 kronor i allmén
pension efter skatt, saknar ndstan 2 500
kronor for att klara Konsumentverkets
hushallsbudget plus en genomsnittlig
boendekostnad. Da ér inte utgifts-
poster som sociala aktiviteter, vard- och
omsorgskostnader och transporter med
lokaltrafik eller bil inrdknade.

pensionen inte ger en ekonomisk trygg-
het vid dlderdom. Rapporten finns att
ldsa i sin helhet pa SKPF:s hemsida via
QR-koden nedan.

Den nya rapporten visar att den allmanna

TEXT: PETRA BERG OCH SOFIA NOAKSSON

Kvinnors medianpension récker
knappt for att klara ndgon av hushalls-
budgetarna i rapporten. Till exempel
nér den inte ens upp till Kronofogdens
niva for existensminimum. For de som
lever tillsammans med nagon ser det
dock nagot bittre ut.

Tjidnstepensionen - ett maste

- Vara berakningar visar att tjanste-
pensionen har blivit ett absolut méaste
for att en vanlig ensamstaende pensio-
nér inte ska ga back varje manad. Men
det var inte tanken med vért pensions-
system. Den allménna pensionen skulle
ge ekonomisk trygghet och tjénste-
pensionen vara ett komplement, siger
Liza di Paolo-Sandberg.

Resultaten i rapporten far férbunden
att efterlysa bade svar och konkreta
atgarder frén riksdagspolitikerna.

- Nir den allménna pensionen inte
ens dr tillracklig for att klara det dag-
liga livet, vad dr dé syftet med allméan
pension? Hir behover vi svar fran de
ansvariga politikerna, sager Liza di
Paolo-Sandberg. Det ér tydligt att pen-
sionsavgiften behover hojas for att ge
utrymme for hégre pensioner, foér bade
dagens och framtidens pensionirer.

Forbunden vill ocksa att pensionssys-
temet ska ses over i sin helhet, tillsam-
mans med den &versyn av grundskyddet
som riksdagspartierna aviserat. |
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- Klipp gdrna ur och spara, de andra delarna finns upplagda pd var hemsida www.hjart-lungfonden.se ««-««+«eereeereeeeeminiianeieiiiiiiaeeaeen.

Att skriva ett testamente kan vara viktigt. Andé& drar sig mé&nga fér det. Det kan kénnas
bdde krdngligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden
tagit fram Testamentskolan. Carola Erixon Gyllenmyr, Senior jurist p& Hjart-Lungfonden, reder
har ut begreppen och vagleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

VARFOR SKA JAG
SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Testamentskolan® del |

VAD AR TESTAMENTE?

”En ensidig rittshandling genom vilken en person
forordnar om sin kvarlatenskap.” Sa lyder den juridiska
definitionen av testamente. Det 4r med andra ord en
legal handling dér du berittar hur du vill att din egendom
ska fordelas efter din bortgang. Ett testamente ér inte
bindande si linge du lever och har mojlighet att skriva ett
nytt. Testamentet trader i kraft forst ndr du 4r avliden och
dina legala arvingar har godkint det.

VEM ARVER MIG OM INTE MAKE

ELLER TESTAMENTE FINNS?

Om du avlider utan att efterlimna make eller maka och
inte har skrivit ett testamente, fordelas din kvarlatenskap
enligt de regler som kallas arvsordningen. Grunden i
arvsordningen 4r sldktskapet, dir sliktingar dr indelade
i tre arvsklasser. I forsta arvsklassen finns dina avkom-
lingar, det vill siga barn, barnbarn och sa vidare. Dessa
kallas dven brostarvingar och star forst i tur att drva.

Sa linge det finns ndgon enda arvinge i forsta arvs-
klassen far andra sliktingar inte drva nagot.

Farfar _" Morfar .
‘. &Farmor . *, & Mormor .

" Farbro

Halv-
syskon

Halv-
syskon

Forsta

syskon- arvsklassen
barn Andra

barn T arvsklassen
7% Tredje

|
syskon- .2 arvsklassen
Halv- Barnbarn Barnbarn barnbarn

syskon l £ arv

barnbarn
ARVSORDNINGEN ANGER | VILKEN ORDNING
DINA SLAKTINGAR ARVER DIG.

3 OsV... osV...

KUSINER KAN INTE ARVA

Andra arvsklassen dr fordldrar och deras avkomlingar, det
vill séiga dina syskon, syskonbarn och s vidare. Aven
halvsyskon drver. Finns inga sliktingar i den andra

H

arvsklassen drver sldktingar i den tredje arvsklassen:

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

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet att skriva testamente r att du vill sitta
arvsordningen helt eller delvis ur spel. Kanske vill du un-
danta vissa slidktingar sin arvsritt, eller testamentera hela
eller del av din kvarlatenskap till en specifik person eller till
forskningen.

Ett annat skil att skriva testamente 4r om du onskar

sdtta upp villkor for den som drver. Ytterligare ett skil dr
om du vill att ett visst belopp eller ett visst foremal ska
tillfalla nagon eller nagra specifika personer. Det kallas
for penninglegat respektive saklegat. Det dr inte ovanligt att
ideella organisationer férekommer i testamenten sdsom
mottagare av legat.

I nésta del av Testamentskolan behandlar vi makes arvs-
ritt, begreppen arvslott och laglott samt forskott pa arv.

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

%

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

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 vdlkommen att ringa oss pd
08-566 24 230.

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

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

HANDLEDNING
OM TESTAMENTEN,
ARV OCH GAVOR

Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm.
Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader.
Bestqll eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

jart-

Lungfonden

FLEHYE
PR THITY

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763 - Ermoam
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Fylld med aktiva
ingredienser

Ingredienserna i Hair Grow vardar haret
inifran och ger de basta forutséttningarna
for tillvaxt och styrka.

AKTUELLT

Sjalvkorande bussar i Dalafjallen

Det blir allt svarare att rekrytera bussforare samtidigt som kollektivtrafiken
maste bli ett attraktivare firdmedel, inte minst pa gleshygden. Darfor pagar just
nu projektet med sjilvkorande eldrivna bussar mellan Idre och Sélen i Dalarna.
Bakom projektet star SITE Mobility, som &r en projektgrupp for destinationerna
Sdlen och Idre i Sverige och Trysil och Engerdal i Norge.

Akerfriken som kan frimja och stirka
harvaxt och ar darfor en av huvudingre-
dienserna i Hair Grow. De koncentrerade
vaxtdmnena ar som "godis” for ditt har!

®

Liselottes frisor, Jane, ar en av flera som har
lagt mérke till Liselottes starkta harvéxt:

"Med Liselottes har har jag upplevt att vi har

TEXT: MALIN WESTLING gatt fran ett fint har — lite pordst och skért —

A\

n Biotin kan bidra till att uppratthalla

rojektet, som heter “Fossilfri
PAutonomi - Framtidens kollek-
tivtrafik for fjall och glesbygd”,
startade den 1 januari i 4r och ska paga
till ar 2027. Malet ér att ha sjalvkorande
bussar i dalafjillen under vintersdsong-
erna 2026-2027.
For att 6ka turtatheten pa landsbyg-

den och for att bryta fossil- och bilbero-

endet krivs det atgarder menar projekt-
gruppen. Omradet ar idealiskt for att
testa dessa bussar, framforallt eftersom
det dr extremt stor efterfragan pd mobi-
litetstjanster under kortare perioder av

aret tack vare besoksnaringen. Vintertid

oOkar antalet besokare i omradet dra-
matiskt. Att testa nya 16sningar pa bade
regional och lokal niva ér viktigt sdger
ansvariga for projektet.

- Besoksdestinationer i glesbygd med

resursstarka besokare utgor ett effektivt
skyltfonster for ett forandrat rese-
beteende samtidigt som det bidrar till
en mer hallbar destinationsutveckling
och mobilitet i glesbygd, skriver SITE
Mobility i ett pressmeddelande.

e _E e

Forarl6sa bussar ar pa gang i Dalarna

Bussen dr dock inte helt forarlos, till
en borjan finns det en ménsklig forare
pa plats. Det autonoma forarsystemet
ldser av omgivningarna tio gdnger per
sekund med hjdlp av lidar, radar, ultra-
sensorer och kameror. Under pilotpro-
jektet kommer en forare alltid att sitta
med i bussen och vara redo att ingripa
om det skulle behovas.

I november 2025 berdknas de forsta

bussarna vara i drift med passagerare. W

Forlagan till den sjalvkérande
elbussen ar en buss pa 8,3 me-
ter med 50 sittplatser som i dag
rullar i linjetrafik i Stavanger.

| januari 2025 inleddes projek-
tet bland annat med tillstands-
ansokan till Transportstyrelsen,
att férbereda all laddinfrastruk-
tur med mera. | november 2025
ar det tankt att férsta bussen
ska vara pa plats.

'VANNONS »
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Alltid laga priser
pa rollatorer!

e by vt merment och ot
g ¥ .Hﬂﬁﬂgﬂlﬂ-ﬂ 2020

till ett hér som har mer fyllighet och styrka”

blev fylligare

Liselotte borjade anvanda Hair Grow av en slump.
Men det visade sig att vara en lyckotraff. | flera

ar hade Liselotte saknat volym i haret. Men efter
att ha anvant Hair Grow en tid, borjade bade frisor
och flera vanner lagga marke till att nagot hade

hant med hennes har.

- De senaste aren har mitt har
varit platt och saknat volym,
oavsett vilken frisyr jag har
haft. Jag troddejag var tvungen
attlevamed det, sager Liselotte

- Men en dag fick vi ett
paket fran Wellvita med vara
vanliga kosttillskott. Av miss-
tag hade ett paket Hair Grow
skickats med. Nér vi kontak-
tade kundservice beklagade
de felet och erbjod oss att
behalla paketet. Da tinkte
jag att jag lika gdrna kunde
prova tabletterna.

Min frisor

kunde se skillnad
Redan efter nigra veckor
kunde Liselotte kdnna att

Till skillnad frén andra produk-
ter, som fungerar utifrdn, kom-
mer ingredienserna i Hair Grow
in i harbotten via blodkérlen.
De aktiva &mnena blir ddrmed
tillgéngliga dar héret bildas,
direkt i harsacken. Hair Grow

négot sakta holl pa att handa.

- Haret borjade bli star-
kare och och frisyren blev
lttare att fixa till. Fem ma-
nader senare var det en klar
skillnad pa mitt har. Minst
10 olika vénner och bekanta
har sagt att de tycker mitt har
ser tjockare ut. Till och med
min frisér markte nagot hade
hant med mitt har utan att jag
hade berdttat om tabletterna.
Sa nu har jag fatt bekriftelse
paattingredienserna funge-
rar. Det pratar vi faktiskt om
varje gang jag kommer dit och
klipper mig.

- Med Liselottes har har
jag upplevtatt vi har gitt fran
ett finare har, lite por6st och

har vidareutvecklats med tiden
och tabletterna har tillsatts ett
extrakt av vaxten Akerfraken,
som kan frdmja och stérka har-
vaxten. Dessutom har inne-
hallet av biotin - ofta kallat
"harvitamin" - tiodubblats.

skort - till ett har som har
mer fyllighet och kraft, siger
Liselottes frisor, Jane. Hon
tillagger: Mera har har dven
gjortatt viar friareivaletav
frisyr. Sd jag forstar att Lise-
lotte dr glad att det infall hon
fick har fungerat. For det har
det verkligen! Nu finns det lite
mer att jobba med - vilket
ju dr jattebra for oss bada,
avslutar Jane glatt.

Sma nya 6gonbrynshar
Det ér inte bara mitt har som
drar nytta av Hair Grows in-
gredienser, berittar Liselotte.
- Det har ocksé varit bra
f6r mina 6gonbryn. Det har
borjat dyka upp sma nya hari
Ogonbrynen dar det har sak-
natsiflera ar. Antagligen for
att jag plockade dem lite for
ofta i min ungdom. Sa jag ar
definitivt glad att det rakade
bli fel produkt i paketet, av-
slutar Liselotte leende.
Las mer pd wellvita.se

x10 ) normalt har. Den vidareutvecklade Hair
Grow innehaller en tiofaldig dos av in-
grediensen, som ofta gar under namnet
"harvitamin”.

Hirs. Hair Grow-tabletterna innehall-
er ocksa ett balanserat extrakt av hirs.
Grasarten med de sma frona som &r
speciellt rika pa kiselforeningar.

Koppar bidrar till en normal pigmente-
ring av haret och till att uppratthalla en
normal bindvév.

Zink bidrar till att bibehalla normal hud
och héar. Dessutom bidrar zink till en
normal omsattning av fettsyror.

Pantotensyra, dven kdnd som vitamin
toten- . .
va ) B5, bidrar till en normal syntes och om-
sattning av steroidhormoner.

w3

D®»E® @

B
o

Jarn bidrar till en normal energiomsétt-
ning och spelar en roll i celldelnings-
processen.

Vitamin C bidrar till normal bildning av
kollagen, vilket bl.a. &r viktigt for normalt
fungerande blodkérl och hud. C-vitamin
Okar ocksa upptaget av jarn.

L-cystin och taurin &r tvd grundldggan-
de byggstenar i proteinet keratin. De in-
gar ocksa i din dagliga dos av Hair Grow.

P ©

Prova med 50% rabatt

Hair Grow kan provas med abonnemang.
Halva priset pa forsta paketet.

SEK 179:- (inki. frakt 218:-)

for 2 man. forbrukning NOJDHETS-

GARANTI
Lé&s mere pa

(M RING: 0223-50 0350 ‘&
Man-tors: 8-16, fredag: 8-14.30

@ WEB: wellvita.se :
v/ Ingen bindingstid e %%

- oy |
v Leverans direkt till din brevidda —

*Trustpilot

BEBEE oo wellvita
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Tang - nya favorit?
Kan syrad tang blir det stora

€ — — — -

- k d k d d f“ genombrottet for tdng som mat? M k 1 b d M I I - o |
H og OStna SS y Et or Det hoppas i alla fall forskare VI tlga OSta Stl aggEt | K()M IHAG! |
I oo k d I k h oo o vid Lunds universitet. De later
a e m e e a n OJ as Z?f;;i‘::é;g:% g??n::cs:;a En \ianlig .miss som manga pensionéir?r tillii’gg, dér kan (}u sedfm‘iiven gora en | Informationsmote for |
= gor dr att inte kontrollera om de har ratt ansokan om du ér berittigad. Se nedan. | SKPF:s medlemmar |
Regeringen vill héja hégkostnadsskyd- ojamlikheterna i hélsa och vard. Risken at} deﬂn EAlTEneE smaken- ) till bostadstilligg. Fler 4n var 20:e pen- Du kan ocksa ringa Pensionsmyndig- o
det for lakemedel fran dagens 2900 ar ocksa stor att sparplanerna slar fran tangen tonas ned, samtidigt siondr kan ha rétt till det, men manga heten eller ga till ett servicekontor f6r | Mandagen den 24 manrs klockan |
kronor till 3800 kronor. Dessutom tillbaka i form av hogre kostnader for lakas eventuella tungmetézller kédnner inte till att de kan vara beritti- att fa hjalp med berikning och ansokan. 1'0"11 k.an au d?lta pa__ett
foreslas fordndringar i den s kallade vard och sjukskrivningar, sdger Liza di ur. Forsoka rna me_nar O_Cksa e gade till bostadstillagg. Innan du borjar maste du ta fram tre | d'g'tallt mforma.tlonsmote med |
hogkostnadstrappan. Beloppen i varje Paolo-Sandberg och fortsitter: ?dlad F?ng L Bl 1 i e Bostadstillagget ér ett skattefritt till- underlag som stodjer de uppgifter du Pen3|onsm)ind|ghet?n. De Ifom-
steg hojs och det forsta trappsteget dnd- - Dyrare ldkemedel far konsekvenser Ostersnjon pelifandralay eft.er-. ldgg till den allménna pensionen och anger: | mer att beratta.om arsomrak- l
ras sa att patienten betalar 75 procent for bade dldres hilsa och ekonomi. Dar- soom MR SUEET LR [BlE o det betalas ut tillsammans med pensio- « Boendekostnad ningen av pensionen 2025, "vad
av kostnaderna i intervallet, i stillet for for uppmanar vi regeringen att tinka fra._n havsvattnet O(f:h LI Ly nen. Det dr avsett for alla som ar 6ver « Alla inkomster fore skatt l som lfan vara bra E?tt._veta nar l
50 procent som i dag. Enligt regeringen om och stoppa planerna pa att forsaimra kvave och f(?sfor fran haV_.SbOt' 66 ar och som har lag pension men hoga o Alla tillgangar du hade den 31 | det gallef bOStacdSEmagg o?h vad |
innebdr forslaget att den enskilde som hogkostnadsskyddet. ten. | Lund finns det oett foretag bostadskostnader. Det spelar ingen roll december forra aret d.u ska ta.mka pa nar det galler
mest kan behéva betala 900 kronor mer som blandar syrad tang mued om man hyr eller ager sin bostad — det | din '!oens'l'on och skatt; . |
for likemedel under en tolvmanaders- Namninsamling fEE (23 EleE ) O ST Ear e ir den enskildes totala ekonomi som Lank for att delta pa informa-
period. Lagindringen foreslas trida i Tillsammans med ytterligare 26 orga- ke [PIREE SEmmen preiilizn avgor om det gar att fi bostadstillagg. Kontaktuppgifter till Pensions- | tionsmotet de.n 24 mars kI 10:
kraft den 1 juli 2025. nisationer dr SKPF med om en namn- Iaonserans i matbutikerna inom For att ta reda pa om du &r berittigad myndigheten: skpf.se/pensionsmyndigheten
- Det ar en kraftig forsimring och insamling for att stoppa hdjningen. Den nagra ar. = till bostadstillagg kontaktar du Pen- Telefon: 0771-776776 | OCHS ATT
annu virre an vi befarade. Vi vet att det 27 januari publicerades en debattartikel ' i sionsmyndigheten. Pa myndighetens www.pensionsmyndigheten.se/ | KLIPP UR T |
redan i dag finns de som avstar fran sina i Aftonbladet med underrubriken "Det e hemsida finns det en berdkningstjanst beraknabt uppPP A KVLSKAPE °
likemedel for att pengarna inte racker hér ér ett nodrop fran vara medlem- for att ta reda pa om du kan fa bostads- L — — — — — — 4

till. Nu kommer &nnu fler att hamna
i den situationen, sidger SKPF Pensio-
nérernas férbundsordférande Liza di
Paolo-Sandberg.

SKPF Pensiondrerna oroas dver reger-
ingens planer pd att forsdémra hogkost-
nadsskyddet.

- Regeringens nedmontering av
hogkostnadsskyddet kommer att 6ka

deba

 Stoppa hojningenav -
\‘\ aagll,(gst“adﬂénvéfaqgggr ““

| 27 orgal sationer: Det har ar ett nodroj

»

mar’”,

Sista dagen for att limna in remissvar
pé regeringens forslag dr den 17 februari
och just nu pdgar namninsamlingen
mot forslaget for fullt. Om du haller
med om att stoppa 6kade utgifter for
lakemedel kan du vara med och skriva
under namninsamlingen. Det gors pa
internet via QR-koden hir nedan.

Namninsamling
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Vinnare julkrysset
1:a pris: SKPF:s 75-arsbricka
Ann Reshagen, Borlange

2:a-20:e pris: Vattenflaska
Gunilla Andersson, Stockholm
Lisbeth Andrén, Amal

Kent Berggren, Ornskoldsvik
Bernt Gustafsson, Istorp

Ulla Henriksson, Lysekil

Berit Holmer, Trelleborg
Margit Karlsson, Boden

Ingrid Kejonen, Gallivare
Ulla-Britt Kallstrém, Munkfors

VANNONS »

Lider du av normal-trycks-hydrocefalus?

Fa behandling utan vantetid och fa

tillbaka din livskvalitet

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

Nastan 4 procent av alla personer 6ver 65 ar lider av vattenskalle aven kallad NPH.
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.

OBS

Innan behandlingen i
Danmark kan du ansoke
om ersattning for dina
kostnader fran
Forsakringskassan.

Vi hjalper garna till
med ansokan.

-

PRIVATHOSPITALET

MOLHOLM

Utredning och behandling inom 4 veckor

Undersokning och behandling kan genomfdras vid ett besok pa kliniken med 6vernattning.
Behandlingen sker pa det privata sjukhuset Mglholm, cirka tva timmar fran Képenhamn.
Operationen tar ca. 45 minuter och de flesta patienter kan aka hem redan nasta dag.

Lena Lindkvist, Borgholm
Birgitta Mohlin, Karlskrona
Elisabeth Nilsson, Heby

Lars Nyberg, Hindas

Charlotte Runhall, Karlstad
Krister Stigsson, Frillesas
Britt-Marie Svensson, Linkdping
Monica Thulesson, Vindeln

Iréne Wiberg, Hasselby
Christina Alvstrand Bjork, Boden

For mer information:

Du kan skicka fragor till konsulten Morten Bonde Pedersen pa mpe@molholm.dk

Vill du skriva pa namninsam-
lingen mot hojt hégkostnads-
skydd gor det du pa webbsidan
som nas via QR-koden ovan.

Privathospitalet Melholm

Brummersvej 1 - 7100 Vejle - Danmark

HAR&NU 172025 +45 87 20 30 35 - www.molholm.dk
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AKTUELLT

De lever langst

En gift hdginkomsttagare med hog-
skoleutbildning lever langst. Det visar
Pensionsmyndighetens nya rapport.

Pensionsmyndigheten har undersokt
sambandet mellan livslangd och en rad
faktorer, som till exempel utbildning,
civilstand och inkomst. Enligt siffrorna
ar det en grupp som star ut:

- Vi har analyserat livslingd efter 65
ars alder. Den tydligaste tendensen &r att
gifta hoginkomsttagare med hogskole-
utbildning lever lingst. Grupperna med
kortast livslangd ar ogifta, 1dg inkomst,
lag utbildning och garantipension.

Det hir ar inget nytt utan var rapport
bekriftar det som tidigare analyser

har pekat p4, sager Erland Ekheden,
chefaktuarie pa Pensionsmyndighetens
analysavdelning.

Rapporten "Dédlighet for olika grup-
per - Analys av dodlighetens utveckling
for olika sociala grupper” gér igenom
hur olika faktorer paverkar livslingden.
Enligt analysen har vissa av skillnaderna
okat &ver tid medan andra ar oférand-
rade.

- Det finns skillnader i livslangd mel-
lan olika grupper men hur de skillna-
derna ser ut beror dven pa hur man
miter. Det dr viktigt att ha i atanke att

den hir analysen dr baserad pé data for
personer som &r 6ver 65 i dag. Vi kan
inte saga med sakerhet hur dessa mons-
ter kommer att utvecklas for framtida
pensionirer, sager Erland Ekheden.

Pensionsmyndigheten analyserar
livslangd eftersom hur ldnge vi lever har
péverkan pa pensionssystemet.

- Var analys fokuserar pa livslangd
efter 65 ars alder bland annat for att livs-
lingden som pensionir direkt paverkar
utbetalningstiden for pensioner, séger
Erland Ekheden.

Korta fakta ur rapporten:

e Grupperna med hogst livs-
langd ar gifta, hdgutbildade och
med hog inkomst.

¢ Grupperna med kortast livs-
langd ar ogifta, 1&g inkomst, 1ag
utbildning och garantipension.

* Gifta 65-aringar lever 3,5 ar
langre an de som aldrig varit
gifta.

¢ Den tredjedel av befolkningen
som har hogst inkomst lever 3 ar
langre jamfort med tredjedelen
lagst inkomst.

Farliga A-traktorer

Vi kinner dem som EPA-traktorer — de
dér langsamma fordonen med en réd
triangel bakpa — men sedan 1975 ér
den ritta beteckningen pa dessa fordon
A-traktorer, och det finns i dag omkring
56 000 sddana i Sverige.

Nu visar det sig att manga av dem
ar farliga. Sju av tio A-traktorer har
niamligen brister, sex av tio sa allvarliga
att det krévs efterkontroll. Allt enligt

Bilprovningen senaste statistik. Det ar
bromsarna som &r det storsta problemet,
négot som for 6vrigt dven géller vanliga
fordon.

Andra anmirkningar pd A-traktorer
handlar om draganordning, 4ndring
och identitet. Exempelvis hiander det att
konstruktionen har éndrats si att fordo-
net gar fortare dn 30 km/h eller har fler
an tva passagerarplatser.

Lon hela dagen

Den 4 mars ar det dags for arets
manifestation for jamlika loner -
Lon hela dagen. Bakom manifes-
tationen star Sveriges kvinno-
organisationer. Begreppet I16n
hela dagen kommer sig av att,
enligt kvinnoférbunden, kvinnor
far 16n fram till ett visst klockslag
pa dagen, sedan jobbar de gratis
resten av dagen jamfért med

vad mannen har i 16n. Forra aret
var det klockslaget 16.12, den 4
mars far vi veta vad arets klock-
slag ar. SKPF stddjer manifes-
tationen och férbundet kommer
att vara pa plats. Den som vill
vara med pa manifestationen
kan anmala sig pa Facebook.
Sok efter "lon hela dagen".

e M
=
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Korkortet far nytt
utseende

Fran januari 2025 férandras ut-
seendet pa korkortet. Sedan den
forra forandringen har Trans-
portstyrelsen upphandlat en ny
kortleverantor, samtidigt som de
sdkerhetsdetaljer som finns pa
korkortet behover uppdateras.

- Teknik utvecklas och det
ar rimligt att vi regelbundet
uppdaterar sakerheten for att
forsvara for den som vill forsoka
forfalska svenska korkort, sager
Peter Andersson, verksamhets-
utvecklare pa avdelning Korkort.

Den som har ett korkort med
det gamla utseendet behover
inte gora nagot med anledning
av forandringen.

- Korkorten fortsatter vara gil-
tiga i enlighet med de utgangs-
datum som star pa korkortet,
sager Peter Andersson.

HAR&NU 1/2025

Behall ditt nummer - byt il

Teleco - sdnk din manadsavgifi!

Doro gor det enkelt for dig!

Vid overgangen till 4G ar det ett bra lage att upp-
gradera till en 4G-telefon fran Doro. Doros mobiler ar

designade for enkelhet med tydligt ljud, stora knappar

och hog kontrast — smarta funktioner utan krangel.

Teleco erbjuder bra tackning, personligt anpassade
abonnemang och alltid vanlig kundservice.

Om du redan har en 4G-mobil sa erbjuder vi just nu

50 kr rabatt pa tre av vara abonnemang. Spara upp till
120 kr/man jamf{ort med de marknadsledande operato-

rerna*. Se vara erbjudanden har intill!

50 kr rabatt pa valfritt

abonnemang

Mobil 1 GB surf 99 kr/man
Mobil 5 GB surf 149 kr/man

telece

= ]

Mobil 25 GB surf 299 kr/man

Alltid fria samtal till Norden 42 45 &5 + 45

Doro 1881 - bred display Doro 2821 - vikbar

Mobil 1 GB LR REEZT )

2

%

Alltid fria samtal och sms
=) Hégt och tydligt ljud

N

7‘ Belyst knappsats
é”» Trygghetsknapp

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 1881, 149 kr/man
[] Teleco Mobil 5 GB m. Doro 2881, 199 kr/man

For- & efternamn

Teleco endast abonnemang: Personnummer
[]1GB 99 kri/man
D 5 GB 149 kr/man Telefonnummer

[] 25 GB 299 kr/man

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

Mobil 5 GB Il LSRR 1111}

Alltid fria samtal och sms
=) Hagt och tydligt ljud

E Lattanvand kamera (3 MP)
éﬁ ) Trygghetsknapp

ring). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstdndiga villkor bifogas orderbekréaftelsen.
*Jamforelse med ordinarie prislista for Telia och Tele2 enligt respektive hemsida den 29 oktober 2024. Deras pris for 5 GB &r 269 kr/man.

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

H&N_nrl_2025

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd
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Det klagades det
mest pa 2024

Trots den starka konsumentrétten i
Sverige finns det branscher som inte
tycks bry sig sarskilt mycket om sina
kunder. Det framgar tydligt nér Sveriges
Konsumenter slapper topp tio-listan
over kopen som det klagades mest pa
under 2024.

Begagnade bilar. Det dr det som
Sveriges konsumenter klagade mest pa
under sa vl forra dret som under 2023.
Begagnade bilar fortsatter naimligen
toppa listan 6ver képen som konsumen-
ter 4r mest missnéjda med.

- Vi hade hoppats se en forbittring pa
bilmarknaden 2024, i stillet blev det en
kraftig 6kning av antalet drenden, sdger
konsumentvigledaren Christine Frans-
holm pa Sveriges Konsumenter.

Svarta listan

Hosten 2023 kunde tidningen Rad &
Ron visa att ménga svartlistade bil-
handlare som inte f6ljer Allménna
reklamationsndmndens rekommenda-
tioner fortfarande annonserade flitigt
pé Blocket. Detta i strid mot Blockets
regler, som dérfor lovade bittring. Arets
statistik visar att inget har hant:

— Det ar tvartom fler som fatt pro-
blem med kdp av begagnade bilar. I
den hir kategorin ser vi en 6kning pa
nio procent jamfort med forra aret. Det
ar en stor besvikelse, sédger Christine
Fransholm.

Nir allt fler marker att pengarna sinar
okar behoven av att kora begagnade
bilar. Detta vet bilhandlarna férstas om
och risken okar da att bilar som borde
ha skrotas i stéllet piffas upp och séljs.

— Det ar svart att kopa begagnat just
nér det kommer till bilar, det ser vi ar
efter ar, siger Christine Fransholm.

Efter begagnade bilar 4r det hant-
verkstjanster som det klagas mest pa
— precis som sa ofta forr, foljt av telekom
(telefoni, internet och tv-abonnemang)
och hem och hushaéll (mdbler, vitvaror
och hushéllsapparater).

Fa tycks ddremot klaga pa alkohol
och tobak eller hotell, restauranger och
livsmedel.

7 tips till dig som ska képa
begagnad bil.

1. Kolla s3 att bilfirman du hand-
lar av inte finns med pa Rad &
Rons Svarta lista.

2. Kop av en handlare som ar
knuten till MRF, Motorbran-
schens riksorganisation, och

som darmed forbinder sig att
folja Allmanna reklamations-
namndens rekommendationer.
3. Fraga efter en varudeklaration
och kolla den noga.

4. Ar du en oséaker bilkdpare s&
ta med dig en kompis med mer
erfarenhet, som kan stélla andra
fragor an du kanske kan.

5. Kop bilen pa kredit s har du
majlighet att klaga till kredit-
férmedlaren om nagot gar fel.

6. Begéar att fa provkora bilen.

7. Las pa om arsmodell med
mera.

WWW.RADRON.SE/SVARTA-LISTAN

Pensionen 2025

De flesta pensionérer far mer

i planboken i ar. Det visar de
senaste siffrorna fran Pensions-
myndigheten

Enligt Pensionsmyndighetens
berdkningar fir de flesta pensio-
nérer mellan 330 och 1530 kronor
mer i méanaden under 2025. Be-
loppen beror béde den allmdnna
pensionen och tjanstepensionen.

Det innebdr att majoriteten
av Sveriges pensiondrer far en
okning som &r hogre dn arets
inflation.

— 2025 bidrar ocksé premie-
pensionen med ett historiskt stort
plus till den totala pensionen for
de allra flesta. Majoriteten av alla
pensionarer far déarfor en total
pensionskning, som i genomsnitt
overstiger prisernas utveckling si-
ger Alma Masic som ar analytiker
pé Pensionsmyndigheten.

Hur stor hojningen ér skiljer sig
for var och en. Det beror pa att
pensionens olika delar paverkas
av olika faktorer:

o Inkomst- och tillaggspensio-
nen utvecklas utifran inkomst-
utvecklingen i Sverige. Den hojs
2025 med 316-796 kronor fore
skatt for 80 procent av pensiona-
rer som ar fodda 1958 eller tidi-
gare som ar bosatta i Sverige och
tar ut full pension.

o Garantipensionen f6ljer
prisutvecklingen och éndras fran
minus 92 till plus 73 kronor fore
skatt for atta av tio pensiondrer.

« Premiepensionens forandring
bestams av hur fonderna har gatt
under aret och majoriteten har
utvecklats positivt. Formans-
bestimda tjanstepensioner foljer
normalt prisutvecklingen medan
premiebestimda tjanstepensioner
varierar beroende pa hur tillgdng-
arna har utvecklats.

HAR&NU 1/2025

'VANNONS »

Slosaintep
padaliga prylar!

ERBJUDANDE 1

engar

Allt detta far du:

Professionella tester
Granskande artiklar
Svarta listan
Bluffvarningar

Fall fran ARN
E-tidning

3 nr for 99:-

Ord pris 225 kr, du sparar: 126 kr

Du far fysisk tidning och inlogg till
webben med alla tester, artiklar och
tidigare utgavor som e-tidning.

4 man for 99:-

Med Rad & Ron far du hjalp att ta bra
kopbeslut och undvika kostsamma felsteg.
Bestall fore 14 februari sa hinner du fa nr 2 som kommer i slutet

av manaden. Du far bland annat lasa om testade stektermometrar,
skaftdammsugare och kattmat.

Ord pris 236 kr, du sparar: 137 kr

Du far inlogg till webben med alla
tester, artiklar och tidigare utgavor
som e-tidning. Endast kortbetalning,
efter 4 manader 59 kr per manad.

ERBJUDANDE 2

Erbjudandet galler nya prenumeranter inom Sverige t o m 28 februari 2025.
Ev utlandsporto tillkommer.

Alltid pa konsumentens sida. Oberoende tester sedan 1958.

Prova 3 nr for 99 kr Bestall
eller 4 manader for Rad&RON
99 kr har!

Scanna QR-koden eller ga in pa www.radron.se/skpf2025
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Konsumentratt for dig

Som konsumenter har vi ett tamligen starkt skydd av lagen nar vi kdper produk-
ter och tjinster. Det dr dock svart att alltid veta vad som giller, men det finns
hjilp att fa! TEXT: MARKUS DAHLBERG

tidningen R4d&Ron. Da och da dyker
det upp konsumentrittsfragor i bade
nationella och lokala nyhetskanaler.
Konsumentombudet har ocksa till
uppgift att leta upp information for att

det av en vara ska anses ha funnits dar
fran borjan. Inom den tiden &r det upp
till ndringsidkaren att visa att felet inte
fanns fran bérjan.

rdet konsumentritt dr sjalv-

beskrivande, men samtidigt

lite svart att forsta sig pa. Det
handlar forstds om de réttigheter som
vi konsumenter har, men fragan ér vilka
rittigheter det handlar om?

Konsumentombud kunna svara pa medlemmarnas konsu-

Telefonabonnemang ) .
Lena var inne i en Teliabutik for att saga upp sitt

abonnemang for fast telefoni, men i stillet blev hon
bunden till ett nytt mobiltelefonabonnemang. Hon
har ej accepterat nagot avtal om detta. Nu e?r hon
‘ " bunden i ett ir till samma kostnad som tidigare, det
vill saga 300 kronor i ménaden. Telia har ge?tt hen-
ny mobiltelefon.

ne ett nytt telefonnummer samt en _
Hon vill dock inte vara kund hos Telia langre och

L—— vill &ngra sig. Eftersom butiken inte kan bevisa att
det finns nagot avtal, varken i butiken eller digitalt,

finns det inget avtal och hon far hjilp att komma ur

det pastadda avtalet.

Ett titt i uppslagsverket talar om att
konsumentritt dr ett samlingsnamn
for olika lagstiftningar som innehaller
skyddsregler for konsumenter. Vi lar
ocksd att vissa regler ar tvingande, vilket
innebir att de alltid géller oavsett vad
som har avtalats mellan konsumenten
och det siljande foretaget, eller mer
formellt — naringsidkaren.

Att det ar viktigt att kdnna till sina rét-

tigheter haller nog alla med om. Méanga

haller formodligen ocksa med om att
det ar krangligt med lagar och att det
ar svart att kdnna till dem alla. Det 4r
helt enkelt svart att veta vad man som
konsument egentligen har ritt till.
Darfor finns det inom SKPF konsu-

mentombud. Det 4r medlemmar i SKPF

mentfrigor.

I ménga av SKPF:s distrikt och av-
delningar saknas det i dag konsument-
ombud. I ett forsok att fa fler medlem-
mar intresserade pagar det nu ett arbete
pé kansliet att ta fram en grundinforma-
tion for konsumentombud. Tanken adr
att det ska bli en introduktion och ett
utbildningsmateriel f6r den som vill bli

Prenumeration kosttillskott

En trevlig man ringde upp Sara och
frégade om hon ville besvara nagra
fragor gillande halsa, hon sa "Okej
det kan jag gora". Som tack ville
mannen ge henne en provkarta med
magnesium, det tackade hon ja till
lade sedan hon pé luren. Hon fick
provet, och tinkte sedan inte mer

Lurad av kinesiskt sajt

Elsa bestillde skor fran vad hon
trodde var en svensk hemsida. Det
visade sig dock vara en s kallad
dropshippingsida, dr olika kine-
siska tillverkare siljer skor direkt till
svenska kunder. Skorna motsvarade
inte bilden. De var rena skripet och
hon vill angra sig. Hon skickade

Konsumentlagar ér till for att skydda som dr intresserade av konsumentfragor konsumentombud.
konsumenter, som anses vara svagare i vardagen. Konsumentombud utses av
och oftast mindre juridiskt kunniga 4n en avdelning och tanken ar att de 16pan- Konsumentratt

foretag. Oavsett om en konsument laser de ska bevaka konsumentfragor for att Eftersom konsumentratt omfattar sa
igenom ett helt avtal eller inte dr konsu-
menten bunden av det.
Konsumentkdplagen ér ett exempel
pé en lag som inte kan forhandlas bort.
Det star dock ett foretag fritt att avtala
om bittre villkor 4n vad lagen anger. I
lagen star det bland annat att ett fel som

visar sig inom tva dr efter 6verlimnan-

manga omraden f6ljer det nedan ett
antal exempel pé vanliga konsument-
arenden dér Sveriges konsumenter har
hjalpt konsumenter att fa rtt i olika
sammanhang.

De erbjuder aven sé kallad forkops-
radgivning, det vill siga att de kan ge
rad och tips fore ett kop. |

sedan dela med sig av informationen till
avdelningens medlemmar. Det kan ske
genom att ombudet haller avdelningens
styrelse informerad, eller att de sjélva tar
initiativ till att sprida information under
exempelvis ordinarie méten.

Bra killor till konsumentinformation
ar Sveriges konsumenters hemsida eller

Trasigt smycke
Olga képte en ring p4 internet, men
den gick sonder efter tva manader. Hon
vill reklamera ringen, men foretagets
—_— ﬁ — hemsida hinvisar till dansk lagstiftning.
- = Olga undrar nu om svenska eller danska
regler ska tillimpas pa kopet. Efter-
som hemsidan var p4 svenska och hon
betalade i svenska kronor ir det svensk
lag som giller. Hon har dirfor ritt att fa
felet dtgirdat, eller att f3 en ny ring. Kan
foretaget varken laga ringen eller ge
henne ny ring har hon ritt att 3 retur-
nera ringen och fi pengarna tillbaka.

Livsmedelspriser

Elna tvingas betala hutldsa priser
péa maten i sin skdrgardsbutik.
Far verkligen butiken sitta vilka
priser som helst? Svaret ar ja. Sa
linge som butiken tydligt skyltar
vad varorna kostar ér prissatt-
ningen fri och butiken fér ta
vilka priser som helst. Finns det
ingen prismarkning far de bara ta
skaligt betalt for varorna, vilket ar
vad samma varor kostar i andra
butiker pa orten.
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tillbaka skorna till Kina for 260 kr.
Hon vill ha tillbaka 395 kr, det var
vad hon har betalat for skorna. Be-
talningen har gétt via Klarna. Klarna
lovade att betala tillbaka pengarna,
men nu har paketet kommit tillbaka,
Elsa vet inte varfér och Klarna
betalar inte tillbaka. Hon far hjilp
att dter kontakta Klarna, da foretaget

pa det. Det var inte tal om nagon
angerblankett eller att det var en pre-
numeration pa varan. Nu &r Sara fast
i sju leveranser som kostar 499 kr/
géng. Hon anvinder inte tabletterna.
Eftersom Sara inte skriftligen via
mejl eller sms har accepterat avtalet
hjalper Konsumentcentrum henne
att skriva till Nordic Plus att det inte
finns nagot giltigt avtal och att hon i Kina inte gér att na. Eftersom hon
inte r betalningsansvarig. gjort ritt och skickat tillbaka varan
= med ritt porto till den adress som

? angavs ska hon fi en éterbetalning
»

trots att skorna har kommit tillbaka
FORKOPSRADGIVNING

till henne.
Har ar tre exempel pa vilken typ av radgivning som Konsumentcentrum kan
bistd med innan du koper en vara eller en tjanst.

* Olle ska kopa en grasklippare och efterfragar tester och jamforelser.

* Laila ska kdpa en varmepump och vill ha forkdpsradgivning.

* Iris ringer och fragar om tvattrad for sin kaschmirulltréja, samt om hon
kan anvanda flackborttagningsmedel.
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Glasogonabonnemang

Ingvar skulle kopa nya glasogon,
men ndr han kom hem visade det
sig att han i stéllet tecknat sig for ett
glasdgonabonnemang pa tva ér. Det
blir mycket dyrare dn att kopa ett par
glasdgon. Dessutom behdver han
inte fler &n ett par och han har inga
behov av att byta ut dem eftersom
hans syn inte har fordndrats pa
valdigt lange. Nér han betalt i tva ar
maste han kopa ut glasogonen om
han vill behalla dem. Han far hjalp
att klaga p& abonnemanget och fa
det utbytt till ett vanligt glaségon-
kop.

H5A

FA HJALP

Du som &r medlem i SKPF kan
kontakta Konsumentcentrum
for att fa hjalp. Det ar den del
av Sveriges konsumenter som
bedriver konsumentradgivning.

Konsumentcentrum nas pa
telefon 08-674 46 74, onsdagar
och fredagar mellan 9-11 samt
13-15.

Det gar aven att mejla:
radgivning@
konsumentcentrum.se

Nar du ringer maste du uppge
ditt medlemsnummer i SKPF.

Information om konsumentfragor
finns hos Sveriges konsumenter:
www.sverigeskonsumenter.se
Telefon: 08-674 43 00
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Anna skams fortfarande for att hon gjorde av
med sin familjs 3,7 miljoner kronor pa krypto-
valuta.

Fotnot: Anna heter egentligen nagot annat.
Eftersom hon har lovat sin mamma att inte
beritta for sina syskon vill hon vara anonym.

BEDRAGERIER %

| ‘ Anna och Ruta forlorade allt

Lurade av
bedragare

Bedrigerierna mot dldre fortsitter. Manga dr utsatta
i den digitala varlden, och det finns inte mycket hjalp
att fa. Vi har triffat Anna och Ruta, som bada har
blivit lurade pa mycket pengar. De r Kritiska till hur
banksystemen fungerar i dag.

TEXT: PETER OLOFSSON « FOTO: ANNA-LENA LUNDQVIST

nna, 61 ar, forlorade 3,7 miljoner
Akronor nér hon investerade sin

92-ariga mammas och familjs
pengar i kryptovaluta.

- Jag vaknar fortfarande pa nitterna
och kénner skam, sdger Anna.

Hon far trost av Ruta, 81 ar, som for-
lorade 60000 kronor pa liknande sitt.

Léange klarar Anna att redogora sak-
ligt for turerna, utan darr pa stimman.
Hon poéngterar att hon alltid har tagit
val hand om hushéllets ekonomi. Men
nér hon berittar att hon under hosten
2022 pa kort tid gjorde av med sina
syskons arv och sin utvecklingsstorde
sons pengar, da brister det och tararna
kommer.

- Jag fragar mig om jag har varit girig,
sdger hon knappt horbart.

Hon har lovat sin mamma att inte
beritta for de tva syskonen att pengarna,
som hon har ett skriftligt avtal pa att
hon fick anvianda for sin mammas rak-
ning, ar borta. Hon har ocksé en rost-

inspelning pa att hennes mamma inte
vill att hon berittar for syskonen.

Ruta lyssnar pd Anna och kritiserar
systemet.

- Bankerna tar inget ansvar alls, fraser
hon med kristallklar, djup rost. Vi har
bada gatt pa knepet att ladda ner ett
program si de har kunnat vara inne pa
vara skdrmar nér vi var inloggade pé
vara bankkonton. Det borde inte kunna
hénda.

Ruta var med om att bedragarna
gjorde 6verforingarna sjdlva vid nagra
tillfallen. Anna ddremot gjorde alla
betalningar sjalv och limnade aldrig ut
nagot bank-id, men hon f6ljde bedra-
garens instruktioner nér de bada var
uppkopplade mot hennes bank.

Bedragaren forklarade redan forsta
dagen for Anna att han skulle ha tio
procent av hennes vinst. Men hon fick
aldrig nagra skriftliga avtal, bara éter-
kommande bekriftelser pa skirmen pa
de standiga virdedkningarna, garanten
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for den aldrig sinande framgangssagan.

X-Trade Brokers anvinde kdndisar
for att overtyga Anna. Skadespelaren
Felix Herngren dok upp i annonsen pé
Facebook: "Jag tjanade s& har mycket pa
kryptovaluta”. Det var ett falskt mon-
tage, forstar hon nu.

- Jag har hallit pa med aktier, det ar
skoj, forklarar Anna. Sa steget till kryp-
tovalutor var inte stort. Jag kunde se
vardedkningen i realtid pa min skdrm.
Jag tog dven ett 1an pa 1,1 miljoner
kronor och gick bakom ryggen pa min
man i min iver att kunna 6verraska med
en glad nyhet. Sa blev det sa har i stillet.
Han har alltid fragat mig om allt och ar
fortfarande besviken p& mig. Han har
inte riktigt forlatit mig.

En skam

Skammen 6ver att ha varit lattlurad och
brant 3,7 miljoner kronor av familjens
pengar plagar henne dag som natt. Hon
forklarar att bedragaren byggde upp

en relation med henne. Han tog snabbt
reda pa att hon har tre barn med olika
funktionsnedsittningar. Arbetet som
personlig assistent for den utvecklings-
storde sonen har gett henne mattliga
livsinkomster, 15000 till 20 000 kronor
i manaden. Dessutom har hon haft
begriansat med egen tid pa grund av
familjeplikterna.

- Han utnyttjade min situation och
blev min "basta van”. Vi skulle jobba
langsiktigt tillsammans. Vi satt ndstan
och flirtade med varandra i telefon till
slut. Han hette Ross Mitchell och berit-
tade hela sitt liv for mig: Att han som
nyanldnd i England blev mobbad pa
jobbet som bankanstalld, och att han nu
ville hjdlpa manniskor att fa ett béttre
liv. "Aktier ar skrdp, nu dr det krypto
som giller. Med dina utmaningar i livet
har du manga drémmar, sékert vill du
resa med familjen”, argumenterade han.

Bedragaren skulle hilsa pa henne, och
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han fragade om Annas familj madde
bra. Han skickade en bild pa sig sjilv.
Han séag trevlig ut, men var inte foto-
modellsnygg. Varje vecka, mandag till
fredag, pratade hon med honom. Men
det var aldrig nagra videosamtal.

- En fredag nér han inte svarade, trots
att jag hade satsat flera hundra tusen,
varken at eller drack jag. Sedan bytte
han mejladress och bad tusen ganger
om ursakt for drojsmalet med att svara.
Jag grit i telefon och sa till honom att
jag ville fa tillbaka pengarna.

Han lovade Anna att betala till-
baka. Han sa att det var en krasch med
kryptovalutan som foérsenade 6ver-
foringen. Hon skulle f4 pengarna innan
jul. Anna fortsatte da skicka hundra-
tusentals kronor varje vecka, tills de 3,7
miljonerna var slut.

- Jag trodde pa honom, fér jag var
manipulerad. Han hade ju till och med
fatt mig att friga min mamma om jag
kunde fa hennes pengar, 1,7 miljoner
kronor. Hon visste att jag skulle kopa
kryptovaluta dven till henne. Mamma
litade pa mig. Men det kom aldrig nagra
pengar fran bedragaren.

— I december 2022 sa jag till Ross att
jag forstod att han lurat mig. Da svor
han &t mig. Och det var hog musik i
bakgrunden, precis som det varit flera
ganger tidigare. Men da hade jag inte
reagerat.

For sent insag hon nu att det inte var
ett kontor som andra for handel med
kryptovaluta. Anna doljer sitt plagade
ansikte i hdnderna och tystnar.

En sikerhetsfraga
Bade Anna och Ruta ifragasitter att
man kan skicka sa stora belopp, dter-
kommande till okédnda mottagare, utan
att det kommer en sdkerhetsfraga fran
banken.

- Jag blev av med tiotusentals kronor
utan att jag bekréftade transaktionerna

Ruta sager att relationen till maken har fatt
sig en torn efter bedrageriet. Han tycker hon
har varit omdémeslos.

»
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») pa skidrmen, forsikrar Ruta. Ett par &r
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senare kunde jag och min man inte ens
betala nagra hundra f6r en fortkorning i
mitt hemland Lettland. For att pengarna
gick till en utlindsk bank. Sakerheten
har okat, men banken borde 4ven d,
2022 nér vi bedrogs, ha kollat upp vart
man skickar sa stora belopp. Det borde
funnits en sparr.

Nir Ruta och Anna for sent forstod
att de var bedragna fanns det ingen
vig tillbaka. Varken banker, polis eller
Allménna Reklamationsndmnden,
ARN, har kunnat hjélpa till. Fér Ruta,
som jamfort med Anna har forlorat ett
mindre belopp, dr skammen och ilskan
en standig foljeslagare. Hon har varit
psykolog inom vuxenpsykiatrin, men
gor klart att psykologer inte ser rakt ige-
nom méanniskor som ménga tycks tro.

Ruta har en 1ag pension och har inte
varit road av aktier. Hon ville i stallet
prova kryptovaluta.

Siffrorna rullade fram pa skdrmen, men allt var
falskt. Anna blev lurad pd flera mijoner.

Ruta blev lurad pa 60000 kronor och menar
att bankerna borde ta storre ansvar.

- Aktiedgarnas vinster och arbetarnas
samre liv och hilsa vill jag inte bidra
till. Jag hade sparat ihop 60000 kronor,
vilket ar mycket for mig.

Annons var starten

Ruta sag en annons pa Instagram. Dar
fanns det en artikel med nagon som
hade satsat och lyckats. Hon klickade
pé intresseanmalan. De fragade dé efter
erfarenhet och élder.

- Det ar inkorsporten for bedragarna.
Efter en timme blev jag uppringd. Jag
svarade att jag inte hade nagon erfaren-
het av kryptovaluta. Sedan blev jag upp-
ringd néstan dagligen och informerad
om att kryptovaluta var battre dn dollar.

Efter att Ruta skickat tiotusentals
kronor visades dven for henne pahit-
tade framsteg i realtid pd skirmen. Hon
satsade mer och mer.

- Min man trodde att kryptovaluta
var bluft och bag. Jag bad bedragaren
skicka tillbaka pengar for att bevisa
att han var serigs. Nar jag fick 18 000
kronor i retur limnade jag ut mina
kortuppgifter.

Pé kort tid férlorade hon sedan hela
sitt sparkapital pa 60000 kronor. Bedra-
garen klippte dérefter kontakten.

—Nir jag bad min bank om hjalp fick
jag aldrig prata med nagon sikerhets-
ansvarig. De gjorde ingenting for mig
nér jag var sd héir chockad. Sedan
stingde de mitt konto. Polisen har lagt
ner mitt fall.

Hon séger att relationen till maken
har fatt sig en torn:

—Vi pratar inte om det alls. Han
ser mig som omdomeslos. Han tog
bort mig fran sparkontot som vi hade
tillsammans, for att han inte har nagot
fortroende for mig. Jag sdger att vem
som helst kan hamna i det hér. Jag hade
aldrig blivit lurad innan i livet. D& tror
man pa manniskor.

Ruta har d4nda en trygg ekonomi, inte
minst tack vare villan i Géteborg. Men
Anna, som har méttliga inkomster och
forsorjningsansvar for tre vuxna barn
som inte klarar sig sjélva, dr barskrapad.
Inte heller hennes jamforelsevis enkla
hus har ett virde som ger ekonomisk
trygghet.

- Jag maste betala tillbaka pengarna,
men jag vet inte hur jag ska fa fram 1,7
miljoner kronor till mamma.

Helst ska hon &ven betala tillbaka
det dyra lanet hon tog utan sin mans
vetskap, och sonens pengar. Med mam-
mans pengar ar det totalt 3,7 miljoner
kronor.

ARN avslog Annas skrivelse om ban-
kens bristande ansvar.

- Jag tycker att ARN gar bankens
drenden. Det 4r inte banken som har
lurat mig, men deras sékerhetsarbete da
var bedrovligt. Nyligen kunde min man
inte ens skicka 8 000 kronor nér han
skulle betala en rakning for arbete pa
huset. Forr fick man ga till banken och
prata med nagon nar man skulle gora en
affar. Nu ska man skéta allt sjalv, och det
driver bedragarna.

Hon vet inte hur syskonen skulle rea-
gera om de fick veta. Skammen for vad
hon gjort plagar henne fortfarande. Med
tarsprangda 6gon berdttar Anna att hon
har barnen pa sin sida.

— Jag har berittat for dem. De tycker
att jag kimpar bra och sdger: "mamma,
det hér kan hidnda vem som helst” u
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VANNONS »

Soflin Pharma

Med de unika produkterna for Dina 6gon

OPTIVITAL

Tryggt och sdkert anviandande sedan 2014

FOR ALDRANDE GULA FLACKEN. Vetenskaplig sammansattning av
antioxidanter enligt varldens storsta studie pa aldrande gula flacken.
"OPTIVITAL innehéller dessa substanser i ratt méngd.
OPTIVITAL kan dérfér rekommenderas”.

Prof. Em Peep Algvere,
tidigare verksam vid S:t Eriks 6gonsjukhus

Endast hos optiker

. 10 ar i Finns ej pa apotek eller hdlsokost.

VID GLASKROPPSGRUMLINGAR. Vid Brain & Ocular Nutrition
Congress i England 2018, presenterades en studie dar 6ver
50% av patienterna med glaskroppsgrumlingar/floaters
upplevde klarare syn efter 3 manader. 1 tablett/dag.

OPTIFLOAT

e

i

VID KANSLA AV TORRA OGON. Omega-3 fran krill inkl. D-vitamin.
“Till skillnad fran Omega-3 fran fisk, ger krillolja en signifikant minskning
av cytokinnivderna som orsakar sveda/obehag i 6gonen. Optimega-D
ar déarfér en bra terapi for de som har en kénsla av torra 6gon”.

Ogonlikare Bo Hedqvist, Kungélv
Forfattare till “State of the Art-dokumentet”
vad géller torra 6gon for Socialstyrelsen.

Ovan produkter finns hos valsorterade optiker.
Du kan dven bestalla fraktfritt hem i brevladan pa 08/661 17 11.
Inget abonnemangstvang.
Innehaller inga fargamnen eller konserveringsmedel.
Baseras pa naturliga vitaminer

Soflin Pharma

Soflin Pharma AB - Box 5329 - 102 47 Stockholm
info@soflinpharma.se - Telefon: 08-661 17 11 - www.soflinpharma.se
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Var tar alla djur vagen pa vintern?

Pa sommaren ir naturen ett enda stort skafferi for vara vilda djur. Nir kylan och

snon kommer tar de till lite olika losningar for att klara sig genom vinte
gor de egentligen for att klara den kalla arsiden?

L

Skogsharar

TEXT: HE

Igelkottar

P4 hosten éter igelkottarna upp sig och
bygger bon av grds, mossa och hart
packade 16v. Girna i tata hdckar, uthus
eller andra torra och skyddade plats. I
oktober drar de sig tillbaka dit, rullar
ihop sig och gér i vinterdvala. Under
dvalan behover de bara ta ett andetag

i minuten och kroppstemperaturen
sjunker till fyra grader. Vinterdvalan
kan vara dnda till mars-april, men
igelkottarna sover inte hela tiden. Med
jamna mellanrum, ungefér en ging i
veckan eller var fjortonde dag, vaknar
de och tar en liten promenad eller pas-
sar pa att byta bo. I lander dér vint-
rarna 4r milda kan igelkottarna hoppa
over vinterdvalan helt.

Eftersom de oftast dr aktiva endast pd natten &r de inte ofta man far se dem,
men skogsharar finns i nastan hela Sverige. Under snoérika vintrar dr de lite

extra svara att hitta, dd byter de palsfirg fran grabrun till vit for att kamouflera

sig bittre. Palsbytet gors varje host och styrs av forandringar i dagsljus och

temperatur. Om det visar sig bli en snofattig vinter kan den vita pélsen stélla

till besvir for skogsharen som far svarare att gomma sig for rovdjur. Da gal-

ler det att vara snabb ndr man lamnar sin trygga héla eller grop i snon for att

ata. Skogsharar dr véxtitare, de klarar av en ganska svarsmalt foda och deras
stimjarnsformade tdnder 4r utformade for att kunna bita av sega kvistar. Under
vintern mumsar de i sig bjérkkvistar, vide och bark och kan leva ett ritt gott liv.
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Radjur

Radjur har inga fasta bon, ndr det ar dags att vila
letar de upp en trygg plats att ldgga sig ner en stund.
For att forbereda sig infor vinterhalvéret dter sig
radjuren tjocka och bygger upp en energireserv,
men om vintern blir kall och snorik toms reserverna
snabbt. Under den hér arstiden kan de 4ta bédde bar-
ris och ljung, eller beta pa barrtrdd, men radjuren

ar ganska daligt anpassade for ett liv i djup sné. Nar
snotacket blir for tjockt eller skaren lagger sig som
ett lock 6ver marken far de svért att komma at fédan.
Markigare och jaktlag kan ibland placera ut foder-

platser som djuren kan éta fran, men trots hjalpinsat-

ser dr det manga radjur som svilter ihjél under svara
och linga vintrar.

b

Bavrar
Bavern ér Sveriges storsta gnagare och kan

viga mer dn 20 kilo, men den kan vara
svar att fa syn pa. Den tillbringar det mes-
ta av sin tid i eller kring vatten, ar skygg
och aktiv pa natten. Under hosten samlar
bévern pa sig ett matforrdd och under det
kalla vinterhalvaret star bark och kvistar
pé menyn, girna fran sélg, bjork och asp.
Maten forvaras i gommor vars ingéng 4r
beldgen under vattenytan. Det dr ocksa
béverns hydda som den tillbringar storsta
delen av vintern i, skyddad frén rovdjur.
Bavern gér inte i dvala utan haller sig sys-
selsatt under vintern. D4 och da lamnar
den sitt trygga hem for en liten simtur el-
ler for att hdmta mat. Den kan halla andan
under vattnet i upp till 15 minuter sa den
hinner simma ldngt under isen.

Skator
Skatorna stannar hos oss aret runt och ar

duktiga pa att anpassa sig efter omstindig-
heterna. Under hackningstiden pé senvaren

lever skatorna ensamma i par men under
vinterhalvéret samlas de girna och bildar

sma flockar. De ar riktiga alldtare som

gdrna mumsar pa bade fréer, hundbajs, as

eller annat gott de kan hitta pa marken. De

kan ocks4 dta groddjur, 6dlor och ungfag-

lar, eller griva runt i vart avfall efter nagot

atbart. Alltid hittar de négot att fylla magen

med. P4 hdsten kan man se skator gora sma

hél i marken som de fyller med fréer eller

as och sedan tiacker 6ver med lite jord och

vaxter. Det dr deras néringsforrad som de

kan plocka fran om vintern blir svér. »)
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ashild 1 Vara storsaljare!

») Ekorrar Groddjur
Till skillnad frén andra gnagare har Groddjur dndrar sin temperatur efter huden. Dvalan ar sa djup att de inte
ekorren sitt bo langt bort fran snén och omgivningen och kan inte skapa sin ens vaknar om temperaturen sjunker

Ett annu storre utbud hittar du pa ashild.se
den kalla marken. Den bygger sig ett egen kroppsvarme. For att inte frysa s& mycket att de riskerar att frysa ihjal. ¥
hem hogt upp i en gran, ett runt sddant ihjal under vintern gar de i dvala och Forst nar termometern borjar visa I
byggt av torra kvistar, med gott om under hosten har de darfor fullt upp plusgrader vaknar grodan till liv och F RI F I(T .
plats och isolerat med bark, mossa och med att hitta ett varmt och tryggt lamnar sitt gomstélle. Om det blir
gris. Dar lever ekorren ensam och un- utrymme att 6vervintra i. Vissa arter plusgrader mitt i vintern riskerar de .
der vintern ldmnar den sitt bo mer sal- soker sig till hal i marken eller skyd- alltsa att vakna alltfor tidigt och maste U ppge erb| UdCI ndekod
lan. Den ar bara aktiv ndgra timmar om dade l6vhogar medan andra 6vervint- illa kvickt leta sig tillbaka till en skyd- $25V12 Vld din
dagen, da for att samla mat. Ekorrar vill rar i vatten och tar upp syre genom dad plats. bestdallni ng !
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SAKERHET

Skydda dig
mot ID-stold

Dagligen lidser vi om bedrigerier dir personer blir lurade pa stora summor
pengar. Ett av de vanligaste bedrigerierna ir identitetshedrigeri, sa kallad
ID-stold eller ID-kapning. For den som drabbas kan detta vara en stor olycka,

men det finns en hel del du kan gora for att skydda dig.

n ID-stold innebér att bedragare
E anvéinder ditt namn eller person-

nummer for att utfora nagot i ditt
namn, till exempel kopa en vara eller
tjdnst, eller for att ta ett 1an. Eftersom
vara namn och personnummer ar
offentliga handlingar kan vem som helst
leta upp informationen for att sedan
anvédnda den for att bega brott.

Nir du, eller en bedragare som latsas
vara du, anvinder ditt personnummer
for att ta ett 1an eller handla pa kredit,
gors det en kreditupplysning. Varje gang
en sadan gors far du ett meddelande om
att det har skett. Har du en e-brevlada,
till exempel Kivra, kommer meddelan-
det dit, men har du inte ndgon e-brev-
lada far du ett brev hem till din vanliga
brevlada. Far du ett saidant brev utan att
veta vad det r fragan om, kan det rora
sig om ett bedrageri. Ta da kontakt med
upplysningsforetaget for att kontrollera
vad som har hant.

Andrar adress

For att du inte ska bli varnad ar det
vanlig att bedragare borjar med att
dndra din adress. Pa sé sitt far du aldrig
brevet frdn kreditupplysningsforetaget.
En adressdndring gors hos Skatteverket
via en blankett som fylls i och skickas
in. Detta ér faktiskt det normala for-
faringssittet! Det gar dock att skydda sig

TEXT: MARKUS DAHLBERG

mot detta genom att hos Skatteverket
sparra mojligheten till adressdndring via
blankett. Se separat ruta hér intill.

Foretaget Adressandring, som &gs av
Postnord och Citymail, har en funktion
kallad Adresslaset. Tjansten &r gratis
och varnar dig sa fort ndgonting hander
pé din folkbokforingsadress, till exem-
pel om négon begar adressdndring.

Skydd mot ID-stold

Det finns manga foretag som siljer
skydd mot ID-st6ld, men faktum ar

att de flesta hemforsikringar innehal-
ler nagon form av ID-st6ldskydd. I
praktiken ér detta inget forebyggande
skydd, men om du tror dig ha drabbats

kan du fa hjalp och rddgivning. Du

kan bland annat fa hjilp med att sparra
ditt personnummer, bestrida felaktiga
fakturor eller att 6verklaga beslut vid
lagfartskapning. Ditt forsakringsbolag
kan dven ge radgivning for att forebygga
identitetstold.

Hos Creditsafe, som ar ett vélkant
kreditupplysningsforetag gar det dven
att spérra sitt personnummer tillfalligt
i tva veckor. Det gor det omojligt for
séval dig som ndgon annan att ta lan
eller krediter i ditt namn.

BankID-kapning
Ett mycket vanligt sitt dr att bedragare
ringer upp dig, eller ger dig ett telefon-

Tips for att skydda din identitet

¢ Anvand en lasbar breviada.

* Hall koll pa ditt bankkonto.

* Var kritisk nar du kontaktas via telefon, sms eller e-post.

¢ Lamna inte ut personnummer, konto- eller kortnummer i onédan.
¢ Ge ALDRIG nagon annan tillgang till inloggningsuppgifter.

e Sparra pass, korkort och ID-kort om du forlorar dem.

* Kasta inte papper med personuppgifter i pappersinsamlingen.
* Spérra adressandring hos Skatteverket

« Vid digital inloggning - kontrollera att du loggar in pa ratt stalle.
e Anvand Kivra for att fa post fran myndigheter och foretag digitalt.
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nummer som du ska ringa upp, och
latsas vara fran din bank eller kanske

en sikerhetsavdelning pé en bank eller
kontokortsforetag. De uppmanar dig

att logga in med BankID for att du ska
identifiera dig, men vad som egentligen
hénder ar att de anvénder dina koder
for att skapa ett nytt BankID. Sedan kan
de komma &t allt i din bank och gora allt
annat som du gor med ditt BankID.

BankID nyckeln
Vare sig man vill eller inte 4r mycket
i vart samhalle, fran att identifiera sig
hos sjukvarden eller myndigheter till att
bestalla varor, kopplat till BankID.
Darfor ar det otroligt viktigt att ALD-
RIG logga in med BankID pé nagon
okénds uppmaning. Limna ALDRIG
ut koder till ditt BankID, utan behandla
ditt BankID som den vdrdehandling det
ar. Ha samma respekt for ditt BankID
som du har for ditt pass och korkort.
Om du far sddana hér samtal eller sms
ska du ALLTID f6rst ta kontakt med
den bank eller féretag som samtalet/
sms:et uppges komma fran — men ring
inte det nummer du fir utan ta reda pa
det riktiga officiella numret. Svara inte
pé sms och sdg at uppringaren att du vill
aterkomma och lagg pé luren. Och kom
ihag: Klicka ALDRIG pa ldnkar i sms
eller i e-post. [ |
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ADRESSLASET

Foretaget Adressandring har en funktion kallad Adresslaset. Nar det ar akti-
verat far du veta om nagonting hander pa din bokféringsadress, till exempel
obehorig adressandring. Laset ar knutet till ditt personnummer.

For att aktivera tjansten loggar du in med BankID pa Adressandrings hem-
sida www.adressandring.se.

Klicka pa Mitt adresslas, aktivera adresslaset och fyll i din e-postadress.
E-postadressen behdvs som en kontroll. Du kan aven ange ditt mobiltelefon-
nummer.

Har gar det dven att stdnga av tjansten.

SPARRA OBEHORIG ADRESSANDRING

Hos Skatteverket gar det att sparra obehorig adressandring. Det innebar att
om en anmalan om adressandring gérs med en pappersblankett, sa kom-
mer Skatteverket att géra en sarskild kontroll av anmalan. Sparren innebar
ocksa att du sjalv maste anvanda Skatteverkets e-tjanster for att géra en
flyttanmalan eller anmalan om séarskild postadress.

Sparren kostar inget, men aktiveringen maste ske pa Skatteverkets hem-
sida www.skatteverket.se med e-legitimation, till exempel BankID.

For att aktivera sparren loggar du in pa Skatteverkets hemsida. Klicka pa
Folkbokféring och pa Sparra obehérig adressandring. Har kan du aktivera
eller inaktivera tjansten. GIom inte att klicka pa Spara.

SPARRA PERSONNUMMER

Hos kreditupplysningsforetaget Creditsafe gar det att sparra ditt person-
nummer. Sparren verkstalls dd automatisk hos andra kdnda kreditupplys-
ningsforetag.

For att aktivera tjansten kan du ringa pa telefon 031-725 50 00 eller
aktivera den sjalv pa hemsidan www.creditsafe.se. Klicka pa fliken Privat.
Har finns ett formular som du kan fylla i.

Laset galler i 14 dagar, men om en polisanmalan bifogas kan det forlang-
as till fem ar.

Laset kan havas via telefon, men da kravs identifiering via BankID.

27



28

SKPF moter...

Gosta ”"Faglum” Petterson:

Cykling och sor

stjdrncyklisten Gosta "Faglum” Pettersson, 83 ar, har vunnit bade 0S- och VM-
medaljer. Segern i Giro d "Italia 1971 hade inte varit mdjlig utan frun Gunnel som
flyttade med till Italien. Men nu finns hon inte mer. TEXT OCH BILD: PETER OLOFSSON

or tre &r sedan férlorade han Gun-
F nel. Samtidigt blev han svért sjuk
sjalv.

- Det dr en enorm omstéllning att inte
kunna cykla lingre, men att mista min
fru ar det virsta jag varit med om, sdger
Sveriges framste cyklist genom tiderna.

Lickande knaledsvitska och lagt
blodvirde har tvingat honom att par-
kera cykeln. Han berittar att han ldnge
hade ont i bade armarna och handerna,
men efter bara en veckas medicinering
forsvann nyligen smartan helt. Blodvar-
det steg snabbt, frén under 100 till 120.
Han ér fortfarande yr och svag, och det
gramer honom att han inte kan ta hand
om skogen han tagit 6ver fran slakten.

Direkt efter att frun gétt bort drabba-
des Gosta av svar trotthet. Han gick till
vardcentralen dar de mest oroade sig for
knévitskan.

- De trodde inte alls att trottheten
héngde ihop med sorgen. Men det har
ett samband, vad de 4n séger. Det finns
inget varre man kan gé igenom i livet 4n
att bli sjalv. Nar min bror Sture gick bort
sé tidigt i livet... Det var fruktansvirt.
Men min fru... Det gér véldigt langsamt
over, siger han med sprucken rdst innan
vi Overgar till att prata om cyklingen.

De fyra slog alla

De fyra broderna Gosta, Erik, Tho-
mas och Sture, som slog varlden med
hépnad genom att cykla fortare dn alla
andra, moter besokarna pa ett jattefoto
i entrén till Broderna Faglums Mu-

seum strax utanfor Vargarda. De hade
alltid rort pa sig, men borjade sent med
tavlingscyklingen. Gosta hade provat
orientering, 16pning och skidor innan.
Han tévlade i cykel forst vid 17 ar fyllda.
Redan efter ett ar fick Monark upp
ogonen fér honom nir han stéllde upp
i fyra tavlingar och vann allihop. 1959
fick han sin forsta fricykel, han kunde
da sdlja den enda cykeln han har kopt i
livet.

- Manga av de som bérjar cykla vid
11 ars alder tréttnar och orkar inte till
30 d4 man har utvecklat kroppen till
max, resonerar han.

Broderna Faglum korde ganska korta
strickor fem till sju mil, men inten-
sivt med intervaller nir de trinade
lagtempo. Den som ligger forst tacker
vinden och nirmar sig maxpulsen innan
bakomvarande cyklist tar téten.

- Vi knéckte néstan varandra pa tré-
ningarna, sager Gosta.

I lagtempo tog broderna bland annat
VM-guld f6r Sverige tre gdnger 1967-
1969. Gosta gramer sig fortfarande at
insatsen 1966 pa VM nir de slutade
femma i lagtempot.

— Cykelforbundet hade bestillt ett bil-
ligt hotell. Dar blev vi magsjuka. Jag tror
vi hade vunnit annars. Tyvérr har brist
pé pengar varit ett standigt problem
inom cykelsporten.

P& OS-lagtempot i Mexiko City 1968
blev de forargligt nog tvaa.

— Sture var délig, han hade ingen bra
dag. Och Tomas fick problem med sin

cykel. Vi ledde efter halva tévlingen,
men tappade mot slutet.

Direkt efterat korde de tio mil pa
1.54 1 Uruguay under VM och vann.

Pé vanliga cyklar med mdssor som gav
luftmotstand.

— Just luftmotstandet gor oerhort
mycket. Nér jag fick en riktig tempocy-
kel kapade jag en minut pé 18 kilometer.
Jag har testat att minska luftmotstandet i
testtunnel hos flyget for att veta hur man
ska sitta bast. Cyklarna har blivit mycket
battre hela tiden. Det blir svart att vinna
Tour de France pa en sadan hir cykel i
dag, konstaterar Gosta och lagger han-
den pé en orange Crescent med tunga
helsmidda vevarmar i stél.

Framste cyklisten

Gosta korde Girot fem génger. Utover
segern 1971 och tva sjitteplatser i Girot,
och tredjeplatsen i Tour de France,
vann han 199 lopp som amatdr och tog
hem 13 stora proffssegrar. Ingen an-
nan svensk cyklist har uppnatt samma
framgangar.

- Jag kom i form latt utan mycket tra-
ning. Alla som bérjar trdna kan inte bli
varldsmaistare. Jag har haft det medfott.
Manga pa min mammas sida har varit
bra idrottare.

Gosta sager att han tranade sd lite
som mojligt och tavlade s& mycket som
mojligt.

- Min bror sa: "Nu édr klockan mycket,
jag méste vara hemma till elvakaffet” D4
viande vi i Alingsas tvd mil hemifran och
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lade oss bakom en lastbil som kanske
korde i max 70 km/h pa den tiden. Att
kora fort bakom bilar ér inte svért. Tré-
ningen hor till, det 4r nagot som man
maste gora. Men da ska det vara kort
och hart. Jag har forst och framst gillat
att tavla.

Gosta sdger att han har mellanstor
overkropp, s smal som mojligt &r bést
for att minska luftmotstandet. Han var
188 cm lang och vigde 75 kg.

- Det ar egentligen for mycket om
man ska klara uppférsbackarna. Men
det fanns ingenting mer att ga ner. Det
kvittade hur mycket jag t, jag kunde
inte heller ga upp i vikt. Jag kompense-
rade vikten med en stor motor och min
hoga syreupptagningsformaga. Nar de
testade mig pd Gymnastik och idrotts-
hogskolan pa Boson i Stockholm lig jag
jamnt med de utldndska topploparna.

Tva om det
Han séger att utan sin fru hade han inte
blivit sa bra.

- Man maste ha en familj som stot-
tar till hundra procent nir man tévlar
utomlands. Det ér ett jobb som inte &r
likt nagot annat. Mina broder hade nog
inte samma stod hemifran. Man maste
trivas utomlands. Min fru var mycket
sjalv med sonen. Ménga ldngtar hem,
men varken jag eller min fru hade na-
gon hemlédngtan. Jag gjorde mina bésta
resultat utomlands.

Gosta haller fortfarande sin match-
vikt.
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Det

gar
valdigt
langsamt
over.
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- Jag har hela tiden forsokt trana ner
mig. Jag korde manga smatévlingar har
hemma efter proffskarridren. Dessvarre
var jag avstangd fran SM i Sverige i tio
ar for att jag hade varit proffs. Men 1979
sléapptes jag in.

Han var egentligen aldrig ute efter att
sta i rampljuset.

- Jag ville utvecklas sa langt som
mojligt som cyklist och vinna s ménga
tavlingar som mojligt. Déarfor dngrar jag
att jag slutade som proffs, jag kunde kort
fem ar till och vunnit &nnu mer. Frun
akte hem sista aret och satte pojken i
svensk skola, medan jag fortsatte tavla
i Italien. Vi kunde haft pojken i skola
i Italien, for vi sag ju att han larde sig
italienska snabbt.

Spanien
Gosta trivs utomlands. Han visar mig
bilder i sin telefon pa sitt trevaningshus
i Fuengirola i Spanien som han ager
tillsammans med sin son som bor dir
permanent med sin familj. Nar han har
blivit battre tanker han aka ner. Gosta
hade en bostad langre upp i Spanien
tillsammans med frun innan hon dog.
- Vi hade planer pd att bo i Spanien
dnnu mer. Men hon blev sjuk och dog
tva ménader senare. Jag triffade henne
nér jag kopte min forsta cykel 17 ar

gammal. S& hon vet allt om min cykling.
Det blev for kort tid tillsammans.

Gunnel arbetade som sjukskoterska
pé intensiven och cyklade mycket sjilv.
Men tévlade gjorde hon aldrig.

- Hon f6ljde med ut i varlden och
blev omskriven i pressen hon ocksa.
Nervos var jag bara lite fore start, sa
det behovdes inte nagot stod pa sa sitt.
Men hon stillde alltid upp vad det 4n
var. Hon kunde ta hand om familjen, jag
var ju borta en hel del. Min fru var den
bésta tinkbara ménniskan, det stimde
mellan oss med allting och vi hade det
bra hela livet. Jag kdnner mig lite battre
nu, men inte mycket, sdger han och be-
kraftar att sorgen dr langvarig och svér.

Han beréttar att han har gjort i ord-
ning ett helt rum hemma med foton och
minnessaker.

- Min systers man hjélpte mig bra,
han var vildigt forstdende. Han dog ny-
ligen. Nu 4r min syster sjdlv, och jag ar
sjalv. Jag har haft manga runt omkring
mig, inte minst mina barn och barn-
barn. Man pratar med dem pa dagarna,
men pé kvillarna sitter man dér sjilv i
alla fall. Jag har néra till kyrkogarden,
men rummet som jag har gjort i ord-
ning hemma kan jag g in i ndr jag vill.
Jag pratar med min fru varenda dag,

sdger han. |

m relationen har varit bra eller
dalig spelar ingen roll. Alla
kan drabbas av svar sorg ndr
partnern dor. Det menar psykoterapeu-
ten Lennart Bjorklund som har mott
ensamhet och sorg i hela sitt yrkesliv.
Han ar 83 ar och har bérjat uppleva
hur védnner faller ifran. Men han vet att
ensamheten och sorgen efter partnern
brukar vara svarast att komma over.
Lennart Bjoérklund var diakon pa
sjukhus i fjorton ar och hjéilpte méanga
anhoriga som just forlorat sina narsta-
ende. Han arbetar fortfarande vid sin
mottagning pa Aschebergsgatan i Gote-
borg och méter dr ensamhet och sorg.
— Det &r inte ovanligt att vi ser dods-
annonser med bara nagra dagar mellan
makarna. Kropp och sjdl hor ihop, dven
om vi gdrna vill halla isdr det. P4 samma
sdtt som man kan bli sjuk om man mis-
ter sitt jobb sa kan man bli sjuk nér en
nérstaende dor. Den som dessutom blir
sjuk fysiskt eller psykiskt under tiden
med sorg far en dubbel sorg. En olycka
kommer inte ensam, ar ett talesdtt med
sanning. Aven den som har varit stark i
livet kan bli halv nér partnern forsvin-
ner.
Varfor blir ménniskor ledsna om de
inte var lyckliga med sin partner?
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Att kdnna sorg nir en nirstaende gar bort dr naturligt. Svar sorg
kan gora en sjuk, savil fysiskt som psykiskt. Men det finns en
del att gora for att underliitta sorgen och forsika rada bot pa
ensamheten.

Sorgld K=y ‘amhet

- Man kan bli ledsen for att man
aldrig fick en bra relation i livet. Man
angrar att man inte gjorde nagot annat
med sitt liv, siger Lennart Bjorklund.

Hur lang tid tar det i allminhet
innan sorgen har lagt sig?

- Det ér individuellt, men sorgearet
innebdr att nar drsdagen har passerat
upplever de flesta att det gar lite bittre.
Forsta kvartalet dr jobbigast. Men
kénslor av vemod kan finnas kvar i tio
ar eller mer.

Varfor kdnner ménniskor sig en-
samma i livet trots att de har vinner?

- Man kan vara pa ett slaktkalas
och kdnna sig ensam for att man inte
kanner ndgon samhdrighet. Det finns
ménniskor som kinner sig ensamma
hela livet. Som psykoterapeut tror jag att
barndomen spelar stor roll. Kanske var
man fyra syskon under uppvixten och
kdnde att man aldrig blev sedd. Da kan
personen ha lart sig att livet 4r ensamt,
och sa fortsitter hen kidnna sig ensam i
livet.

Finns det nagra konsskillnader i hur
ensamheten slar?

- Jag tror mén ar mer vana vid
ensamhet. Kvinnor har lattare for att
ringa en kompis, medan méan gér ner i
kallaren och mekar med nagot.
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Lennart Bjorklund har nagra tips till
den som sorjer eller kdnner sig ensam:

« Ha kvar dina normala rutiner: G&
upp som vanligt, 4t, duscha, handla,
motionera och sa vidare. Ha ett gott
liv, traffa manniskor, svara i telefon nar
négon ringer. En del manniskor gar ut
och handlar tre ganger om dagen for att
fa triffa folk.

« Var inte ridd for att vara ledsen.
Ofta dr sorgen randig: antingen 4r man

ger tips om hur sorg kan hanteras.

TEXT: PETER OLOFSSON

jatteledsen, eller sa ar man jétteglad.
Men den doda personen far inte ta 6ver.
Det bésta dr om man har ménniskor
omkring sig som kan sitta granser at en
och prata dven om annat. Man maste
bygga upp ett nytt liv och gé in i andra
relationer.

« Gé till graven. Eller inred ett min-
nesrum hemma.

- Min erfarenhet ar att mén har
svarare for att hantera sorgen, manga tar
till alkohol. Se upp med riskerna. Manga
soker upp foreningar, det kan vara bra.
Ta kontakt med en stédgrupp eller sok
professionell hjilp om du kdnner att
sorgen blir for svarhanterlig

Lennart Bjorklund har ocksa nagra
tips till de nérstdende:

« Hall kontakten. Mycket till en
borjan. Den anhorige ar skyldig att hora
av sig. Den som har djup sorg brukar
inte ringa. Man ska inte vara radd for
att stora. Om den sorjande inte svarar,
ring igen.

- Den sorjande kan sjalv bestimma
samtalet. Men man kan bryta av efter ett
tag om den anhorige fastnar i sorgen.
Man kan forsoka att liva upp lite grann.

- Man ska undvika att ta 6ver och
beritta om sina egna problem. Goda
tips kan man diremot ge. [ |
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MILJIO

Soppasens dod

Under de kommande aren ska det bli littare att sopsortera i
nirheten av hemmet. Ar det hir slutet for den gamla soppasen

under diskbanken?

e senaste aren har det inforts
D manga nya lagar kring var

sopsortering, och senast den
1 januari 2027 ska till exempel alla i
Sverige ha tillgang till fastighetsnara
insamling. Var gamla soptunna far nu
séllskap av karl for bade glas och plast-
och pappférpackningar och vi behover
inte sldpa oss ivdg till tervinningen lika
ofta.

Manga kommuner har redan borjat
placera ut de nya kirlen och férhopp-
ningen ér att de ska gora det littare
for oss att sopsortera. Malet dr att
minska pé restavfallet, det vill siga de
sopor som skickas till férbranning, till
exempel den gamla soppasen. Pernilla
Ringstrom ér enhetschef pd NSR, Nord-

TEXT: HELENA NILSSON

som absolut
inte ska slangas
i restavfallet, till .
exempel elektronik-
avfall, batterier och
lakemedel.

- De ér extra viktiga att
atervinna pa ritt sitt eftersom
de kan ge allvarliga konsekvenser for
manniskor och miljé om de slangs fel.

Ibland kan det vara lite klurigt att
avgora huruvida nagot ska lamnas i

berittar att av det som invanarna i deras
verksamhetsomrade sldnger i restavfal-
let hade mer 4n hilften, eller runt 60
procent, egentligen kunnat sorteras ut.

— Tyvirr ser vi att det slangs en hel
del annat, som hade kunnat sorteras ut
och atervinnas, sésom matavfall, texti-
lier - hela eller trasiga - tidningar och
forpackningar av papper, plast, metall
och glas.

Men vad idr da okej att slinga i sop-
pasen, det som kallas for restavfall?

P& hemsidan www.sopor.nu finns det mer information om avfallshantering.

det dr inte
alltid

det sker.
Det finns
ocksa en
hel del
sopor utan
forpack-
ning som
manga
slanger fel.

— Trasiga

dricksglas till
exempel, de ska
slangas i restavfallet,
sager Pernilla. Dricksglas &r
av en annan kvalitet 4n forpackningar
av glas och fororenar dérfor atervin-
ningsprocessen om de slings med

Det ar ett samarbete mellan Avfall
Sverige, El-kretsen, Naringslivets
Producentansvar och Recipo.

sopor.nu

Svailgei aviallipaital

glasférpackningar. Ménga undrar ocksé
hur de ska sortera kottrag av frigolit och
fruktnat for exempelvis apelsiner. Dessa
sorteras som plastforpackning.

For den som dr osdker pé hur ett av-
fall ska sorteras har NSR en sorterings-
guide pa sin hemsida dir man kan s6ka
pé olika avfall och fa rdd. Manga andra
renhallningsbolag har liknande tjanster
pé sina hemsidor och Pernilla pdmin-
ner om att sorteringsanvisningarna kan
skilja sig lite at i olika delar av landet, s&
kolla vad som galler hos ditt lokala bo-
lag. Pa www.sopor.se finns det allmadnna
rdd om hur olika avfall ska hanteras.

- Redan idag skulle soppasen under
koksbanken kunna vara hilften sa stor,
sager Pernilla. Ett tips pa kul aktivitet ar
att tavla med sina vanner eller grannar

hur lite restavfall man egentligen kan ha.
Ta hjdlp av sorteringsguiden och testa
under en manad att atervinna s& mycket
som mojligt. Bestdm i forvidg om du ska
viga restavfallspdsarna eller rikna antal
pésar. Den som lyckas fa lagst resultat
vinner och sjalvklart ska ni fira det
tillsammans!

Restavfall 4r det som blir kvar nar du
sorterat ut allt annat och som slangs i
soppasen. Om du sorterar bra ska det
inte finnas s& mycket kvar att slinga i
den gamla soppasen under diskbanken.
Férhoppningsvis kommer vi anvdnda
den allt mindre de kommande aren,
men forsvinna helt kommer den nog
inte gora dn pd linge. Nedan finns nagra
exempel pa vanliga hushallssopor och
hur de ska hanteras. [ |

- Restavfall ar avfall som inte ar
farligt och som inte gar att ateranvinda
eller dtervinna pa annat sitt 4n genom
forbranning. Till exempel blojor, tam-
ponger, tandborstar, dammsugarpasar,
kuvert och cigaretter.

atervinningen eller sldngas i vanliga
soppasen. Det giller att kolla en extra
gang efter information om hur forpack-
ningen ska sorteras. Enligt Pernilla ar
det upp till den som sitter en forpack-
ning pa marknaden att ange med text

viastra Skines Renhallnings AB. Hon

Enligt Pernilla finns det nagra féremal

eller symbol hur den ska sorteras, men

ATERVINN

Plastforpackningar

Trag av frigolit for kott och fisk, fruktnat for exempelvis
frukt, innerpasar i till exempel flingpaket, chipspasar,
tandkramstuben, pasforslutare, plastpasar runt till exem-
pel kdpt brdd, och gladpack.

Pappersforpackningar

Juiceférpackningar och fil- och mjélkpaket (locket kan
sitta kvar, det sorteras bort fran pappret under atervin-
ningsprocessen), aggkartonger, tomma mjodlpasar, toarul-
lar, smoéraskar (ofta ska locket sorteras som plast, var
noga med att lasa pa forpackningen).

Metallforpackningar

Aluminiumfolie, aluminiumlock fran férpackningar, ka-
viar- och senapstuben (skruva av korken och slang som
plast), kapsyler av metall.

Matavfall
Matrester men ocksa te (dven pasar av papper), kaffe
(aven filter) och hushallspapper kan slangas har.

Tidningar

Reklamblad, kvitton, kollegieblock, pocketbdcker, alma-
nackor, tidningar och skrivblock. Ldmna kvar haftklamrar
och spiraler, de fangas upp i atervinningen.

HAR&NU 1/2025

SOPPASEN

Stadprodukter som golvmoppar, dammsugarpasar,
disksvampar och disktrasor.

Har fran bade djur och ménniska.

Tuggummi. Pa grund av sin syntetiska gummibas kan
inte tuggummin komposteras och rdknas darfér som
restavfall.

Tandborstar. Elektriska sorteras som elavfall.
Trasiga dricksglas. Dricksglas och forpackningsglas
smalter vid olika temperaturer, om de blandas kan det

leda till att mindre kan atervinnas till nytt material.

Enstaka trasiga tallrikar, koppar eller blomkrukor i
porslin.

Kuvert och Postlt-lappar. Klistret férstor atervinningen.

Bakplatspapper och muffinsformar av papper. De inne-
haller ofta silikon som inte kan tas omhand i atervin-
ningen.

Snus och fimpar. Férpackningarna sorteras som plast
eller papper beroende pa vad de ar tillverkade av.

Aggskal ska beroende pa du bor i landet slangas i
antingen matavfallet eller soppasen. | vissa kommuner
tillverkas biogas av matavfallet och da kan de harda
skalen stora rotningsprocessen, darfor raknas de da
som restavfall och ska slangas i soppasen. | kommuner
dar matavfallet komposteras gar det dock bra att sortera
skalen som matavfall. Kolla alltsa vad som géller i din
kommun.

Inbundna bocker med hard parm. Enstaka bocker kan
slangas i soppasen, men har du manga rekommenderas
det att du ld&mnar dem pa atervinningscentralen som
bréannbart grovavfall.

HAR&NU 1/2025
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Okad risk for fallolyckor

Under den kalla arstiden, nir det ér sno och is pa trottoarer, gangbanor
och végar, 6kar risken for att raka ut for en fallolycka. Men faktum r att
de flesta fallolyckor sker pa plant underlag inomhus. TEXT: MARKUS DAHLBERG

irka 70000 svenskar skadas
C varje ar sd illa av fallolyckor att de

behover vardas pa sjukhus. Hela
75 procent av all inldggning pa sjukhus
beror pa fallolyckor och den vanligaste
skadan dr att den som ramlar far en
larbensfraktur.

Annan nedslaende statistik 4r att
omkring 2000 personer arligen dor pé
grund av fallolyckor. Dérfor finns det
all anledning att fundera 6ver vad man
sjalv kan gora for att undvika att raka ut
for en fallolycka och hur man kan hjélpa
andra fran att ramla ofrivilligt.

Okad risk

Ett fall ar ndr en person oavsiktligt ham-
nar pa golvet eller marken - oavsett om
personen skadas eller inte. Fallolyckor
intréffar inte bara pa grund av att nagon
snubblar eller halkar, det kan lika gdrna
rora sig om att rulla ur sangen eller glida
ner pé golvet ur en stol.

Det finns en rad faktorer som ¢kar
risken for att falla. Oftast dr det en kom-
bination av personens forutsittningar
och miljén som &r avgérande. Genom
att forsoka hitta en balans mellan perso-
nens forméga och beteende tillsammans
med miljon kan riskerna for fall minska.

Personer som har haft en stroke, har
Parkinsons, 4r deprimerade eller har en
demenssjukdom, har 6kad risk for att
falla. For aktiva personer ér det oftast
faktorer i miljén som &r avgérande.
Anledningen till ett fall dr da ofta nagot
yttre hinder som man inte varit upp-
mérksam pa - en dammsugarslang, ett
halt golv, en mattkant eller en trottoar-
kant.

En viktig men ofta svér faktor ar
det egna beteendet. Nar vi blir dldre
forandras vara formagor och vi blir sko-
rare — vare sig vi vill eller inte. For den
som hittills i livet har klarat sig utan att
ramla kan det vara svért att inse att den
egna férmagan inte lingre dr densamma
som tidigare.

Forebyggande atgirder

Enligt Socialstyrelsen ér fysisk trining
det som tydligast minskar risken for
fall och fallrelaterade skador i hem-
met. Néringsrik mat och genomgéng av
likemedel 4r andra atgarder som bidrar
till att minska risken for fall.

Nir vi dldras minskar muskelmassan
och muskelstyrkan avtar. Det blir svér-
are att halla balansen och att dndra
kroppsstillning, till exempel att resa sig
ur en fatolj. Formagan att snabbt spanna
musklerna vid exempelvis ett fall avtar
ocksa och det bidrar till minskad moj-
lighet att sjalv avvirja ett fall.

Aven skelettet mar bra av fysisk tré-
ning. Promenader ar ett utmarkt satt
att halla sig i form - sa ldnge man &r
forsiktig ndr den kan vara halt ute. Ténk
pa att det gar att halka pa mycket annat
an is! Grovt grus till exempel, eller véta
golv om man gar in i en butik.

Sdkra steg

”Sakra steg” ar en app som Umea uni-
versitet har tagit fram. Den innehaller
bland annat vningar for att trana allt

fran balans till att 6ka muskelstyrkan i
kroppen. Appen ér utvecklad tillsam-

mans med éldre och framtagen for att
minska risken for fallolyckor.

Det ér ocksa viktigt att ga igenom alla
eventuella lakemedel som en person tar.
Vissa mediciner kan ge biverkningar
i form av yrsel, trétthet, balansrubb-
ningar eller muskelsvaghet. Det kan
handla om enskilda likemedel eller en
kombination av flera. Sémnmedel och
lugnande mediciner dr exempel pa lake-
medel som kan oka risken for att falla.
Aven smirtstillande likemedel samt
medicinering vid hjart- och karlsjuk-
dom kan 6ka risken for fall.

Kontakta din vérdcentral om det finns
behov av en ladkemedelsgenomgéang.

Mat och dryck

Maten ér viktig. Den som har dalig aptit
ater ofta for lite och om det leder till
viktminskning innebér det ofta simre
muskelfunktion och férsimrad balans.
For bibehéllen skelettfunktion beho6vs
det tillrackliga méngder av D-vitamin
och kalcium. Ju aldre vi blir, desto
storre ar risken f6r D-vitaminbrist och
kalciumbrist.

Ténk ocksé pa att alkohol har storre
inverkan pa kroppen ju dldre vi blir.
Detta eftersom inte bara muskelmassan
minskar utan dven mangden kropps-
vatska. Nar alkoholen inte kan fordelas
pa samma vitskevolym som tidigare blir
péaverkan storre — och promillehalten
hogre. |

TANK PA

e Traning
e Mat
e Lakemedel
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'VANNONS »

“Varma o skéna, latta att ta p3,
inte sa ont i benen langre” -Mats

“Mycket bra, mjuka och skéna och
framférallt latta att ta pa. Har provat andra men dom hér
ar bast!” -Kristina

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

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

Prova vara EXTRA mjuka
stédstrumpor som hjalper
mot svullnader, aderbrack,
kryp i benen, trétta ben mm.
61% bomull, 32% polyamid
och 7% elastan.

. / par

FRAKTFRITT*
(ord. pris 168 kr)

-3 = Ga& in pa Eller fyll i kupongen | Du kan ocks4 ringa:
. www.rsprodukter.se och skicka in
L = —
& och bestall! — portot &r redan 0247-23532

Anvand kod: H251 betalt! sa hjalper vi dig.

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 15/3.

\ I och med denna bestélining godkdnner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden,
o | sé lange det &r aktuellt, och jag kan ndrsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.
D JA TACK! Jag bestaller de mjuka stédstrumporna Namn: Frankeras ei
for endast 119 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % ' Mottagaren foetalar
ndjd kan jag skicka tillbaka dem. portot
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! E-post:
Ringa in storlek, farg och skriv antal: A
ress:
35-37, 38-41, 42-44, 45-48 s
SVART PRODUKTER
SVART GRA  MARIN NATUR /GRA
: Svarspost
Mobil/Tel:
. ‘ ‘ Q ‘ obilfTe 20671625
793 20 Siljansnas




Utmarkta stodstrumpor och underklader!

4 olika provpaket fraktfritt!

[ Im
[IXL [IXXL

[ L

Nattlinne | Stédstrumpor
100% Bomull e Stodstrumpor forbdittrar
Prova pd ett fint blodcirkulationen i benen.
/4
bekvimt & mjukt | | Gerbenen ° Motgerkar trotta
nattlinne i 100% extra energi och 6mma ben.
bomull. Ldngd * Bidrar till piggare
ca109cm och snyggare ben.
Jag vill prova pa 1 || IS ‘ ﬁ’i‘;f‘s’fgfﬂg i‘:,d‘:";,br .
fint och bekvamt QECLELICHE gar.
nattlinne i bomull FRAKTFRITT
(Jag betalar endast 169 kr
for provpaket med 1 st
nattlinne i bomull)
Motverkar
Storlek: 6mma ben

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

Bestéall: mkcollection.se

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

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

AU B X

Snygga och
bekvima
kalsonger i
bomull!

Kalsonger
ibomull

Jag vill prova pa 1 par kalsonger i bomull!

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

(]S [ JM [JL [ XL [ ]XXL Gylf:
= [ IMed
Farg: [ |Svart [ ] Gra

Farg: [ |Svart [ Vit [ ]Gra
Véilj bland 5 . . o
oZIﬁa fglrjger |:| Belge I:I Marinbla
e 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan. Best&”: 0 18-700 33 00 . 2 & g g E
¢ Blir du ndjd med provpaketet far du darefter eller pa mkcollection.se Liten éverraskande &= Q5"
tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du gdva + en katalog 5
sjalv 6nskar. Du kan nar som helst andra, pausa eller foljer med i provpaket!
avbryta dina bekvdama leveranser. Fakturan foljer Namn = g
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet | o o
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Ad ~ -E o.
® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ress F @ g -
Nattlinne: 1 st i ett paket for 169 kr + frakt 39 kr. ‘3 © © S
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 89 kr per par + frakt 39 kr. | POStNr: Ort: 2 o™
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket for 75 kr per par + frakt 29 kr. o N 5 E
Trosor med ben : 2 par i ett paket for 79 kr per par + frakt 39 kr. | Tel/Mobil: ?,‘, =M~
95% Bomull 5% Elastan Bekvidma och fina ' \
FRAKTFRITT . -
trosor i utmdrkt
kvalité med mjuk
resdr i midjan.

FRAKTFRITT

o 95% Bomull 5% Elastan
Jag vill prova pa 1 par —
skoéna trosor i bomull! Higl?
(Jag betalar endast 79 kr for Quauty,

provpaket med 1 par trosor)

CIM [JL XL []XXL

[ ]svart [ ]Vit [ |Rosa

VANNONS »

SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE B ey Nt
STOD Art.Nr 400

Pris 148% He/5e

Materialet 3r elastiskt och anpassar
zig efter din kropp. De ar bekvima,

enkla att 13 av och pa och 4 tunns ' o ikl
att de Fir plats § skor och under
Bart. M 200

byar och handskar m.m. Pris 147 Kr/51 o

« Stid vid trining och fysisk aktiviter.

* Kan lindra smarta och artros HAND/ ﬁ|
HAMDLEDSSTOD
- h'l mﬁ mlﬂ ﬂfh *Ell IE‘dH 1B em I""'E"- 5
« Stabiliserar knan, fot- och handleder
Art.Wr B0
Pris 14% Er/54

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Eft kambinerat rygs- och hdilningsstid.
Det spdnns fast | midjan. Rygedelen ir
&5 om lking, 15-20 cm bred gch med

2 stycken 35 om ldnga plastskenor.

7 men tjockt och viger endast 150-200
gram.

W
)
id

= Kan nd Arta
b dabop STORLEK | MIDIEMATT

= Ger shtd ndr du gar, 93 och sifber!

* Ratar upp din rygg, axiar och nache? Srmall T0-82 cm
* Motverkar dilig hillning! Medium 78-90em
XL $0-102 cm
®ML P5-108 ¢m
ENDAST 499 Kr/5t o o

HALFOTSINLAGG

Hjilper mot platifot och nedsjunket fobvaly,
D kan ha dem som ditt enda inldgg eller
som et kamplement till ditt nuvarande
inlige eller speclalsula, Sllikonkuddens mdtt;
& ¢m bred och 4 mm tjock. Spanns fast
méd kardbarreband, Langd 28 cm

A
Art.mr 7010

* Fungerar med skor, tofflor,

sandales, strumpar och barfota. EMDAST 14% Kr/Par

HALKOPP

Bekvam och enkel att anvinda,

Sililsonludden dr U-formad med
ett hal | mitten fdr ati minimera

trycket pd hilen,

« Kan vara bra mot smirta § hilarna tex. vid
hilsporre, hilseneinflammation och
farslitningsskador.

= Fungerar med skor, tofflor, sandaler,

strumpor och barfota, STORLEK | SKOSTORLEK
Medium -3
EMDAST 199 Kr/Par Large 40-49

HALLNINGSVASTEN 1

Enkel att amvinda och att ta pl sig.

Spénns fast med kardborre pa

bristkorgen.

» Bekvam, kKlmmer inte under
AT

* Matverkar gamnacke och
siokande xxclar

= Rifar upp dig och Farbatirar
din hdlning

Ombkrets pi
STORLEK | Bristkorgen a
Small £0-80 cm |
Medium B-100 cm
Large 100-120 em ENDAST 299 Kr/5t
-'-r \%

RYGGSTOD ¢

Stottar dim rygg vid fysisk |

aktivitel. Ryggdelen ir
konstruerad som eft nit som
later luft och warma passera
Du fster det enkelt | midjan
med kardborre, Stilfisdrar
ryggdelan ger stabilitet

Héjd: 20 cm | bak och 14 cm fram. STORLEK | MIDJEMATT

Wikt 300 gram, Tjocklek: 7 mm, Large T5-95cm
XL #6110 cm
XL 111-125 cm

« Hjilper vid promenader,
matlagning, tridnlng m.m,
* Kan vara bra mot smarta

« Fir plats under irdjan/jackan! EMDAST 399 kr/5t

MYHET
STOTDAMPANDE FOTDYNA

Med en sllikonkudde far du effektiv
stitddmpning fir fotdynan nar du
gar, star och tranar mm. Enkda att
taav och pd Silikonkuddens dr

5 mam tjock, & cm bred och 5 cm Ling.

+ Kan mimska svullnad och smdria | fitema

= Minskad belastning pa framfoten

= Kan anvindas i skor, tolflor, sandader,
stiwlar, eller bara med strampor eller
barfota,

STORLEK | SKOSTORLEK

Small 34-38

Large 39-43
PRIS 159 Kr/Par XL 44.49

RING OCH BESTALL 070-259 32 20
WEBBUTIK!

moneodirect.se

Prova i 30 dagar utan kiptving. Vi skickar dinekt till din brevidda
Wi skickar alltid med en pappersfakiura med din vara,
1 Ars Garanti. Porto 39-59 kr tilllkommes,

Betaing shor =3l fakluen, Rungen slar Bor relurporiod, Vid skador som uppstalt
under pericden 1 br effer leveranidalom erddils kunden med en Bkvindig produlid,
Wi reseryerar o8 100 evenlueily shutd radiiningar oth bryckiel,
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1 nad
rets morkaste tid ar forbi och
A nu dréjer det inte lange forran
varen dr har igen med virme
Sed och ljus. Ar du kattigare bérjar du
kanske lagga mérka till att din misse
s beter sig lite annorlunda nu. En
vanligtvis lugn och glad liten kille &r
plotsligt frustrerad och rastlos medan
honan blivit extra tillgiven och jamar
hogt dygnets alla timmar medan

hon vandrar omkring med svansen
pé sned. Vad ar det egentligen som
pagar?

Jo, nér ljuset atervander i februari-
mars dar det manga honkatter som
borjar 16pa, ndgot som gett upphov
till begreppet marskatter. Det anvén-
des redan i det gamla bondesamhal-
let och de ropande katterna sags da
som ett sakert vartecken. Visst ar det
trevligt att dagarna blir ljusare, men
med en ylande och rastlos katt i hem-
met kan det ibland kdnnas svart att
uppskatta den hér arstiden.

r
w

Vanligast under varen
En katt kan 16pa valdigt oregelbun-
det och under hela aret, men det ar
vanligare med 16p under var- och
sommarmanaderna. Det styrs nam-
ligen till stor del av dagsljuslangden.
Utekatter paverkas i hogre grad av
arstidsvaxlingarna medan innekatter,
som vistas i konstgjord belysning,
kan ha ett mer oregelbundet 16p. Hur
ofta och ldnge en katt 16per skiljer
sig fran individ till individ men i
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allménhet varar hoglopet, alltsa den
period da katten &r villig att para sig,
i en vecka. Under den hér perioden
har honan hogre nivéer av hormonet
Ostrogen i kroppen, nagot som paver-
kar beteendet och lockar hankatter i
nérheten. I sin jakt pa en partner kan
katterna bli som forbytta och som
agare kan det hér vara en stressig

tid. Vissa honkatter ater till exempel
samre under hela I6pperioden och
kan borja urinmarkera pa o6nskade

stallen inomhus, medan hormonstin- ©
na hankatter tenderar att hamnaifler =

slagsmal.

Kastrering bista radet

For 4dgare som inte planerar att avla
pa sina katter ar det bésta radet att
kastrera dem for att slippa l6pperio-
derna och de beteenden som foljer
med dem. Det dr ocksa radet fran
Jordbruksverket. Ar 2020 uppdate-
rade de sina foreskrifter om hallande
av katter och sedan dess ar djurégare
skyldiga att vidta nodvandiga forsik-
tighetsatgarder for att forebygga opla-
nerad eller 6verdriven reproduktion
av de djur som han eller hon ansvarar
for. Katter som ror sig fritt utomhus
bor alltsa vara kastrerade eller pa
annat satt forhindrade fran att kunna
foroka sig okontrollerat. Med hjalp
av den nya forskriften hoppas man
bland annat fa ner populationen av
forvildade katter. Det finns uppskatt-
ningsvis 6ver 100000 hemlosa katter

Pia Razdan ar chefsveterinar pa Halsinge
Smadjursklinik.
L

i Sverige och genom att kastrera kat-
ter som inte ska anvindas i avel kan
man bidra till att vi far farre hemldsa
djur.

Enligt Pia Razdan, som ar chefs-
veterindr pa Halsinge Smadjurskli-
nik, beh6ver man inte kastrera en
katt som bara ska vistas inomhus.

— Men en honkatt kan ha mycket
kraftiga l6psymtom och dessa kan
komma valdigt ofta. Si ofta som var

tredje vecka under vissa perioder. L6-

pen ér styrda av dagsljuslingden och
lopbeteendet dr mycket individuellt
s& det som fungerar for en honkatt
kanske inte gor det for en annan.
Enligt Pia bor en kastrering goras

| efter att Katten fyllt sex manader da

risken for komplikationer 4r lagre dn

i payngre djur.

— I Sverige gors kastrering av

i honkatter via ndgon form av bukin-

grepp dar dggstockar och vanligtvis
livmodern, avlagsnas. Inget annat dn
en fullstandig kastrering &r tillatet av
djurskyddsskal i Sverige. Djuren ska
efter en kastrering inte ha kvar sin
hormonproduktion.

Aldrig sterilisering

Pia beréttar att det ar vanligt att be-
greppen kastrering och sterilisering
forvixlas och papekar att det inom
svensk veterinarmedicin enbart ar
foreteelsen kastrering som far fore-
komma rent lagligt.

— Sterilisering som begrepp &r att
man gor individen oférmdgen att
befrukta eller bli befruktad. P4 honor
innebir det att dggledarnas koppling
till livmoderhornet bryts men dgg-
stocken finns kvar och fortsitter att
producera honliga konshormoner.

Ett alternativ till kastrering ar
P-piller, men det ar inget Pia rekom-
menderar.

— P-piller till katt har visat sig ha s&
hog risk for biverkningar i form av
livmoderinflammation och juver-
tumorer, att det av veterindrmedicin-
ska skl inte &r att rekommendera.
Det har 4ven stora begransningar i
den preventiva sédkerheten, da det

; mojlighet att locka till sig en partner.

exempelvis dr latt att glomma att ge
tabletten, katthonan kan aven krakas
upp en tablett utan att dgaren vet om
det. Och det kan mycket vl racka att
man missar en tablett for att katt-
honan ska kunna bli draktig.

Aterhdmning

Efter en kastrering skickas katten
hem for dterhdmtning. Halsinge
smadjursklinik rekommenderar att
den vilar i tio dagar efter operationen
for att saret i huden och bukhinnan
ska hinna ldka i fred, utekatterna far
alltsa snallt stanna inomhus nagra
dagar. Kastrerade katter har lattare att

i
bli 6verviktiga eftersom deras energi-
£

forbrukning minskar, darfor brukar
Hilsinge smadjursklinik skicka hem
information om foder.

- Vid hemgéng brukar vi dven
informera om att det finns foder
for kastrerade katter och att dessa
har lagre energiinnehall. Om vi ser
kraftig viktuppgang rekommenderas
ett regelratt bantningsfoder. Men
viktuppgéangen ar dven den vildigt
individuell. Ménga katter som far ga
fritt ute haller en helt okej matchvikt
livet ut. Det kan vara svarare med
de mindre aktiva innekatterna som
i storre utstrackning tenderar att bli
overviktiga.

Om du har katter som enbart vistas

§ inomhus behover de som sagt var
s inte kastreras men dven om det van- i |
= ligtvis inte 4r smartsamt att 16pa kan 1l

f

det framkalla en hel del frustration,
i synnerhet hos honor som inte har [

Det finns vissa knep att ta till om
man marker att honan &r stressad,
till exempel att halla alla hanar pa
avstand och aktivera henne med le-
kar. Se ocksa till att ge henne en lugn
och trygg plats att vistas p4, ddr kan
du testa att spraya med en lugnande
doftspray.

I djuraffiaren kan man kopa
doftspray eller avgivare fran mar- i
ken som Feliway, de innehaller ofta
syntetiska feromoner som kan ha en
lugnande effekt pa din misse. |
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Dzenita Abaza:

Flykting och kommunalrad

Nar kriget kom och gamla Jugoslavien slets sonder tvingades Dzenita Abaza
limna allt och fly hals 6ver huvud med sina tva sma barn. Hon hamnade som
flykting i Kalmar och fick bérja om fran bérjan for att bygga ett nytt liv. Nu &r
hon kommunalrad. TEXT: KARIN ASMUNDSSON « FOTO: KRISTINA WIREN

en 21 juni 1993 steg Dzenita
D Abaza och hennes barn Dino och

Nadja i land i Ystad. Da hade de
varit pa flykt fran krigets Sarajevo sedan
april aret innan. I dag 4r hon kommu-
nalréd i Kalmar med ansvar for bland
annat utbildnings- integrations- och
tillgdnglighetsfragor. Barnen ar vuxna,
och hon har fatt barnbarn.

I dagarna kom hennes bok "Enkel

biljett Sarajevo-Kalmar” dar hon skriver
om sin dramatiska livsresa. Boken kan

ldsas fran tva héll, antingen pa svenska
eller pa bosniska.

4 &
tapp-
ade identi-
teten, blev
bara ett

nummer hos
Roda Korset

Dzenita Abaza har skrivit om flykten fran Sarajevo, fraimst med tanke pa barnbarnen.
Under hosten har hon foreldst om boken vid ett stort antal tillfallen.

Hon skrev boken framst till sina
barnbarn Lejla, Eddie, Livia och Liam. I
forordet skriver hon: ”Jag vill att ni ska
veta varfor och hur jag kom till detta
land som gett mig majlighet till ett liv
vardigt en manniska. Ett land som gett
mig fred och sikerhet vilket gor att min
tacksamhet inte kdnner nagra granser. I
boken ndmner jag inte folk eller religio-
ner for jag vill inte lamna hat i arv?”

Blev ett nummer
Under hosten har hon varit ute och
forelast om boken.

- Det dr alltid tyst nér jag pratar,
och sen kommer det manga fragor. Jag
har ingen bra forklaring till varfor det
blev krig i ett land dar alla bodde inte
bredvid varandra, utan med varandra,
med ménga blandade dktenskap dar
religionen inte spelade nédgon roll. Helt
plotsligt méste man vilja sida. Och helt
plotsligt blev jag flykting, forst i min
egen stad, sen i Montenegro och Kroa-
tien. Jag tappade identiteten, blev bara
ett nummer hos Roda Korset.

Dzenita Abaza ér 61 ar. Gift, med tre
vuxna barn och hittills fyra barnbarn.
Hon ar tjanstledig fran jobbet pé arbets-
formedlingen. Efter valet 2014 blev
Dzenita Abaza kommunalrad, for S,
med ansvar for bland annat integration,
arbetsmarknad, utbildning, trygghet
och tillganglighet, och hon siger med
stolthet att de bosniska flyktingarna som
kom i samband med kriget ar den grupp
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som &r bast integrerad, kanske for att
manga var vélutbildade.

- Jag var tidigt medveten om att jag
inte kommer att atervanda, jag har
aldrig suttit pa tva stolar. Jag har kant att
min framtid ar hér, att det 4r battre for
mina barn har.

Dzenita vaxte upp i Sarajevo, utbil-
dade sig till civilekonom, hade ett bra
jobb, var gift och hade tva smé barn,
Dino som var atta, och Nadja, ett och ett
halvt, nér kriget kom. Hennes man var
inkallad, s& hon var ensam med barnen.
Flykten fran hemmet blev dramatisk.
Under fler dagar hade situationen
gradvis forvérrats med bevapnade och
maskerade mén pé gatorna, ingen el,
stangda banker. Hon var tvungen att ta
sig till en klinik for att sonen skulle fa
en spruta. Pa vég dit blir hon stoppad,
men far ovéntad hjélp av en gammal
skolkamrat. Nér hon 4r tillbaka i sitt hus
for att hamta sina grejer ringer det pa
dorren. Det var grannen.

- Da borjade mitt stérsta trauma. Han
drar fram en pistol ur fickan, vinder sig
mot mig och barnen och siger att jag
ska ge honom alla pengar och smycken.
Jag kan inte tro att detta hander mig.
Min granne som vi ofta umgicks med
hotar och ranar mig, Varfor just han?

Dzenita tvingas att ge honom sina
smycken, men nér han forsoker ta
Nadjas sma guldérhdngen knuffar hon
honom, och han springer sin vag.

- Vi hade inte gjort honom néagot men
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Dzenita Abaza kom som flykting
till Sverige varen 1993. 1 dag

ar hon kommunalrad i Kalmar.
Nyligen kom hennes bok "Enkel
biljett Sarajevo-Kalmar”.

vi tillber inte samma Gud. Han tillhor
den grupp som ockuperat och blockerat
den hir delen av staden. Vi andra ar
odnskade hir.

Hon tog tvé viskor, limnade dorren
olast och har aldrig atervant. D4 visste
hon inte att Sarajevo skulle bli beldgrat i
néra fyra ar, att hundratusentals méann-
iskor skulle bli dddade och manga fler
fordrivna.

- Jag trodde att det skulle vara 6ver pa
ett par veckor.

Den lilla familjen bodde en tid hos
hennes foraldrar. Efter manga turer kom
de sd sméaningom till Sverige och kunde
borja bygga en tillvaro i fred. Kvar i Sa-
rajevo var hennes foréldrar, och under
langa perioder var det omojligt att na
dem pa telefon. I ett kuvert har hon spa-
rat de brev foraldrarna skrev. Hon har
inga foton fran tiden innan hon kom till
Sverige, de blev kvar i Sarajevo.

I dag ar Dzenitas barn spridda 6ver
virlden, Dino i Fiagelmara négra mil
soder om Kalmar, Nadja i Dubai och
Benjamin, som &r fodd i Sverige, bor pa
Cypern.

Hon borjade skriva pa boken for flera
ar sedan, delvis beroende pé flyktingkri-
sen 2015. Den hosten kom det tusentals
flyktingar varje dag till Sverige.

- Folk sov pa gatorna. Vi 6ppnade
ett akutboende hir i Kalmar. Jag hade
tilltratt som kommunalrad aret fore.
Som politiker ska man fatta beslut och
inte jobba operativt, men jag kdnde att

det var dags att betala tillbaka. De var
i samma situation som jag var i. Jag
kom med lakan och hygienartiklar och
jag var gratfardig, jag kunde knappt
prata. Da var det en vin som sag att

jag inte madde bra och sa till mig att
borja skriva for att bearbeta vad som
hént mig. Jag skrev ett kapitel, om hur
grannen hotade mig med pistol, samma
granne som jag druckit kaffe med nagra
dagar tidigare.

Dzenita Abaza fick jobb snart efter att
hon kommit till Sverige. 1999 arbetade
hon pa socialforvaltningen. Redan da
hade politikerna pa riksplanet borjat
prata om atervandring och hon ar-
rangerade en bussresa for politiker och
tjanstepersoner till Bosnien.

- Jag var superglad 6ver att fa visa
min stad dven om den var helt forstord.
Vi tréffade den svenska ambassadéren
som var tydlig med att det inte fanns
négra forutsattningar for atervandring.
Efter den resan blev hon uppvaktad av
tre olika partier, och engagerade sig for
Socialdemokraterna.

Ar 2000 valdes hon in i fullmiktige,
och 2014 blev hon politiker p4 heltid.

For den som 4r uppvuxen i en enpar-
tistat dr den svenska, ibland lite troga,
demokratin inte alldeles sjalvklar.

- Dir rickte det att nagon lyfte pa
luren. Att det tar sdn tid med drendena
var nytt for mig. En gang nir min pappa
hélsade pa var han med pa fullmaktige -
och somnade. ”Ni 4r ju sé tysta’, sa han. H
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Pasta maste vil anda sédgas hora till en favorit pa kokshordet? Det dr en matritt
som kan varieras i det odndliga och savil barn, med klassikern kottfirssas, till
vuxna, med kanske en skaldjurssas, uppskattar alltid en middag med pasta. Och

forlat mig om jag gérna tar ett glas vin till!

asta ar kand for att ge kraft och
P ork for fysiska prestationer och
ar darfor en popular ratt for ut-
ovande idrottare. Men i mindre portio-
ner och med goda tillbehor kan det bli
béde nyttigt och gott dven f6r dldre och
mindre sportiga. Och dessutom billigt
och lattlagat.
Pasta dr minst ett par tusen dr gam-
mal som matritt och har forekommit
i manga olika skepnader. Som nudlar
i gamla Kina och som en uppskattad
matratt i romarriket. Det lar finnas
uppat 600 olika sorters pasta. Med alla
varianter av saser och fyllningar blir det
latt tusentals ratter.

Del av maltid
I Italien ingar pasta som en del av en
traditionell maltid. En sddan borjar med
en antipasti, alltsd en forritt, och fortsat-
ter med just pastan och sedan secondi
piatti eller huvudritten. Som avrund-
ning en dessert kallad dolce. Men man
kan 4ta en pasta dven som en lunch eller
kvallsritt. Pastasallad ar en uppskattad
del av en buffé och i atskilliga gratdnger
och soppor ingdr pasta. Det finns pasta-
ritter med bara gronsaker eller svamp.
Eller med skaldjur, kyckling, lufttorkad
skinka, kéttféars och olika kombinatio-
ner. Gradde, riven ost och vitlok brukar
vara trogna f6ljeslagare till pastan.
Grunden ér enkel; mjol och dgg. Sér-
skilt i sodra Italien byter man ut dggen
mot vatten. Man kan ha i lite olivolja
och salt och mjolsorterna varierar.
Durumvetemjol eller fint siktat vetemjol

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

ar vanligast, men dven mannagrynsmjol
och semolinamj6l med siadeskornets alla
delar férekommer eller blandningar av
dessa.

Egen pasta
Vill man gora sin egen pasta dr det
ganska latt: Ta ett 4gg per 100 gram mjol
ungefér och gor som en vulkan av mjo-
let pd en bank och forma en grop i mit-
ten ddr dggen fér ta plats. Knada ihop
med hénderna utifran och inat. I borjan
kan det kdnnas svirt men efter nagra
minuter borjar degen bli smidig. Man
kan i stéllet anvanda sig av matberedare.
Tillsatt eventuellt en liten nypa salt och
en liten skvitt vatten. Stdll svalt en stund
i plastfolie innan degen kavlas ut och
skars for hand eller i pastamaskin. Enk-
lare 4r forstas att kopa torkad pasta.
Langsmal pasta, som spaghetti, passar
bra till tunnare och mer finférdelade
saser. Bandpasta, som tagliatelle och
pappardelle, gar bra med matigare saser
medan kort pasta, som penne (roren),
fusilli (skruvarna) och farfalle (fjari-
larna), ofta ses i gratdnger, soppor och
i pastasallad. Till skaldjur brukar man
ofta ta langa, platta pastasorter. Gréan-
serna mellan anviandningen ar dock inte
sd fasta. Huvudsaken vid anrattandet ar
att sdserna far dra in ordentligt i pastan.
Farsk pasta kraver kortare koktid, 2-3
minuter. medan torkad ofta behéver
7-12 minuter. Det dr inte givet att farsk
pasta alltid 4r klassen béttre. Torkad blir
det lite lattare att koka med lite tugg-
motstand kvar, sa kallad al dente”. ~ M

Perfekt pasta

Fem goda tips for att lyckas
med en pastaratt:

1. Gor en smakfull sds som kan
dra in ordentligt i pastan. Det ar
sjalva grejen med pasta.

2. Koka pastan nastan fardig sa
att det aterstar ett par minuter.
Lat pastan ga fardigt i pasta-
sasen. Star det 11 minuter pa
paketet sa hall av vattnet efter 9
minuter.

3. Spara dock lite kokvatten for
att spada ut anrattningen om
den blir lite torr och sugit at sig
all sas.

4. Blanda pasta och sas ordent-
ligt i samma gryta eller panna
under svagare varme.

5. Nyriven ost forhojer smaken
pa de flesta pastaratter. Parme-
sanosten Parmigiano Reggiano
ar val den framsta men det finns
andra framfor allt italienska
ostar som Grana och Bel Paese.
Man kan ocksa prova sig fram
med nagon svensk smakfull
hardost som exempelvis Vaster-
bottensost.
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Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Farfalle med gronsaker

2 personer

200 gram "kort” pasta (Farfalle,
Fusilli eller Penne)

1 morot skuren i sma tarningar

100 g broccolibuketter alt. brysselkal

En eller fler av foljande gronsaker:
1/2 paprika

5 cm purjolok

1 knippe persilja

1 liten gul 16k, hackad

1 dl gradde

2 dl buljong
Peppar

Salt

Smor eller olja
1/2 msk vetemjol
1 dl riven ost

Fras lite smor eller olja i en panna

och tillsatt morot och 16k, krydda lite
med salt och peppar. Tillsatt mjolet
och buljongen och koka upp. Lat detta
koka sakta i knappt 10 minuter.

Tillsatt Ovriga gronsaker, gradde och
kryddor och lat koka i nagra minuter.
Hall varmt.

Koka pastan enligt anvisningar, men
korta tiden nagot sa att pastan har
lite tuggmotstand. Hall av, men spara
lite kokspad for eventuellt behov av
mer vatska.

Blanda pastan val med sasen och
lat sta ett par minuter pa svagare
varme for att ga ihop.

Servera med riven ost.
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Pasta med skaldjur

2 personer

200 g pasta (Spaghetti eller Linguine)
100 g skalade rakor

100 g musslor, frysta utan skal
1 liten gul 16k

1 vitloksklyfta

1 dl gradde

1 dl vitt vin

2 dl fiskbuljong

Svartpeppar

Dill

1 msk smor

Hacka I6ken och fras den i smor i

en panna. Krydda lite med svartpep-
par. Tillsatt vin och 1at koka ett par
minuter.

Tillsatt buljong och gradde och koka
upp. Sank sedan varmen och lat sjuda
till en latt kramig sas.

Koka under tiden pastan enligt
anvisningar, men minska med nagon
minut. Hall av.

Tillsatt vitloken pressad eller mycket
fint hackad till sasen samt lite hackad
dill.

Tillsatt strax fore servering rakor
och musslor i sasen. Blanda noga och
Iat dra nagon minut tillsammans.

A Kramig pasta med rikor och musslor. Tank
pa att inte |ata skaldjuren ligga i for lange fore
serveringen.

<Enkelt, billigt, nyttigt och gott. Pasta med
bara gronsaker ar lackert.

P> Fa ratter kan varieras s3 mycket som pasta.
Det ar bara att ta det man har hemma.

Tagliatelle med bacon
och svamp

4 personer

350 gram tagliatelle (eller annan
bandpasta)

150 g farska champinjoner (eller
torkade/frysta kantareller)

150 g bacon (eller lufttorkad skinka -
typ parmaskinka)

1 vitloksklyfta

2 dl gradde

2 dl buljong

1 msk smor eller olja

Svartpeppar

Salt

Gron krydda - typ persilja, krus- eller
slatbladig

Fras bacon eller skinkan i mindre bitar
i en panna i smor och/eller olja samt
svampen i mindre bitar. Krydda med
salt och peppar.

Tillsatt buljong och gradde och koka
upp. Lat det tjockna nagot. Smaka av
och krydda vid behov. Tillsatt vitloken
hackad eller pressad samt persiljan.

Koka pastan enligt anvisningar men
nagon minut kortare. Hall av, men
spara lite kokspad. Blanda noga med
sasen.

Tillsatt vid behov lite kokspad. Ser-
vera med riven ost.
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Korsord nummer 1, 2025. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu,

Box 3619, 103 59 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord 1/2025. Glo6m

inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behoéver ditt svar senast den 24 mars 2025.
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SUDOKU

7 4
1 8 5 2
2 1 6
7 9 6 3 2 8
1 8 2 4 9
4 9 6 1
2
3 7 1 9
2 5 7

| varje tom ruta ska en siffra mellan 1 och 9 fyllas i. En siffra
far bara forekomma en gang per rad, en gang per kolumn
och en gang per 3x3 rutor.

SKANNA KODEN
ANGE: HONSEN25

10-ARS JUBILEUM
JEBORG 27-28 mars

www.seniorfestivalen, se

Forkop din digitala biljett och fa 60 KR RABATT
Kampanjkod: HONSEN25

—— VARDEKUPONG —

60 KR RABATT

FESTIVALEN
Denna kupong berittigar till 60 kr rabatt pa entrén pa
valfri Seniorfestival 2025. Entrén varierar beroende pa Rulrs
ort och event. Se seniorfestivalen.se for vad som galler.
Max tva personer per kupong. Kan ej kombineras med F LYG & BU55
andra erbjudanden. e —
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Vinnare Julkrysset

Julkrysset tycks uppskattas och som vanligt har vi fatt in manga svar. Eftersom det finns 20 vinnare finns det inte plats héar for att publicera alla namn.

Darfor finns listan med alla vinnare pa var aktuelltsidorna i detta nummer

HAR&NU 1/2025
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SKPF

LANDET RUNT

VANNONS »

Festligt och viktigt i SKPF!

2025 har dragit i gang med viktiga medlemsméten i Edsbyn. Och med Malas
hjélp minns vi att SKPF nu &r 75 ar fyllda och att det har firats ordentligt.

',@ﬁ Julmarknad pa malaborg
“,. SKPF Norsjé-Mala avd. 107 deltog p4 julmarkna-
sl den som holls p3 Maldborg den 30 november -24
1 Dér marknadsforde vi oss, virvade medlemmar
=+ och sélde lotter. Vinsten var ett pepparkakshus
. som kasséren Anita tillverkat. Férbundets 75 &r
uppmérksammades genom att vi bar guldhat-
tar (Véisterbottendistriktets) med 75 paKklistrade,
Mycket rolig och lyckad dag!
HALSNINGAR, LILIAN FRANK ORDFORANDE | AVD. 107,

SKPF Medlemsmote i Edsbyn 21/1 2025
Vilbesokt mote med information fran Asa Olsson,
il Verksamhetschef for LSS och Bistandsenheten i

s Ovanaker. Hon pratade om bistandshandldggarnas
arbete. Vi fick veta hur det gar till nir nagon beho-
ver hjilp med hemtjinst eller sarskilt boende. Det
ar alltid den enskilde sjilv som avgor om den vill
ha hjilp men som anhorig eller granne kan man
hora av sig till en bistindshandlédggare som sedan
tar kontakt med den enskilde.

Asa berittade dven om begreppet anhorigbeh6-
righet. Det dr regler som ger dig rétt att foretrada
en anhorig.

Rapporter fran KPR Ovanaker fick vi av Jonas
Stals och fran Bollnis var det Gunnel Jonsson som
rapporterade.

Carina Larsson informerade om olika forslag pa
cirklar man kan gi. MonaThoresson informerade
om arsmotet den 25/2 och om kommande resor.
Sist men inte minst var det lottdragning och vin-
sterna kom fran vir handarbetscirkel.

HAR&NU 1/2025

»Jag hade

problemy
med ming
ben”

enning som &r 84 ar dr en aktiv Testade Active Legs™
Hoch fullt frisk man. Efter att ha — Min fru laste om kosttillskottet Active
arbetat inom livsmedelsbranschen, = Legs med vitamin C, vindruvsblad och tall-
mest stdende, i hela sitt liv, blev han till bark och frégade om jag hade lust att prova.
slut tvungen att byta ut sina utslitna knan. Jag var egentligen ganska skeptisk, men
Detta blev emellertid inte helt 16sningen hon Gvertalade mig. Redan efter nagra da-
pa hans problem med benen och han gar borjade jag marka en positiv forandring.
upplevde periodvis en stickande kénsla. Nu har jag tagit dem i tva méanader och jag
— Det var verkligen storande och svart tanker inte sluta. Det &r helt fantastiskt,
att bortse fran, berattar Henning. fortsatter han.

Finns
aven som

Active Legs

Rlodkarkens funktion ‘

EITEERENRIT

Sagmin € bidrar il normal kellagenbidning
woam B Betypdeha |6 bl B i
prsemiala funkTion

wourilhEed « 19 vabietin .

i TABLETT DAGLIGIN
mm-:. Mwélh‘ ,.'.i!"-'ﬁ'-'
AR

i
__M. y ‘
f gl
s = :

Anvindarberattelsen i annonsen &r beskriven av en verklig person och texten skildrar upplevelserna av
produkten utifran de specifika ingredienser som omfattas av hilsopastdendena. Kosttillskott &r avsedda
att komplettera kosten och ska inte anvandas som ersattning for varierad kost eller halsosam livsstil.

Rekommenderar Active Legs till alla

— Nu njuter jag av livet som pensionar
tillsammans med min fru. Varje dag tar vi
en promenad tillsammans och dessutom
spelar jag golf tva ganger i veckan. Jag
rekommenderar Active Legs till alla —
det dr en fantastisk produkt.

Var kan man kopa Active Legs?

Active Legs kan du kopa i din halsobutik,
pa apotek, nédtapotek och fraktfritt via
newnordic.se

Har du fragor? Ring eller maila
giarna New Nordic kundtjédnst:
040-239520 | info@newnordic.se

Om Active Legs
Active Legs kombinerar extrakt av bark fran
medelhavstall och vindruvsblad med vita-
min C. God cirkulation i benen &r viktigt for
vélbefinnandet och kan motverka kénslan
av trotta och tunga ben. Vitamin C bidrar till
normal kollagenbildning som har betydelse
for blodkérlens normala funktion. Vindruvs-
blad bidrar till att bibehélla normal venfunk-
tion. Dosen &r endast en tablett om dagen.
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tidning ett andra liv

Vad gor du med den har tidningen nér du har last klart den? Sparar du den? Lamnar du den
till pappersinsamlingen? Kanske tiander du brasan med den eller anvinder den som underlag
i fagelburen? Jag har ett nytt férslag: Nar du har Iist klart tidningen och kanske lost krysset -

Iimna den till nagon annan! TEXT OCH BILD: MARKUS DAHLBERG

forelasningar, tipsrundor och resor.
Vissa evenemang kostar en extra slant,
men mycket f6ljer med ditt medlemskap
utan extra kostnad. Och den gemen-
skap som férbundet bygger kostar
inget annat dn ett gott humor och
en Onskan att traffa andra. Och
kanske en kénsla av att vilja
hjalpas at.
Nagot annat som
brukar anges som en
viktig forman for
alla medlem-
mar i SKPF ar
de kraftigt rabat-
terade forsakringar som
forbundets medlemmar kan teckna
hos Folksam. Du kan till exempel spara
mycket pengar pa din hemférsékring,
och det finns en rad andra forsakringar
som kan vara bra om du blir sjuk, far en
diagnos av nagot slag eller vill forsakra
en partner eller ett barn.
En unik tjanst som ingar nar du som
SKPF-medlem tecknar en hemforsak-
ring hos Folksam ar kostnadsfri juridisk

radgivning under fem timmar per ar.
Det récker for att losa kinsligare saker
som exempelvis testamente, samboavtal,

forskott pa arv eller en framtidsfullmakt.

Du kinner sakert till allt detta redan,
men med tanke pa att det finns 6ver tva
miljoner pensiondrer i vart underbara
land, kdnner de flesta inte till ndgonting
om vare sig SKPF eller vad ett medlem-
skap innebar. Kan vi dndra pa det? Jag
tror det, och det r har vi tillsammans
kan ge Har&Nu ett andra liv.

Ge bort tidningen
Nér du har last klart tidningen &r det ett
sloseri att kassera den. Varfor inte i stél-
let ge den till ndgon annan? Kanske en
bekant, en kompis, en granne eller né-
gon som bara finns i din nérhet. Kanske
tycker de att tidningen innehaller ndgot
litet som de kan uppskatta.

Kanske vill de bara 16sa korsordet?
Aven om det redan dr ifyllt finns det
en l6sning! Varje nummer av Hir&Nu
finns att hdmta som pdf pa Hir&Nu:s
hemsida www.harochnu.se. Himta

ryckta tidningar har blivit nagot
T av en lyxvara. En veckotidning

kostar 6ver 40 kronor och den
som vill lisa en biltidning far punga ut
med det dubbla. Andra magasin har
passerat hundrakronorsgransen och den
tidigare sa billiga kvallstidningen kostar
val 6ver 30 kronor.

Har&Nu kostar ingenting. Den har
inget losnummerpris utan ingar i ditt
medlemskap i SKPE Visst, man kan
argumentera for att tidningen da kostar
lika mycket som medlemsavgiften — det
vill sdga runt 250 kronor for sex utgévor

— (medlemsavgiften varierar beroende
pé vilken avdelning du tillhor, men i
runda sléngar). For den summan far du
alltsa sex tidningar pa ett ar, vilket ger
en kostnad pa 42 kronor per tidning.
Det ér i paritet med méanga veckotid-
ningar.

Men i sanningens namn fir du ju
mycket mer én bara Hir&Nu med ditt
medlemskap. Du blir till exempel en
viktig rost i kampen for dldres vél och
ve i Sverige. Férbundet jobbar varje dag
for att du som 4r pensiondr i Sverige ska
fa det battre. En rost hors kanske inte,

men nér forbundets omkring 155000
medlemmar ryter till hors det.

Medlemskapets fordelar
P4 det mer lokala planet, alltsd hemma
hos dig, tillhér du ett distrikt och en
avdelning eller en klubb. Hdr anordnas
det ménga aktiviteter under ett ar och
om du vill kan du vara med och deltaga
i alla dessa aktiviteter pd hemmaplan.
Vad som hénder dar just du bor
skiljer sig fran andra stéllen, men SKPF
runt om i landet anordnar allt fran
fikastunder, julbord och yogapass till

HAR&NU 1/2025

r— - — — — — — — — — — — — —
| Jag vill bli medlem i SKPF Pensiondrerna
Personnummer
I
Namn
|
| Adress

| Postadress

| Telefonnummer

| E-postadress

| Underskrift

Medlemsavgiften betalas via Kivra, Swish, autogiro eller mot faktura.

| Genom att skicka in talongen samtycker jag till att SKPF Pensiondrerna behandlar mina
personuppgifter sa att férbundet kan uppfylla sina dtaganden gentemot mig.

HAR&NU1/2025
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pdfi:en och skriv ut korsordssidan! For
dig som inte har en dator eller en skri-
vare hjalper sikert narmaste bibliotek
till. Och du - lasare nummer tvé av
tidningen far ocksa skicka in l6sningen
pa korsordet!

Far jag som redaktor onska, vill dessa
nya lasare fortsatta lasa Hir&Nu, och da
mojligen ocksa bli medlemmar i SKPE
Da far de ju en egen tidning nésta gang!

Kénner de att tidningen &r helt
ointressant, kan det vara gemenska-
pen inom SKPF som lockar. Eller sa
vicks intresset av andra fordelar med
medlemskapet - forsdkringarna kanske?
Da har jag ett forslag till:

For dig som ldser tidningen i andra
hand s4 att sdga - fyll i medlemsansckan
nedan och skicka in talongen till SKPE.
Vi star for portot!

For varje ny medlem blir forbundet
lite starkare. S& var med och ge inte bara
Hér&Nu ett andra liv, utan hjalp fram-
for allt forbundet att bli en kraftfullare
rost for Sveriges alla pensionérer i en tid
nér det verkligen behovs.

______><8_|

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot |

SKPF |
Pensiondrerna |

SVARSPOST |
20940584 |
110 07 STOCKHOLM
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HﬂN & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

Thek aey bufe eyt |
[ Bllvit en IE"r':-lllrl.

NASTA NUMMER

kommer den 11 april

* Bedragerier, del 2: Darfor ar vi latta att manipulera.

¢ Poesigympa framjar halsan, lasandet och kulturen.

* Hunden - seniorens basta van.

¢ Hur mar dina 6gon? Nya metoder mot vanliga synfel.

« Kristina Ahlstrém romandebuterade vid 62 ars alder.

e Nar Ann Linmyr fyllde 68 hoppade hon av bénpallen
och tog MC-korkort.

+ massor av annan spannande lasning.

'VANNONS » 'VANNONS »

ULL I SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

« Magnet- och ortprodukter.

Vi fangar upp féréndringar,

‘'ormedlar och iriur tillsammov

Agatha Christie’s Miss
Marple 1-6 2004-13
12DVD 393302......199kr

High Chaparral/Rem/
Hela serien
30DVD 332575...... 399kr

Arne Sucksdorff/
Samlade verk
6DVD 370151, 149kr

Jag Claudius/
Hela serien
5DVD 411158........ 129kr

B

Bréderna Cartwright/ Den stora Den stora
Bonanza/Sisong 1 Edvard Perssonboxen 2 Nils Poppeboxen 2
8DVD 332574 199kr 3DVD 404361 199kr 3DVD 401935 199kr

Jénssonligan/ Lille Fridolf/ Maria Lang/
Nyrestaurerad Toffelhjalteboxen Collection
3DVD 403360......... 99kr 4DVD 165955........ 199kr 4DVD 393304........ 129kr
3BD 403361.......... 199kr

Morden i Sandhamn/
Sdsong 1-5
5DVD 393299........ 139kr

Nils Poppe/
Pa Fredriksdalsteatern
8DVD 389476........ 149kr

Sjukan/ Svarte Orm/ The crown/
Den kompletta boxen Black Adder/Hela serien Sdsong 6
4DVD 18581 ......... 159kr 8DVD 401082........ 199kr 4DVD 18576 ......... 249kr
4BD 18577............ 299kr

Vi hjadlper seniorer in i digital gemenskap!
Behover du IT-hjalp eller vill du medverka som volontar?

Vi har ett 30-tal lokala foreningar som standigt bidrar
till digital delaktighet och inkludering.

Thor Modéen & True detective/ Tunna BI3 Linjen/ Vinner/Hela serien/ Familjen Macahan/Rem

Varmt valkommen till SeniorNet Sweden Rke S6derblom/Vol 2 Sasong 4/Night country Sasong 3 The complete series 2DVD 411222 Sés 1..... 99kr
ideell obund iorféreni 3DVD 404362........ 199kr 2DVD 17898 ......... 249kr 3DVD 19316 ......... 299kr 40DVD 310369......499kr 6DVD 411223 Sis 2... 149kr
ideell obunden senioriorening 2BD 17899............ 299kr 6DVD 411224 Sis 3... 149kr

Smil:lr'ﬁ?t;ﬂl.ueden

Nu dven tryckavlastande madrasser!

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

BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

Ginza AB « Faglum « 465 81 Nossebro - kundservice@ginza.se - Tel 0512-299 50

Med reservation for ev tryckfel.

§ Ma Vil
produkter

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se
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Vi tQ I PI U S + Uppgraderad storsiljare!

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

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

it

NYHET!

< Nu dven med varme
Medicinskt godkénd apparat w

som anvands av tusentals varje dag.

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

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

i valfri stéllning.

Behandlingen gors sittande

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

ser pa TV. Helt smartfri.
Varmefunktion for kalla fotter.
Passar alla aldrar.

b

2.750:-

KAMPANJ:

1.950:-

NYHET! Cirkulation och varme

e Varmefunktion for kalla fétter

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

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

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

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

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

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






