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Nu drar vi i gang hostens arbete

Walkingsko Mélle oo k - . Kk d 1 1s det i £
Skén promenadsko som 3 it att komma i n kan vi njuta av nagra vackra, - I den nya lagen slas det ingenstans fast
och ur. Luftig ovansida. Dampande sula. varma sommardagar d4ven om VI har att det maste finnas tillrackligt med
Svart - Art 8170 - Ljusbla - Art 8171 hosten gor sig beredd att ta o personal for att ge de dldre god omsorg
Stl. 36-46.
over. Ute i naturen finns det nu bér och manga utifrdn deras behov. Det finns inte heller
svamp att fylla forraden med. Att sylta oo ndgot om att personalen maste ges ritt
och safta av egen skord dr en rikedom. bra forSIag forutsattningar att gora sitt jobb. Vi har
Vi forbereder ocksa for hostens arbe- under lang tid sett att glappet mellan
te. Kongressmotioner bérjar komma in som kan behov och resurser vuxit i takt med att
och det ar alltid en spannande lasning. o0 antalet dldre okar. Det gar faktiskt att
v/ Vattenavvisande . . P o o pun .. & ora att fler . o o go o
o Vi forbereder oss ocksé infor den éldre- gora nagot it det men dé maste kom-
v/ Vindtét v/ Stretch ® riksdag som vi kommer att genomfora i : munerna lyssna péa oss och ta sitt ansvar.
Softshelljacka Zermatt september. Det dr da ett ar kvar till valet VIII’ ka“ oc" Vi har manga bra forslag som kan gora ‘
Mjuk och smidig jacka i stretchig softshell. Praktiska p : 8 8 8
ventilationsdragkedjor med mesh under armarna. och vi vill hora var politikerna star i orkar ar- att fler vill, kan och orkar arbeta i 4dldre-
699 - Tva fickor fram och en brostficka. Stallbar, fast huva. vara viktiga fragor. Inbjudan har gatt till o o0 omsorgen. Det 4r nog nu!
DAM - Art 6751 -+ Svart, Mork terrakotta, Bl3. Stl. 36-48. . . . - o o . .
° HERR - Art 6750 - Svart, Morkgron, B3, Stl. S-3XL. samtliga riksdagspartier och vi vantar beta | ald re- Pa manga stillen i landet genom-
Walkingsko Kullavik med spinning pa deras svar. fors nu sommarfester fér forbundets
Latt och luftig allroundsko. Snabb och mm Den nya socialtjanstlagen har nu omsorgen ° medlemmar. Det dr sd harligt att traffas
smidig YOW—snorInmg. Stétdampande sula. M ‘ : K E I F o R P E N GAR NA tratt i kraft och kommunerna ér i full och njuta av den gemenskap som vi
Svart - Art 8150 | Gron - Art 8151 . .. . o .
Beige - Art 8165 « Stl. 36-47 fard att forbereda sig. Det ér sa klart tillsammans skapar. Den 4 september
Vinrad - Art 8152  Stl. 36-42. valkommet att hela socialtjansten nu kommer en del avdelningar och distrikt
ska arbeta forebyggande och baserat pa att genomfora den gemensamma SKPF
STOR' vetenskap och beprovad erfarenhet. For dagen. Hoppas vi ses da.
495 - F AVOR‘T aldreomsorgens del saknas tyvérr helt Nu ér det dags att gé ut i den vackra
® bestimmelser som méter den storsta naturen och njuta av solens varma
utmaningen, namligen bemanningen. strilar och sjalv hoppas jag pé att affaren

kan erbjuda kantareller. Ta tillvara tiden
for var tid ar nu.

Walkingsko Kullaberg
Vattenavvisande allroundsko med rejal och
robust sula. Uttagbara innersula som ar
ergonomisk och som ger skon dampning.

Svart - Art 6709 - Stl. 36-46. 39 5

BIl3 - Art 6648  Stl. 36-42. —
[ )

VALKOMMEN TILL 395 _

BUTIKEN | FALKENBERG .

v/ Vattenavvisande
v/ Stretch

Fritidsbyxa Travel
Fleecekappa Oslo Otroligt latta byxor med 4-vagsstretch. Tva sidfickor,

Otroligt mjuk och skon fleecekappa med luva. Insidan tvad benfickor och en bakficka. Svart, Marinbl3, Beige.

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

ar kladd i extra fluffig fleece. Tvavagsdragkedia framtill DAM - Art 3481 - Normal modell: 34-48.
Stor parkering fér husbil & samt tva sidofickor med dragkedjor. Kort modell: 34-52. Lang modell: 36-46 - endast svart. Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
A m DAM - Art 1849 - Mullvad, Senapsgul, Marinbla. HERR - Art 3480 + Normal modell: C48-58.
husvagn - gratis ver natten Stl. 34/36-50/52. Kort modell: D96-120. Lang modell: C148-154 - endast Svart.
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Debatt

| nya socialtjanstlagen saknas be-
6 stdmmelser om den stora utmaning-
en: Bemanning inom aldreomsorgen.

Allt fler soker familjeradgivning

14 Allt fler &ldre par soker sig till
kommunernas familjeradgivning.

Cykling utan tramp

16 Det ar ju harligt att ta en cykeltur

pa sommaren, men for de som
inte langre kan cykla finns det hjalp.

Medicinhistoria

Medicinhistoriska museet i Umea
18 bjuder pa manga spannande
Overraskningar.

Maria kampar mot sjalvmord

22 Efter sonens sjalvmord vill Maria
Pedersen forhinda att andra

behdver uppleva liknande sorg.

Piggare host

2 Professor Lena Ullner ger tips
6 om hur du kan méta hésten med

battre halsa.

Host &r tid for fagelskadning

2 Vi féljer med pa fagelskad-
8 ning runt vadtmarkerna utanfor

Kalmar.

Gustavshergs porslinsfabrik 200 ar

32 | ar fyller den klassiska porslins-
fabriken 200 &r. Har du nagra av

de klassiska dyrgriparna hemma?

Semestra i tridet

3 | smaléandska Kosta ligger Korpa-
boet - tradkojan som blev ett

uppskattat semesterboende.

Annorlunda begravningar

39 Borgerlig begravning med fokus
pa ljuset och livet.

Svamptider

Leif Kindblom ger sig ut i svamp-
4 skogen och ger tips pa smakliga
svampratter.

SKPF landet runt

Trivsamt i Sandviken &r inne pa
445itt fjarde ar, dessutom i nya
lokaler.
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RODA KORSET TESTAMENTE

Lat din omtanke
leva vidare

| ditt testamente bestémmer du vem som ska fé& dina fillgéngar. D& kan du léta din
sista géva rédda liv. Nér kriser och katastrofer slér till &r Réda Korset forst pé plats
och hjélper dem som behéver det mest. Med vér handbok, testamentesmall och
kostnadsfria rédgivning goér vi det enkelt fér dig att féréndra nagons framtid.

L&t din omtanke leva vidare genom oss och géra skillnad fér kommande

generationer!

Volontéren Mohannad Al
Abdin fran Réda Halvmanen
pratar med en grupp barn i
Al Huluk i Aleppo, ett omréde
som drabbades hart av
jordbévningen 2023.

Foto: Martin von Krogh

Svenska Roda Korset

Bestdill var testamenteshandbok pa

rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.




ARKTUELLT

Debatt

Bemanningskrisen

Den nya socialtjinstlagen borjade gilla fran och med 1 juli och
kommunerna ar i full fard med att forbereda sig. Tidopartierna
kallar det "startskottet for den storsta omstdllningen av svensk
socialpolitik pa decennier”. Och visst dr det vilkommet att hela so-
cialtjinsten nu ska arbeta forebyggande och baserat pa vetenskap
och beprovad erfarenhet. Men for dldreomsorgens del saknas helt
bestimmelser som moter den storsta utmaningen: bemanningen.

att det maste finnas tillrackligt med

personal for att ge de dldre god
omsorg utifran deras behov. Inte heller
att personalen maste ges ratt forutsétt-
ningar att gora sitt jobb.

Samtidigt har vi under ldng tid sett
hur glappet mellan behov och resurser
vuxit i takt med att antalet dldre 6kat.
Myndigheten for vard- och omsorgs-
analys konstaterar att det, rdknat pa
personal och kostnader, skett en ambi-
tionssdnkning inom aldreomsorgen de

I ngenstans i den nya lagen slas fast

senaste 20 aren. Nar myndigheten fragar
kommunerna om framtiden ar bilden
dn morkare. Sex av tio kommuner be-
domer att offentlig omsorg &r 2040 inte
kommer att tillgodose édldres behov ens i
samma utstrdckning som i dag.

Det d4r som om manga kommuner lag-
ger sig platta infér prognoserna om per-
sonalbrist till f5ljd av de demografiska
forandringarna. Som om det enda som
aterstar dr att forsoka ersitta personal
med teknik och sénka forviantningarna
pé valfarden.

Detta dr inget som den nya social-
tjanstlagen satter stopp for. Men vi, som
foretriader béde personalen och de ildre,
ser andra mojligheter. Det gér att stirka
bemanningen framéver om alla kom-
muner tar ansvar och ser till att fler vill,
kan och orkar arbeta i dldreomsorgen:

« Stoppa personalflykten. Laga loner,
daliga villkor och tuft arbetsmilj6 gor
att personal lamnar dldreomsorgen -
for vem vill bli fattig och utsliten av
sitt jobb? Omkring 42 000 utbildade
underskoterskor viljer i dag att arbeta
i ett annat yrke, enligt en ny rapport
fran Kommunal. Genom att ta tag i
dessa problem kan kommunerna locka
tillbaka viktig kompetens och fa fler att
stanna.

« Hall medarbetarna friska. Undersko-
terskor i aldreomsorgen sjukskrivs dub-
belt s& ofta och lange som andra yrkes-
grupper. Det kan kopplas till obalansen
mellan arbetskrav och resurser, enligt
Socialstyrelsen. Men om sjukdagarna
minskade till genomsnittet pa arbets-
marknaden skulle det ge motsvarande
6000 fler arsarbetare.

« Fa fler att orka arbeta mer och lingre.
Bara hilften av personalen inom &ld-
reomsorgen arbetar heltid, ofta for att
de inte orkar. Manga tvingas att sluta i
fortid for att kroppen sager ifran. Med
hallbar arbetsmiljo skulle fler kunna ar-
beta mer och lingre. Om varje deltids-
arbetare kunde arbeta tre timmar mer i
veckan skulle det ge 8 300 fler arsarbe-
tare, enligt Socialstyrelsen.

I Dagens Samhalle har SKPF och Kommunal
skrivit en gemensam debattartikel om beman-
ningskrisen i dldrevarden.

» Locka fler unga. Hog 16n, bra arbets-
milj6 och trygg anstallning ar vad unga
rankar som viktigast i valet av arbets-
givare, enligt en studie fran Ungdoms-
barometern och Sveriges Kommuner
och Regioner (SKR). Det stér i skarp
kontrast till situationen i dldreomsor-
gen. Men potential finns. Majoriteten
av de unga vill ocksé ha meningsfulla
arbeten dar de far hjdlpa andra. Ratt
forutsdttningar kan fa fler att soka sig till
de viktiga omsorgsyrkena.

Det 4r inga hidpnadsvéckande inno-
vationer vi foreslar, utan saker som &r
helt givna inom manga andra branscher.
Men att genomf6ra dessa forandringar
i varje kommun - det skulle verkligen
innebéra den storsta omstéllningen av
svensk dldreomsorg pa decennier.

MALIN RAGNEGARD
ORDFORANDE KOMMUNAL

. . LIZA DI PAOLO-SANDBERG
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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Disco-onsdagar

Prisex

Glort
VIKING LINE

Ostersjons mest prisudrda resor

Las mer och boka pa Vikingline.se



AKTUELLT

Almedalsveckan

- inget for pensionarer

Var vana trogen bevakade vi Almedalsveckan och partiledarnas tal. I slutet av
juni samlades den svenska politiska eliten pa Gotland for att beritta vad deras
respektive partier har for mal framover och hur de tinker sig vigen dit.

et r nu ett ar kvar till valet, sa
D det som sags nu lar det sagas

annu mer om under de valkam-
panjer som stundar. Darfor torde det
vara extra viktigt att lyssna in vad som
sades om Sveriges éldre, pensioner och
alderism. Dérfor raknar vi helt enkelt
hur ofta dessa tre ord ndmns i parti-
ledarnas tal.

Det visar sig att den som véntar sig
storddd for oss som har natt mogen
alder lér bli besviken. Tre partier, C,
KD och SD, ndmner inte nagot av de tre
orden 6ver huvud taget.

Liberalernas nyblivna partiledare
Simona Mohamsson pratar om tidigare
pensionskriser, som hon ndmner i sam-
band med att hon pratar om att Sverige
har stora problem, men att vi tidigare
har tacklat dem.

Nooshi Dadgostar (V) far ocksa ihop
ett podng nir hon menar att det ar
kriminella som har borjat bestimma
var védra pengar ska ga, och d4 hamnar
inte pengarna hos vara barn, i akutsjuk-
varden eller for dldres omsorg. Nooshi
har under tidigare ar varit den som har
tankt mest pa Sveriges dldre, men inte
sdidr.

MP, S och M far ihop tva podng var-
dera. Amanda Lind (MP) tanker pé oss
arsrika nér hon radar upp klimatférand-
ringarna och nimner de virmeboljor
som har drabbat svenska dldreboenden.
Hon aterkommer till dldre mot slutet
av talet nér hon vill bredda civilplikten
att gélla fler delar av samhallet, som till
exempel dldreomsorgen.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Enligt Magdalena Andersson (S) lever
viien ny tid dir "de sédkerhetspolitiska
och ekonomiska kontinentalplattorna
skiftar” och att det darfor krévs en stark
samhaillsgemenskap med en rittvis eko-
nomisk politik. Ett sétt att astadkomma
det dr hojda barnbidrag. Ett annat dr
att visa respekt for alla som har slitit
hért och byggt upp vart land, men som
i dag har for laga pensioner. Dérfor vill
Socialdemokraterna héja pensionerna
for de som har jobbat ett langt yrkesliv.

Elisabeth Svantesson, moderaternas
vice ordforande pratar om tillvaxt och
berittar om alla som varje dag kom-
mer i tid till jobbet, till exempel de som
tander lamporna i butiken pd morgonen
eller arbetar natt efter natt pa ett dldre-
boende. Hon fér ett poéng till nar hon
berittar att den moderatledda regering-
en har sinkt skatten pa pensioner.

Sé ser den svenska dldrepolitiken
ut just nu. Under aret fram till valet i
september 2026 kommer Har&Nu att
stalla fragor till vara politiker och till
riksdagspartierna. Vi maste i god tid
fore valet fa veta hur de ska gora for att
det ska gé att leva pa sin pension, hur de
vill sakerstilla att dldreomsorgen ska bli
trygg och siker, hur bemanningsfrégan
inom vérden ska hanteras och om de
tanker gora nigot it de 6kande mat-
priserna.

Detta dr bara nagra exempel pé fragor
som vi vill ha svar pa. Har du négra
fragor som du vill stélla till riksdagens
partier? Skriv till oss! Skicka brev eller
mejla. Adressen hittar du pé sidan 4.

Kontantplikt

Riksbanken uttalar sitt stod for
kontantutredningens forslag om
att de bor inféras en kontantplikt
vid forsaljning av livsnédvandiga
varor.

- Manniskor ska alltid kunna
betala for livsmedel, vard och
mediciner bade digitalt och med
kontanter. Det alltmer oroliga
omvarldslaget, 6kade cyber-
attacker och aven det stora
stromavbrottet i Sydeuropa, visar
pa vikten av att kunna betala
ocksa ndr internet ligger nere,
sager Erik Thedéen som ar riks-
bankschef.

Riksbanken ar aven positivt till
att det bor stallas krav pa ban-
kerna sa att privatpersoner kan
gora insattningar med sedlar
pa sina konton. Det finns inget
sadant krav i dag och Riksban-
ken menar att det ar viktigt for
att uppréatthalla kontanternas
roll som betalningsmedel i sam-
hallet.

| samma anda vill Riksbanken
att bankerna ska vara skyldiga
att ta emot vaxelkassor och
dagskasseinsattningar i form av
kontanter fran foretagskunder.
De vill att detta infors sa snart
som mojligt.

Information om

pensioner

Den 20 oktober kl. 14.00 arrang-
erar SKPF, i samarbete med Pen-
sionsmyndigheten, ytterligare

ett digjtalt informationsmote om
pensioner. Denna gang kommer
fokus att ligga pa ankepension
och efterlevandefragor. Det blir
aven en kortare genomgang av
bostadstillagget for aldre.

Mer information om detta
informationsmoéte kommer i
nasta nummer av Har&Nu, men
det kan vara klokt att lagga in
datumet i kalendern redan nu.
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Lyssna pa

din tidning!

Kanner du nagon som har nedsatt
syn eller en funktionsnedsattning?

Tipsa om taltidningen, ett alternativ

for att hanga med i nyhetsflodet.

altidningar fyller en viktig funktion
for manga personer. Nidr vissa sam-
manhang forsvinner i tillvaron sa kan
det kédnnas viktigt att fortsdtta hinga med
i nyhetsflodet. Sarskilt for en person som i
manga ar ldst en papperstidning, sdger Lars
Reisdal, bibliotekarie i Vellinge kommun.

De flesta stora tidningar finns som taltid-
ningar. Den som prenumererar fér sin tidning
skickad direkt till sin dator, platta, mobil eller
till en sérskild utlanad spelare. En funktion
som manga tycker om dr mojligheten att sjalv
andra uppldsningshastigheten. Det gor det
enklare att f6lja med i nyheterna dven om
man vill lyssna i ett helt annat tempo. Detta
gor taltidningen till ett bra alternativ for att
mota olika behov.

Sa har bestaller du en taltidning

— Om du behover en taltidning sa kontaktar
du tidningens kundtjédnst och bestiller en
taltidningsprenumeration. Vill du ha hjilp

att komma igang med att lyssna sa kan du fa
utbildning och installationshjélp av en person
fran Taltidningshjalpen. Det kan ocksa vara
bra att ha en vin eller en anhorig som kan
engagera sig. Nagon som kan vara med pa
genomgangen och se hur det fungerar,

sager Lars Reisdal.

MYNDIGHETEN FOR

pa mtm.se

Las mer via
QR-koden eller

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

Lars Reisdal,
bibliotekarie.

Text: Annika Wihlborg
Foto: Vellinge kommun, Apeldga

TILLGANGLIGA MEDIER



AKTUELLT

Nya socialtjanstlagen

en forsta juli traidde den nya
D socialtjanstlagen i kraft. I

sjdlva verket finns i princip alla
bestammelser i den gamla socialtjanst-
lagen dven med i den nya. Den nya
lagen kan didrmed sagas vara en upp-
daterad version av den gamla.

Nagra av de storre nyheterna ar att
det uttryckligen star att socialtjansten
ska vara lattillganglig och forebyggande.
Socialtjansten far ett brottsférebyggande
ansvar och det finns ett sdrskilt sidant
ansvar i forhallande till barn och unga i
kommunen.

En annan viktig nyhet ar att samtliga
av socialtjanstlagens verksamheter ska
bedrivas i enlighet med vetenskap och
beprovad erfarenhet. Det innebir att

och/eller vuxit fram i verksamheten fran
savil anstillda inom socialtjansten som
brukare. Socialtjansten kan dock anda
bedriva verksamhet inom ett omrade
aven om det saknas sadan kunskap.

Det blir dven tydligare att ett 6vergri-
pande mal for socialtjansten dr arbeta
for att frimja jamstallda levnadsvillkor
mellan mén och kvinnor. Verksam-
hetens praktiska utformning ska inte
bidra till att uppréatthalla omotiverade
skillnader mellan konen.

Den nya lagen har stuvats om for att
bli mer lattforstéelig. Aven spréket har
férnyats och en rad dldre uttryck har
ersatts med mer moderna. Nagra exem-
pel dr att uttrycket “sorja for” andras till
“arbeta for”. ”Stod och hjilp” ersitts med

socialtjansten ska arbeta efter kunskap
som har tagits fram genom forskning

ordet "insatser” och "missbruk” kallas
for “skadligt bruk” eller “beroende”. M

Ny e-legitimation
BankID kdnner manga igen, och
kanske aven Freja+. Nasta ar ar
det dags for annu en variant av
e-legitimation - KivralD.

- KivralD kommer att erbjuda
avancerad funktionalitet som
forenklar vardagen, samtidigt
som vi uppratthaller hogsta moj-
liga standard for sakerhet och
integritet i linje med EU:s vision
om en digital identitetsplanbok,
sager Henrik Lénnevi, vd pa
Kivra.

KivralD ska ha tillitsniva 3,
det vill siga samma niva som
BankID, och ar en del av det
som Kivra benamner som en
fullskalig identitetsplanbok.

Myndigheten for digital férvalt-
ning, Digg, ska nu godkanna den
nya e-legjitimationen och malet
ar att lanseringen av KivralD
sker i borjan av 2026.

'VANNONS »

Hemma-apparat mot smartor och olagenheter

Elmedistral-metoden ar smértfri, utan medicinering och utan
biverkningar - och du kan enkelt anvanda den sjalv hemma.

Det finns 20 kliniker i Danmark, 30 i Norge i
Brasilien och Tyskland. Ja, nastan dver hela
varden. Vi hade 50 ars-jubileum forra aret.

Elmedistral-behandlingarna sker via elektriska impulser
kombinerat med ett lagfrekvent magnetfalt. Detta 6kar
jon-vandringen i blodets molekyler vilket tillfor blod-
cellerna energi och forstirker blodgenomstromningen,
vilket ar forutséttningen for de flesta av kroppens funktio-
ner. Behandlingen har ocksé en renande effekt pa blod-
karlen, vilket 6kar genomblodningen i armar och ben och
avlastar hjartat.

Overlikare Dr. med. Ernst. Chr. Hansen, Kébenhavns
Kommune hospital, har testat Elmedistral under 8 &r
tillsammans med Livmedicus docent Percy Nordquist pa
Vasa Sjukhuset i Goteborg och de anser att apparaten har
effekt pa foljande besvér.

Om du vill veta mer eller vill ha en broschyr skickad, ar du valkommen att ringa eller maila till oss.
Vi talar svenska. Alla brev till kunder ar pa svenska.

Du kan bade hyra och kpa apparaten och det medfdljer utforlig instruktioner hur den anvands.

Vi har patienter dver 90 ar som anvander apparaten.

www.elmedistraal.se | kurtrosengart@hotmail.com | Tel: +45 28928404 (talar svenska)

Elmedistral-metoden har
dokumenterad effekt pa
foljande problem:

* Oro i benen

 Smartor och kramper i benen
o Ommande ben och fitter

* Bensar som inte vill lakas

* Benbrott som har svart att vaxa ihop
© Svullna ben och fotter
 Muskelspanningar

* Hogt blodtryck

* |drottsskador

* Blodsamlingar

e Tennisarmbage

* Huvudvark

* Ryggsmartor

* Benskorhet

o Rderforkalkning

* Fingerlasningar

VANNONS »

Sengemmarsucee
— havets delikatesser
pa var buffé!

Antligen dukar vi upp Vvar populara fisk- och skaldjursbuffé i
restaurang Bornholm ombord pa M/S Eckero. Har vantar ett
overdad av havets lackerheter — fran mustig skaldjurssoppa,
rokta rakor, krabbklor, kraftor och algromsknappar till havets
Wallenbergare, kraftcheesecake och wokade rakor med nudlar.

Resan tar fyra och en halv timme tur och retur — en njutning for
bade smakldkar och sinnen, med vacker utsikt dver Alands hav,
glad underhalining och glada sjopriser. En kulinarisk upplevelse
vard en riktig (k)rabatt! "Skal” du med? — boka din plats redan nu!

‘

i

Ta bussen till baten! Du hittar din ndrmaste
hallplats pa eckerolinjen.se/anslutningsbussar

ECKEROGLINJEN

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

FISK- OCH
SKALDJURSBUFFE

Pris fran 440 k)”*

*son-to, uppge rabattkod KRABBA
Serveras 22/8-2/10.

Las mer och boka pa
eckerolinjen.se/skaldjursbuffe

URVAL FISK- OCH SKALDJUSBUFFE

Inkokt roding med cheddarostcréme
Kallrokt laxrulle
Skagenrora i ragknapp
Laxrora

Sikromsknapp
Gronmusslor

Kokta och rokta rakor
Krabbklor

Inkokta havskraftor
Kraftor
Kraftcheesecake
Blamusslor

Wokad rodraka med nudlar
Vitloksvannameirdka
Skaldjurssoppa

Lax med
nobisdressing

Risotto a la

Paella

m.m.

Med

reservation
fér dndringar.



AKTUELLT

Motorcykelagare allt

nder de varmaste sommar-

ménaderna plockas skinnstéllen

fram och sadelviskorna packas
infor semestern. Vilka som dgnar sig
at detta har dock dndrats under &rens
lopp. Generellt ar det fler mén én kvin-
nor som dger en motorcykel i Sverige.
Numera dr de ocksa betydligt dldre 4n
de var for drygt 30 ar sedan. Sedan 1990
har medelaldern f6r motorcykelagare i
Sverige hojts fran 34 till 55 ar.

- Ménga av motorcykeldgarna har
aldrats tillsammans med sin hoj, sam-
tidigt som intresset for motorcyklar ser
ut att ha minskat i de lagre aldrarna,
sdger Hakan Sjoberg, statistiker pa SCB.

Aven vilket yrke en person har paver-

kar sannolikheten att 4ga en motorcykel.

— Flest motorcykeldgare hittar vi
bland méin som jobbar som sikerhets-

aldre

inspektorer eller flygtekniker. Det van-
ligaste yrket bland kvinnor som dger en
motorcykel dr trafikldrare eller att de
arbetar inom byggsektorn, sager Hikan
Sjoberg.

Minst vanligt att 4ga en motorcykel &r
det bland hudterapeuter och dietister,
visar SCB:s statistik.

Det ér inte bara aldern och yrket som
ar en faktor, aven var i landet man bor
tycks spela en viss roll.

- Storfors i Varmland 4r den kommun

dar storst andel av befolkningen dger en
motorcykel - 8,5 procent. I botten lig-
ger Solna och Malmd, med vardera 1,6
procent. Motorcykeldgandet dr generellt
lagre i storstdder, siger Hakan Sjoberg.

Tittar man lénsvis leder Gotland, med
6,2 procent motorcykeldgare, och i bot-
ten finns Stockholm med 2,5 procent.

- Gotland har stor glesbygd och det
ar vanligare att 4ga en motorcykel i gles-
bygd 4n i tatorter, sager Hakan Sjoberg
pa Statistikmyndigheten SCB. [ |

FOTO: GETTYIMAGES
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SeatU

SeatUp hjalper dig som har svart att sjilv ta
dig i och ur en sittmdbel.
SeatUp ddampar din rorelse da du satter dig och

NYHET ! SeatUp i tyg Gute

(Farskinnsliknande tyg)

lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.

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

www.SeatUp.se
Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se

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

"Jag ar gift och vi har gemensamma barn, dé& finns det val ingen anledning att skriva testamente?”
| del sex av Testamentskolan tar vi upp nagra frdgor som ar extra viktiga att tadnka pd& nar du
upprattar ett testamente och varfér alla bér géra det.

ALLA KAN HA HJALP AV ETT TESTAMENTE

Testamentskolan® del 4

I princip alla behover ett testamente:

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

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

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

« Den som vill skinka ett belopp eller del av sin kvarlaten-
skap till vilgérande dndamal/forskning.

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

I samtliga dessa fall maste ett testamente upprittas.

DEN VIKTIGA BEVITTNINGEN

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

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

Ett gott rad 4r att alltid konsultera en jurist om du vill
uppritta ett testamente.

TILLAGG, ANDRINGAR OCH ATERKALLELSE

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

For att dterkalla ett testamente géller inga formkrav, men
ofta sker det genom ett nytt testamente. Mitt rad 4r att
aldrig stryka i testamentet. Det finns risk att strykningen
betraktas som en dndring av testamentet, som d4 inte
langre uppfyller formkraven och blir ogiltigt.

Det absolut sikraste ir att alltid uppritta ett nytt
testamente oavsett om du vill gora ett tilligg, 4ndra
i eller upphiva ditt testamente.

E

Hjart-
Lungfonden
... tydlighet samt
® O

var noga med tillagg
och éndringar.

... tva vittnen

samtidigt

nérvarande.

... skattebefrielse
for insamlings-
organisationer.

Att tanka pa ...

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

—q

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

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

Om testamentet i stéillet formuleras: ”Samtliga
mina virdepapper och min fastighet ska tillfalla
Hjirt-Lungfonden”, blir det ingen skatt nir mottagaren
siljer egendomen. Det gor att ditt arv racker lingre.
Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska gd till forskning
mdste du uppriitta ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla
vdr testamentshandledning dr du vdlkommen att ringa oss
pd 08-566 24 230 eller gd in pd www.hjart-lungfonden.se.

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

. och hurjag kan testamentera till forskningen. Dl

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS
Posta kupongen till: ~ Hjért-Lungfonden HANDLEDNING
. (Inget porto krdvs.) ~ SVARSPOST ARV OcH DN,
i 200 788 75 i

110 Ol Stockholm MSKPFTS

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Hjart-
Lungfonden

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763
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Allt vanligare med familjeradgivning

Antalet dldre som soker sig till kommunernas subventionerade familje-
radgivning okar. Tillsammans med pensionen infinner sigen ny fas i
livet. Det ar inte ovanligt att det hos ett par finns olika drommar och
idéer om hur tiden da ska anvindas.

adelen Alling 4r auktorise-
rad familjerddgivare och har
arbetat som det i mer an 20 ar

och dessférinnan som familjeterapeut i
manga dr. Hon &r socionom med vidare-
utbildning i familjeterapi, psykoterapi
och sexologi samt ansvarig granskare pa
1177 gallande information om familje-
radgivning.

Vi ses i ett avskalat rum med tva be-
kvama, inte sa stora, fat6ljer med ett lagt
bord emellan. P& bordet star vattenglas
och en karaft med vatten. Har slar sig
vanligen paret ned, medan Madelen
sitter i en stol mittemot.

- Att arbeta med par blir aldrig
trakigt. Dynamiken som skapas mellan
méanniskor med 6verforingar och mot-
overforingar ar alltid spannande, siger
Madelen Alling.

Nir ett par kommer till Madelen
forsta gangen forsoker hon forsta vad
de vill, varfor de har sokt familjerad-
givning.

- Vi brukar borja med en kartlagg-
ning och forsoka fa syn bada perspekti-
ven. Hemma kanske de inte lyssnar pa
varandra, kanske hamnar nagon ldtt i
affekt. Tillsammans tittar vi pa sam-
spelet utifrén, samforskar for att forsta
vad vi ska gora. Vi kanske inte 19ser allt i
livet, men vi kan hjélpa till att prata om
och forsoka forsta for att skapa mojlig-
heter till fordndringar 6ver tid.

De tva forsta samtalen brukar hianga
ihop och vara nira i tid for att komma
in i en fordndringsprocess dar paret far

hjalp med att sitta ord pé kinslor och
behov i stillet for att klaga pé varandra.

— Hur tar vi oss i rétt riktning? Det
giller att vaga prata om det som gnager.
Vad behover tillforas? Vad gor vi som vi
mar bra av? Allt beror pa vad man kom-
mer hit med.

Om ett par ér i kris kan de behdva
triffas ofta, men om det mer handlar
om att paret behover reflektera kan det
vara bittre att traffas mer sallan.

— Ibland ar paret i stark affekt och da
maste man arbeta for att fa ner affekt-
nivan, sa att de kan lyssna pé varandra.
Grundfragorna brukar vara: Hur far
vi det battre? Hur 16ser vi konflikter
béttre? Hur har vara behov forandrats
over tid och hur ser de ut nu? Hur blir
man nyfiken pa varandra igen? Det
viktiga dr att hitta ett battre sitt att prata
med varandra pa.

Var sitt samtal
Madelen berittar att det ocksa kan rora
sig om inre processer som inte ér firdig-
formulerade 4nnu och dé kan det vara
bra att dela paret och ha var sitt samtal.
- Vi undersoker och forsoker att for-
sta bade vad som sker i var och en, men
framfor allt emellan. Vanliga problem i
pensionsfasen kan vara att en gar i pen-
sion tidigare 4n den andra och att de da
hamnar i olika faser i livet. Det kan réra
sig om sjukdom och hur det paverkar
relationen och livet ihop. Det hander
ocksa att par upp i dldrarna separerar,
dven om det inte dr vanligt. Andra

TEXT & FOTO: EVA BRENCKERT

Kommunerna ar skyldiga att er-
bjuda subventionerad familjerad-
givning. Priset och antalet traffar
varierar mellan kommunerna. |
Stockholm exempelvis kostar det
450 kronor per samtal och pa
Gotland kostar det 100 kronor.
Stockholm erbjuder fem samtal
pa 90 minuter vardera.
Skillnaden mellan familje-
radgivning och familjeterapi ar
bland annat att radgivningen ar
anonym, ingenting journalfors.

HAR&NU 4/2025
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bekymmer kan vara att ena partnern
kanske vill bo i Spanien och den andra
vara hemma néra barnbarnen. Rela-
tionen till barn och barnbarn ar ocksé
vanliga teman och ibland kommer paret
med sina vuxna barn for att fa hjalp
med att reda ut problem och konflikter
som uppstatt i nutid eller under barndo-
men, berdttar Madelen.

Subventionerad familjeradgivning
F4 dldre kdnner till att kommunerna
erbjuder subventionerad familjerad-
givning. Det finns information pa
kommunernas hemsida om de aktuella
foretagen.

HAR&NU 4/2025

Madelen skulle vilja att troskeln sanks
s& att fler vigar komma dven om man
inte har vént sig till familjeradgivning
tidigare.

— Har man det inte bra i sin relation,
boka girna en tid och prova. Kann efter
om det har kan vara nagot. Det racker
med att det dr dalig stimning, att man
ofta ar sura pa varandra, fér att komma
hit. Det behéver inte vara allvarligare dn
sd, men ibland handlar det forstas om
svarare fragor sasom vald och missbruk.
Kom girna tidigt och helst innan ni har
slutat att prata med varandra, det édr
min uppmaning. Mycket gar faktiskt att
forandra!

Ibland ar det den ena partnern som
har dragit med den andra till familjerad-
givningen och den andra vill egentligen
inte vara dar.

— D4 brukar jag borja med att fraga:
Om det kan komma négot gott ut av det
hir, vad skulle det vara? Det brukar vara
en bra borjan.

Manga som maérker att familjerad-
givningen hjalper kommer tillbaka efter
ett halvar eller ett &r ndr de kan fa nya
samtal for att komma vidare i férdnd-
ringsprocessen. Man behover forsta
vad som blir fel, men ocksé vad som ar
hjalpsamt. De flesta behover fler verktyg
till att hantera sin relation.

Ett liv har ménga faser: Vuxenblivan-
det, familjebildning och smébarnsar,
medelaldern och barn som flyttar
hemifran, pensionsaldern. Varje fas har
sina behov.

- Efter ménga ér sitter man néstan
ihop, har sina roller, men &ven en trygg-
het. Trots det kan obalans uppsta vid
livsférandringar. Den ena partnern blir
kanske sjuk, deprimerad, eller drabbas
av demenssjukdom. Hur ska vi hantera
den nya situationen? Vad ska vi gora
med resten av véra liv?

Alla typer av fragor kan dyka upp nér
man gar in i en ny fas i livet. Det ar vad
kommunernas familjerddgivning finns
till for — att hjalpa till och férhoppnings-
vis reda ut. [ |

Madelen Alling arbetar med familje-
radgivning dir hon bland annat allt
oftare hjalper dldre par.

15
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Cykeltur utan tramp

Att fa komma ut pa en hirlig cykeltur kan vara bland det bista sommaren har att
erbjuda. Tack vare initiativet ”Cykling utan alder” kan pensionirer éver hela landet fa
uppleva friheten och kanna sommarbrisen i ansiktet utan att sjdlva behdva trampa.

TEXT & FOTO. MALIN WESTLING

A Tomas Bengtsson har varit
med om flera cykelturer och gil-
lar att komma ut i friska luften.

<« Turen gér lugnt och forsiktigt
langs cykelvagarna.

HAR&NU 4/2025

et dr en ideell verksamhet som
D stdr bakom “Cykling utan alder”,

dar volontirer tillsammans
med kommunernas dldreboenden tar
med éldre ut pa cykelturer. Cyklarna ar
anpassade lastcyklar dar passagerarna
sitter i en skon soffa med bélte och ett
skont overdrag for att de inte ska frysa.
De far dven lana cykelhjalm.

I Varberg ér det Roda Korset som tar
med de éldre ut.

- Det ar hirligt med cykelturer, det
ar skont att f4 komma ut och se nagot
annat, sager Kerstin som har varit med
pé flera cykelturer.

Hon pillar lite p4 hakbandet pa hjal-
men och tycker att den ér lite obekvam.

Bredvid henne sitter Ella Gyllén som
ocksa har varit med pa flera cykelturer.

- Idag ska vi éka till strandpromena-
den, berittar hon.

Dagens tur gér frdn Ostergarden och
ner mot havet lings den otroligt fina
strandpromenaden. Solen stir hogt pa
himlen och virmer skont dven om det
ar lite blasigt. Turen tar cirka en timme
och de kor bara pa cykelvégar. Flera
av volontdrerna har varit med sedan
starten for cirka fem ar sedan. Bade de
boende och volontérerna kan boka sig
via ett system pa internet nar de vill ta
en tur. Det blir varannan vecka ungefar.
I Varberg finns det tre cyklar som tar tva
passagerare var.

Volontérer

Innan cyklarna dyker upp utanfor
ingéngen till ett av husen som hor till
Ostergarden méter vi upp volontéirerna
Ann-Christin Martensson, Ann-Christi-
ne Beneke och Inger Johansson.

- Det ar jéttekul att f4 vara med och
skjutsa, siger de alla tre. De éldre ar
sé glada och de vill bjuda pé kaffe och
kramas for att de dr sa tacksamma.

En annan bonus ar att alla andra runt
omkring blir sa glada nér de kommer
berittar de.

Alla de moter ler stort och béde bil-
forare och andra trafikanter liamnar
toretrade och hjalper till att gora cykel-
turen sa smidig och latt som mojligt.
Cyklarna ér ju av naturliga skal lite
bredare och behover lite extra plats.

HAR&NU 4/2025

Cykling utan alder

e Grundat ar 2012 i Képen-
hamn.

* 3000 lokala féreningar repre-
senterade i 51 lander

¢ 40000 tranade cykelpiloter

« Over 2,5 miljoner ménniskor
har akt med sedan starten
2012

| Sverige finns de representera-
de i 6ver 50 kommuner/platser
och vaxer med 5-10 nya kommu-
ner varje ar.

Ar du intresserad av att bli pilot,
eller vill aka med pa en tur finns
all information du behoéver pa
https://cyklingutanalder.se/

Strax kommer tva volontérer cyklande
med tre passagerare. En plats ar 6ver till
mig, sa jag far folja med pa turen.

De som cyklar kallas cykelpiloter och
Ann-Sofi Nydén hjalper till att spanna
fast mig och hon ser till att cykelhjal-
men sitter pa ordentligt. Aven om
cyklarna dr eldrivna forstdr jag att det ar
ganska tungt att skjutsa.

Lugnt och sansat

Vi ger oss av langs cykelvdgarna och
Tomas Bengtsson, som sitter bredvid
mig, skiner upp nir vi kor i vig. Langs
med vagen berittar han om flera olika
byggnader som han varit med och byggt
nér han var yngre. Han har &kt med

pé flera cykelturer och tycker om att fa
komma ut och njuta i friska luften.

— Det ér skont att cykelturen gar lugnt
och sansat till vdga, sdger Tomas. Det
ar skont att det inte dr ndgot motorljud
sager han och skrattar.

Det ar en riktigt trevlig och behaglig
cykeltur, man sitter skont och ingen be-
héver frysa tack vare det mjuka varman-
de tdcket vi har 6ver oss. Vill man kan
man virma hinderna lite extra finns
den en ficka i ticket att stoppa ner dem

i. Det gér i lagom tempo och Ann-Sofi
far kidmpa lite i uppforsbackarna ibland.
Nér jag tittar bakat mots jag varje gang
av ett stort leende och det marks att hon
bade ér en van cykelpilot och att turen
ar minst lika njutningsfull f6r henne.
Hon och Tomas har akt tillsammans
flera gdnger och har lart kidnna varandra
tack vare cyklingen.

Ann-Sofi berdttar om de olika plat-
serna som vi dker forbi och jag som inte
bor hir far lira mig mycket om Varberg
av dem bada. Tomas fortsitter att visa
och beritta om flera olika tak han varit
med och lagt pa kidnda byggnader nér
han som yngre arbetade som platslagare.
Hans berittelser vittnar om att allt inte
var béttre forr da vi passerar hoga hus
dér han lagt tak utan vare sig sakerhets-
linor eller stallningar runt omkring
byggnaderna.

Alla kan félja med

For att bli cykelpilot maste man ga en
utbildning f6r att ldra sig att hantera
cykeln pa ett sdkert satt.

- Det ér ju en ganska tung cykel att
hantera, sarskilt som det ar en el-cykel
med motor och batteri sager Gunvor.

Det ér ocksa viktigt att piloterna inte
kor for fort eftersom hastigheten kan
upplevas annorlunda for den som ar
passagerare. Piloterna maste ocksa vara
minst 18 ar gamla. Pa vissa orter kan det
aven finnas en cykel som kan ta med en
rullstol.

Nir vi svanger ner pé strandprome-
naden stréicker havet ut sig framfor oss.
Det ér lite blasigt och ute pa vattnet ser
vi flera vindsurfare. Turen fortsatter
langs hela promenaden in mot Varbergs
hamn déar vi kor langst ut for att titta ut
over Kattegatt innan vi vinder tillbaka
och éker genom centrum.

Kerstin och Ella, som sitter i den
andra cykeln, vinkar glatt till oss nér vi
trampar forbi dem. Overallt méts vi av
glada ansikten nir de far syn pa oss.

Nir vi kommer tillbaka till Ostergér-
den méts vi av personalen pa boendet
som hjalper resendrerna ur cyklarna.
Efter en harlig cykeltur tillsammans ser
de fram emot eftermiddagskaffet som
snart ska serveras. [ ]
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Friskt och Sjn
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Udda vardverktyg och spannande livsdden. Vidskeplig likekonst och gamla
innovationer som haller én i dag. Medicinhistoriska museet i Umea far manga

besokare att stanna till och h6ja pa dgonbrynen.

ring huvudstraket, forbi central-

hallen och vidare in i Norrlands

universitetssjukhus i Ume3, finns
néstan allt en besokare eller patient kan
behova. En vanlig dag mitt i veckan pas-
serar en strid strom av ménniskor forbi
blomster- och presentbutik, kiosk, fik
och restaurang, bibliotek och andakts-
rum. Ett barn ropar hogt, samtal pa
bondska och frimmande sprak blandas
med suset fran hissen i ett trapphus.
En man skjutsas i rullstol medan nagra
vitkladda sjukskéterskor skyndar mot
sina avdelningar.

Den som inte har brattom kan svinga

in i Medicinhistoriska museets lokaler

TEXT & FOTO: BERTIL JANSON

néra apoteket och hjdlpmedelsbutiken.
Eller i alla fall stanna till vid fonstren
mot korridoren. Flera av foremalen
drar 6gonen till sig. Vanta lite — vad ar
det ddr for konstig pryl? En stor affisch
sammanfattar: “Friskt och sjukt, forr
och nu”

— Det dr roligt och viktigt att visa pa
historien och forsta utvecklingen fram
till dagens sjukvard, sager Elisabeth
Persson, som tar emot vid dorren.

Hon ér vice ordférande i Vister-
bottens Medicinhistoriska forening.

I styrelsen sitter pensionerade sjuk-
skoterskor, en lakare och en adminis-
trator. De skoter allt som ror museet.

Operationssal fran 1950-talet, aterskapad pa Medicinhistoriska museet. Pa skyltarna férklaras vilka
rutiner, instrument och lakemedel som anvandes.

NU

Arbetet dr ideellt och periodvis dgnar de
ménga timmar at att byta ut innehall i
montrar, guida besékande grupper och
planera nyheter i museet. Dar finns ett
par hundra féremal utstallda. I magasi-
net finns ytterligare ett par tusen instru-
ment, apparater och annat som styrelsen
nu haller pa att katalogisera.

— Vi tycker att vi har ett roligt upp-
drag. Det dr lite lustigt, flera av oss har
tidigare jobbat tillsammans som vérd-
larare pa sjukskoterskeutbildningen. Vi
gillar verkligen det har, sdger Elisabeth
Persson.

Guidade visningar

Hon har just avslutat en guidad visning
for en grupp fran Visterbottens Hjirt-
Lungforening.

— Jag har nog ett tjugotal guidade vis-
ningar per ar. Det kan vara foreningar
som kommer, gymnasieklasser och
andra intresserade.

Viggar med fototapeter avgransar
museets olika avdelningar. Dar kan man
ta del av till synes uraldriga instrument
till mer sentida uppfinningar. Ett ex-
empel ér respiratorn som den svenske
lakaren och ingenjoren Carl-Gunnar
Engstrom uppfann pa 1950-talet.

- I dag ar ju respiratorer véldigt sma
maskiner med ménga fler funktioner
an vad de hade da. Den hér har statt pa
intensivvardsavdelningen har i Umea.

I borjan av 1900-talet var polio ett
gissel i stora delar av vérlden. Idag har
vaccin ndstan utrotat sjukdomen, som
orsakas av ett virus, men forr kunde de
smittade drabbas bade av férlamning
och andningssvérigheter.
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Proteserna, tillverkade av
skomakare. Elisabeth Pers-
son tycker att de dr som
vackra konstverk.

- Da kunde de fa andningshjélp av en
sé kallad kyrass. Det var en sorts jarn-
lunga som sattes Gver brostet.

En kyrass for barn, ldderinfattad och
fin, finns i ett av museets horn. Eng-
stroms respirator ndgon meter dérifran
uppfanns senare och rdddade betydligt
fler liv. Ytterligare nagra steg bort hang-
er nagra gamla proteser i en monter pa
vaggen. Dar finns bade den klassiska
armkroken, som alla piratkaptener pa
film brukar ha, och kompletta ben, med
ledade knén och fotter i trd som kunde
béra skor.

- Det var skomakare som gjorde
proteserna. Jag tycker att de dr ursnygga,
som konstverk néstan, siger Elisabeth
Persson.

En monter vid ett av fonstren mot
korridoren innehaller ”Féremal i fokus”.
Dir kan forbipasserande stanna till och
kolla in saker som byts ut d& och di. Det
kan vara instrument fran svunna tiders
ogonsjukvérd, sjukskoterskebroscher
eller nagot annat. Langre in i lokalen
finns det dels ett operationsrum fran
1950-talet, dels en tandldkarmottagning
i ndgot som mest liknar en salong i ett
vilbargat sekelskifteshem.

Och lite vidskepelse
En bit dérifran, under rubriken "Den
folkliga lakekonsten”, kan man hitta ett
valbundet trad. Det édr en tradrot som
bundits for att véxa till en cirkel. Att
krypa genom hélet anséags enligt folk-
tron vara en bra medicin mot engelska
sjukan.

En innovation som hallit betydligt
bittre dr peangen. Med den kan man
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till exempel knipa ihop ett kérl for att
stoppa blodning.

- Den har funnits i mer &n hundra ar
och anvinds ju fortfarande. Han som
utvecklade den hette Jules-Emile Péan
och var fransman, séger Elisabeth.

I de sju lyssningsstationerna, utsprid-
da i museet, kan besokare sla sig ner och
i horlurar lyssna pa autentiska berittel-
ser fran forr, inldsta av en skiddespelare
- till exempel om hur det var att arbeta
som distriktsskoterska i vaglost land.

Den som ar uppmérksam kan via
foremalen hitta spannande livsdden.
Rubenblasan, till exempel, dr precis som
kyrassen ett andningshjalpmedel. Skill-
naden &r att blasan, som man trycker pa
for att uppritthalla andning, fortfarande
anvinds. Den uppfanns av dansken
Henning Ruben.

- Han flydde i en fiskebét till Sverige
under andra virldskriget och var under

Elisabeth Persson ger guidade visningar pa
museet. Hon har tidigare jobbat som vard-
larare.

Kyrassen anvandes for att underlatta and-
ningen for patienter med polio. »

For att hindra smittspridning kokades TBC-patienternas tallrikar, koppar

och bestick i sarskilda karl.
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"Pyspojken”, den krumma
figuren i férgrunden, sléjda-
des av en mentalpatient som
borjat tillfriskna tack vare ett
nytt lakemedel.

))) nagra ar tandldkare i Vindeln i Vister-

botten, berittar Elisabeth.

Efter aren i Vindeln studerade han
medicin i Stockholm och 1953 konstru-
erade han den forsta Rubenblasan. Den
har sedan tillverkats i mer &n en miljon
exemplar.

- Den anvinds 4n idag 6ver hela
virlden, sdger Elisabeth Persson.

Ett helt annorlunda levnadséde skym-
tar i form av de tre sma skulpturer i trd
i ett litet glasskdp. Mannen som gjort
dem var patient pd Umedalens sjukhus,
da ett av landets storsta mentalsjukhus.
Han var i véldigt daligt skick, i princip

MEDICINHISTORISKA MUSEER

Medicinhistoriska museet i Goteborg.

Har en lang gemensam historia med
Sahlgrenska sjukhuset. Samlingarna
bestar av instrument, utrustning,
mobler, textilier med mera fran

1700-talet och framat.
HTTPS://MEDICINHISTORISKA.SAHLGRENSKA.SE

Medicinhistoriska museet i Uppsala.
Berattar om medicinsk forskning och

praktik, tekniska innovationer, folkliga

kurer och hur mediciner tillverkades
p& apotek. Aven om psykiatrins his-
toria och livet, varden och arbetet pa

Ullerakers sjukhus.
HTTPS://WWW.UU.SE/
MEDICINHISTORISKA-MUSEET

okontaktbar, men ny medicin i form av
Hibernal gjorde att han under 1960-talet
borjade tillfriskna sé pass att han kunde
delta i terapiverksamheten. Han bérjade
dé slojda i trd. Den forsta miniskulp-
turen kallade han "Pyspojken” Det ér
en trafigur med valdigt krum rygg - av
livet hart provad, gissar man, men inte
nedbruten. Med tiden blev figurerna allt
mer naturtrogna. Nar mannen efter en
tid kunde skrivas ut till annat boende
gav han figurerna till en mentalskotare,
som senare skinkte dem till museet.

- De dr jdttefina. De dr som mina
skotebarn, siger Elisabeth Persson.

Ett medicinhistoriskt museum,
mitt i ett stort och modernt sjukhus,
tycker Elisabeth Persson fyller en viktig
funktion.

- Har kan vi férmedla historisk
kunskap och bidra till forstaelse for hur
utvecklingen gar framat. Och samti-
digt visa att vissa instruments funnits i
manga dr, sager hon..

Att museet dr sa lattatkomligt for
besokarna ser hon som en stor fordel.

- Liget ar otroligt publikt. Sjukhuset

har ju ménga regionpatienter fran Norr-

botten, Visternorrland eller Jamtland.
De kan titta in har medan de véntar pa
behandling eller hemresa. Ganska ofta
har vi ocksa foraldrar med barn som
kommer in och tittar.

Elisabeth Persson var pd 1970-talet
sjukskoterska. Som vérdlirare under-
visade hon sedan blivande skéterskor i
bland annat mikrobiologi och vardhy-
gien. Bade som lérare och studievig-
ledare har hon métt och hjilpt manga

studenter. Volontirjobbet pd museet och

i Medicinhistoriska foreningen, dir hon

i 15 4r suttit i styrelsen, menar hon faller

sig naturligt.

— Jag tycker om att triffa ménniskor
och informera och férmedla kunskap.
Det 4r som mitt livselixir pa ndgot sitt,

att jobba med det hir. [ |

Medicinhistoriska museet i Umea.
Instrument, vardverktyg och berattel-
ser om sanatorier, samisk lakekonst,
sjukskoterskeyrket genom tiderna,
Sveriges forsta kvinnliga apotekare

och annat.
HTTPS://UMEAMEDHIST.SE/MUSEET

Psykiatrihistoriskt museum i Vaxjo.

| byggnaden som kallades "det stora
darhuset” visas utstéllningar om
mentalvardens historia fran medelti-
den till idag samt tandvardshistoriska

foremal fran 1700-talet och framat.
HTTPS://WWW.REGIONKRONOBERG.SE/
OM-REGION-KRONOBERG
PSYKIATRIHISTORISKT-MUSEUM

Livets museum i Lund.

Ett medicinhistoriskt museum som
berattar om hur kroppen fungerar
och viktiga framsteg inom medicinen
som skett i Lund, till exempel inom
dialys och utvecklingen av respirato-
rer. Biologi blandas med teknik och
fragor kopplade till den manskliga

kroppen.
HTTPS://WWW.KULTUREN.COM/
VARA-BESOKSMAL/LIVETS-MUSEUM
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Trygga, enkla mobiler

— med full frihet fran Teleco

Tva nya Doro-mobiler!

Letar du efter en mobil som ar enkel att anvinda,
trygg och smart? Nu lanseras tva modeller fran
Doro — med klassiska knappar, tydligt ljud och
moderna funktioner som trygghetsknapp, BankID,
Swish och fjarrhjdlp via TeamViewer.

Hos Teleco far du dessutom:

— Sveriges kanske basta tackning

— Personlig och hjéalpsam kundtjanst

— Abonnemang anpassade efter dina behov

Vid 24 manaders bindningstid ingar fria samtal
och sms inom hela Norden — och du valjer sjalv
om du vill ha mobilen med eller bara
abonnemanget.

Doro + Teleco = Enklare, tryggare
mobilupplevelse.

Mobil 5GB utan
telefon - 149 kr/man

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: ;- & efternamn

E] Teleco Mobil 5GB m. Doro Leva L11, 179 kr/man
Personnummer
E] Teleco Mobil 25GB m. Doro Aurora A21, 329 kr/man

. Telef
E] Endast abonnemang 149 kr/man eletonnummer

Abonnemanget ar bundet i 24 manader, darefter 1 manads uppsagningstid. Minsta belopp att betala ar manadsavgiften
x 24 manader. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en
sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen.

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

Doro Aurora A21
m. Mobil 25GB, 329 kr/man

Klassiska knappar och vikbar belyst
knappsats. Med denna nyhet far du
tillgang till bAde knappar och smarta
funktioner som BankID och Swish!
Det basta av bada varldar.

Doro Secure Button

Q Lattanvant Doro Easy Interface

@)) Trygghetsknapp
") Doro Clear Sound

@ TeamViewer

Doro Leva L11
m. Mobil 5GB, 179 kr/man
Doro Leva L11 ar en lattanvand telefon med

bred skarm, kamera och trygghetsknapp
som delar din GPS-position vid behov.

@ Extra bred skdarm

oY) Hdgt och tydligt ljud
@")) Trygghetsknapp
Lattanvand kamera (2 MP)

TeamViewer

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd

HON_nr4 _2025



Maria Pedersens son Fredrik tog sitt liv som 22-3ring.

Den 10 september dr det den internationella Suicid-
preventiva dagen, som ar ett satt att uppmarksamma

ett stort lidande och férebygga sjalvmord.

Efter sonens sjilvmord blev Maria
Pederson volontdr i Suicide Zero.
Organisationen arbetar for att
minska antalet sjalvmord.

- Vi maste prata om psyKkisk ohélsa
och beritta om vi inte mar bra, siger
Maria Pedersen.

TEXT: ANNA SMEDBERG
FOTO: ANNA SMEDBERG, PRIVAT

om volontér i Suicide Zero samlar

Maria Pedersen in pengar till

organisationen, som lever pa
gavor och bidrag.

- Situationen som vi som familj
hamnade i ska ingen annan behova
uppleva. Om jag kan gora nagonting for
néagon som gor att den personen inte tar
livet av sig, har jag i alla fall gjort nagot
meningsfullt av det totalt meningslésa,
sdger Maria Pedersen.

Vi moéts i hennes hem, en villa i Tim-
mernabben, Smaland, dar hon bor med
sin make Pher. Maria 4r denna dag ledig
fran sitt jobb som kost- och stddchef i
Monsteras kommun. Fritiden innehal-
ler mycket motion. Hon deltar géirna i
olika cykel- eller 16plopp. Ofta har hon
insamlingar i samband med loppen.

- Fysisk och psykisk hilsa hor ihop.
Om man rdr pa sig och har en bittre
fysisk hilsa dn soffpotatisen, mar man
oftast bittre dven psykiskt, sager Maria
och tillagger:

- Sedan handlar psykisk hélsa ocksa
valdigt mycket om att vi maste vaga
prata med varandra och beritta att vi
kanske inte mér sa bra. Det dr mycket
tystnad, stigma, skuld och skam runt
psykisk ohilsa. Jag tycker dnda att det
har blivit battre de senaste aren, att
ménniskor pratar mer om frigan idag
och Suicide Zero som organisation har
vuxit.

Maria Pedersens son Fredrik tog sitt
liv 2013. Han var 22 ar. Maria visste att
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En stor del i insamlingen kommer fran forsaljning

av armband, som Maria Pedersen tillverkar. Upp-
skattningsvis har hon gjort flera tusen armband
sedan hon borjade som volontar 2014.

han madde daligt, men inte hur hon
skulle agera.

- Jag hade vildigt dalig kunskap om
depressioner och psykisk ohilsa. Jag
hade kunnat stétta honom genom att
folja med honom och s6ka hjélp, men
jag tankte att han var vuxen, berdttar
Maria.

Tiden efter sjdlvmordet var hon i
chock. Hon sokte all information hon
kunde hitta om sjdlvmord. Samtidigt
forsokte hon att leva som vanligt och

Depression

Ungefar var tionde person 6ver
65 ar ar drabbad av depres-
sion. Du kan ha drabbats av en
depression om du kénner dig
orkeslos eller ledsen i stort sett
varje dag i flera veckor. Angest,
depression och andra psykiska
sjukdomar ar inte en naturlig del
av aldrandet och det finns hjalp
att fa.

Om du drabbas av psykisk
ohalsa ar det viktigt att soka
hjalp hos din vardcentral. Lang-
varig och svar depression kan
leda till allvarliga tillstand. Bade
lakemedel och samtal kan an-
vandas for att behandla psykisk
ohalsa.
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gick tillbaka till heltidsjobb direkt efter
begravningen. Mellan varven stingde
hon in sig pa toaletten och grét pa job-
bet. Hon drabbades av minnesluckor.
Till slut blev det ohéllbart. Maria ringde
vardcentralen och fick hjalp.

Ljusglimtar

- Jag fick en superbra ldkare och en
superbra psykolog. Likaren sa till mig
att jobba 50 procent och sedan bara gora
det som ér roligt och som ger energi.

Ljusglimten i tillvaron blev barnbar-
net Harry, som dottern Nathalie fott
bara en vecka fére Fredriks d6d. Maria
agnade sig helhjértat at den nyfodde.

- Han var verkligen en livraddare for
oss. Jag lade otroligt mycket tid pa ho-
nom, och pd min dotter Nathalie ocksé
forstas. Hon hade forlorat sin bror.

Ett halvar efter sjalvmordet blev Maria
volontdr for Suicide Zero. Maria borjade
med att gora armband som hon salde.

- Det var jitteskont att bara fokusera
pé att péarla armband. Jag hade négot att
pyssla med, att lagga handerna pa, och
sa lyssnade jag om och om pa Fred-
riks Spotify-listor. Det blev en form av
terapi.

Maria har dven ordnat andra in-
samlingar. Ett storre projekt var infor
Fredriks 30-arsdag.

- Malet var att fa ihop 30000 kronor
men vi samlade in mer &n det dubbla.
Da foddes lite andra idéer, beréttar hon
och tar en klunk kaffe.

Ett antal butiker siljer hennes arm-
band. Hon har en godislada pa jobbet.
Maria blir kontaktad av olika aktorer,
eller tar sjilv kontakt. Det dr ganska latt
att fa folk att bidra.

- Jag tror att det ber6r mycket med
psykisk ohélsa. Man vill inte hamna dar
och forlora nagon.

Maria vill bryta tabun, att folk ska
vaga prata om psykisk ohilsa. I alla
aldrar.

- Vi pratar valdigt mycket om ungas
psykiska hilsa, men de éldre har faktiskt
ocksd mycket psykisk ohdlsa men man
pratar inte om det pa samma sétt. De
aldre berdttar inte om de mar daligt, for
man gjorde inte det forr och framfor
allt inte méan. Dér &r tystnadskulturen
vildigt stark. Efter pensionen ar det
vildigt mdnga médn som mar déligt, for
att de tappar lite av sin sociala identitet.
De tycker att det ska bli jatteskont att ga
hem och vara pensionir men har inte
skolat in sig i det.

Maria tror att det r viktigt att for-
bereda sig pa att livet fordndras som
pensiondr, och att pa férhand hitta
négot att fylla vardagen med.

— Det kan vara traffpunkter, pensio-
nérsforeningar, annat féreningsliv eller
vad som helst, men att man hittar nigot
innan man gér i pension.

Motion &r ocksd ett sitt att motverka
psykisk ohélsa. Fysisk aktivitet kan vara
enkelt. Bara att ga en kortare promenad
kan gora att du mar béttre.

»
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Maria pa Tjejvattern 2024, med
Suicide Zero-flaggan, for att
sprida budskapet och samla in
pengar.

For akuta situationer som ar
livshotande, ring 112.

Du kan ocksa fa radgivning av
sjukskoterska genom att ringa
1177.

Vand dig till din vardcentral om
du har sjalvmordstankar eller
depression.

Hjalplinjer som du kan kontakta
via telefon eller internet:

Mind Aldrelinjen
Telefon: 020-22 22 33
www.mind.se

Mind Sjalvmordslinjen
Telefon: 901 01
www.mind.se

Jourhavande medmanniska
Telefon: 08-702 16 80

Anhoriglinjen
Telefon: 0200-23 95 00
www.anhorigasriksforbund.se

Kvinnofridslinjen

Telefon: 116 016 (samtal syns
inte pa telefonrakning)
Hjalplinjen

Telefon: 903 90
www.hjalplinjen.se

- Man kanske tréffar nagon ute pa
promenaden. Man behéver inte vara en
hurtbulle, man behover inte springa och
jaga tider, eller bygga muskler. Det vik-
tiga dr att komma ut. Gora nagonting,
bli inte bara sittande framfér en tv.

Professionell hjalp

For den som redan ar deprimerad och
har suicidtankar géller det att soka
professionell hjalp. I forsta hand pa
vardcentralen.

- 90 procent av alla sjalvmord har
en depression i grunden. Manga som
borjar kdnna av att man borjar bli nere
och deppig, tinker att det blir snart
battre men det funkar inte sa. Dérfor ar
det viktigt att man soker professionell
hjélp och talar om sina symtom och sina
kanslor.

Maria arbetar pa flera sitt for att mot-
verka sjalvmord. Ett medborgarférslag
frén henne ledde till att Ménsteras
kommun tog fram en handlingsplan f6r
suicidprevention.

— Jag har hjalpt region Kalmar att ta
fram en rutin f6r hur man tar hand om
anhdriga efter ett sjalvmord.

Hon ér utbildad MHFA-instruktor.
MHEFA stér for Mental Health First Aid
Training - forsta hjélpen till psykisk
hilsa. Som en offentlig person i &mnet,
vander sig folk till henne.

— Jag édr varken psykolog eller proffs,
men kan 4nda fa nagon som behover,
att soka professionell hjalp. Oftast ar det
inte den som 4dr sjuk som tar kontakt
utan en anhorig.

Efter sonens sjalvmord méttes Maria
manga ganger av tystnad fran omgiv-
ningen, vilket hon tyckte var jobbigt.
Hon vill att ménniskor ska vaga prata
om déden.

- Om vi pratar om vad som hént blir
den som sérjer mer inkluderad. Manga
ar valdigt radda for att ndimna den som
har dott, for att den som sorjer ska bli
sérad eller ledsen. Men pratar man inte
om den som har dott, kinns det som att
den inte har levt.

Internationell dag

Den 10 september varje ar samlas
manniskor 6ver hela vérlden for att
sdtta ljuset pa arbetet med att forhindra
sjalvmord, pa Internationella suicidpre-
ventiva dagen, som instiftats av WHO.
Maria Pedersen startade en lokal ljus-
manifestation i kyrkparken i Monsteras.
Sedan 2014 4r hon med och tander ljus
for dem som tagit sitt liv.

Hosten 2014 tandes 1606 ljus - ett ljus
for varje person som tog sitt liv 2013. Ett
av ljusen brann f6r hennes son Fredrik.

- Vi fyllde hela Monsteras kyrka.
Pristen som begravde Fredrik holl en
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andakt. Jag valde musik. Pa kyrktrappan
pratade vi om suicidpreventiva dagen.
Det kindes verkligen bra.

Maria trodde aldrig att hon skulle
overleva forlusten av sonen, men sorgen
fordndras med tiden.

- Det finns alltid ett fore och ett efter.
Sorg tar tid. Efter sju ar hiande nigot. Da
fick jag mer distans till det som hént.

Maria vill ge hopp till andra i sorg,
att det blir battre. Hon moter sorjande
genom samtalstraffar i organisationen
Spes, Riksforbundet for suicidpreven-
tion och efterlevandestod.

- Nér de nydrabbade kommer dit,
kénner jag deras fruktansvirda kénsla,
men det blir béttre med tiden.

Sonen finns alltid med henne i tan-
karna. Nér hon idag tinker pa Fredrik
ar det fina och gladjande minnen som
dyker upp. Maria ler nir hon beréttar
om sin nagot busiga och vilda son.

- Han var valdigt tokig, sager hon och
skrattar.

- Han ville ha fest runt omkring sig,

och hade mycket kompisar. Han job-
bade jattemycket, inom asfalten. Kanske
att han hade ndgon form av diagnos
som adhd for han var vildigt intensiv.
Han var med dér det hinde saker, och
det kunde vara bade pé gott och ont
ibland. Han var en buse och kunde kora
s& dickena rok, och tyckte det var jétte-
kul.

Sonens sjalvmord har férandrat
Marias stt att se pa livet. Hon priorite-
rar pa ett annat sétt 4n tidigare.

- Jag gor mer av roliga saker. Som att
resa, umgas med familjen, cykla, vara
ute i naturen eller vandra. Det andra,
som att stada, dr inte sa viktigt.

Hennes mél som volontir for Suicide
Zero ar att fa ihop en miljon kronor.

Ar 2024 slutade hennes insamling pa
665000 kronor.

— Naér jag har natt en miljon ska jag
sluta som volontir, sdger Maria och
skrattar, for samtidigt har hon svart att
tro det.

— Nej, det ar inte helt hugget i sten. W

Stark psykisk hdlsa

Det har kan du goéra for att
starka din psykiska halsa:

 ROr dig utifran din egen for-
maga for att halla igang kroppen
och hjarnan. Det bidrar aven till
battre sdmn och att du mar bra
psykiskt och fysiskt.

» At god och naringsrik mat,
kanske tillsammans med andra.

* Att ha regelbunden kontakt
med andra manniskor och att
kanna sig behovd, kan ocksa
skydda den psykiska halsan.

KALLA: SOCIALSTYRELSENS BROSCHYR
“VAGA TALA OM PSYKISK OHALSA!”.

A

VANNONS »

£} SWEDELIFT - Produkter for bostadsanpassning

Egna montorer
och saljare i
hela Sverige

Stoltrapphiss

for raka och
svangda trappor

031-44 22 50

GOTEBORG KARLSTAD

054-203 34 22

LIDKOPING MALMO

0510-30 13 02

040-602 16 11

Rullstolsramp

stabila och flexibla
ramper

SUNDSVALL '

060-12 59 12

STOCKHOLM
08-2122 50
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uperbroccoli, gurkmeja, rd vitlok

- det finns méanga idéer om hur

vi kan stdrka vart immunférsvar.
Enligt Lena Uller, professor i immu-
nologi och forskare i inflammatoriska
lungsjukdomar vid Lunds universitet,
stdr det klart att det manga ganger
upprepade hilsobudskapet dr enkelt:
Bade kost och motion spelar roll nar det
handlar om benédgenhet att drabbas av
infektioner och klara av dem.

- En hélsosam livsstil har stor
paverkan pa kroppen och gynnar vart
immunforsvar. At allsidigt, motionera
regelbundet, lat bli att roka, dverkonsu-
mera inte alkohol och sov ordentligt, det
dr det allra bista for immunsvaret. Aven
att vaccinera sig och sina barn &r viktigt
for att hjalpa immunforsvaret pa traven,
sdger Lena Uller.

Det finns tyvérr inget mirakelpiller
eller nagon mirakelkur som kan starka
immunforsvaret. Det finns fa eller inga
tillforlitliga studier som visar att ett
extra intag av vissa livsmedel eller olika
kosttillskott kan ge ett forbéttrat im-
munforsvar.

- An har ingen forskning kunnat visa
att viss mat hjélper immunférsvaret. Vi
kan inte sjdlva paverka vart medfédda
immunforsvar. Vill du starta dagen
med att tugga ra vitlok ar det okej, det
ar ju varken dyrt eller skadligt. Men det
finns inga vetenskapliga beldgg for att
det skulle stirka immunforsvaret, sdger
Lena Uller.

Olika bra immunférsvar

Att hela tiden fa sma infektioner, som
enklare forkylningar, tir pa krop-

pen. Det paverkar oss béde fysiskt och
mentalt, vi kan bli badde deppiga och fa
forsamrad njurfunktion. Sjuk blir du
ndr ett virus tagit sig in i kroppen, via
till exempel mat eller genom 6gon, nisa
eller andra slemhinnor och in i cellerna
dér de forokar sig och bildar nya virus.
Bakterier ddremot slédr sig ner i kroppen
och skickar ut skadliga dmnen.

Vissa blir forkylda oftare dn andra. Vi
har olika bra immunf6rsvar, konstate-
rar Lena Uller. Som sa mycket annat i
kroppen paverkas immunsvaret av dlder,
sjukdomar och genetiska faktorer.

VIKTIGA TiLLskoTT

1. Overvag att ta ett D-vitamin un-
der vintern, sarskilt om du inte ater
fet fisk sa ofta. D-vitamin behovs
for att uppratthalla kalciumhalten i
blodet, men spelar ocksa en viktig
roll fér immunférsvaret. D-vitamin ar
ett av fa vitaminer som vi verkligen
riskerar att fa i oss for lite av. Vill du
inte &ta tillskott kan du satsa pa att
fa i dig fet fisk samt mjolkprodukter
som &r berikade med D-vitamin. Agg
och koétt &r andra bra kéllor.

2. Vitamin C
C-vitamin ar viktigt for immunforsva-
ret och anses ha en liten forebyg-

gande effekt och kan aven majligen
forkorta en forkylning, men effekten
ar liten. Det &r enkelt att fa i sig
dagsdosen med mat. Fyra brysselkal
eller en tredjedels paprika racker. C-
vitamin finns i de flesta gronsaker.

3. Zink

Mineralet Zink kan precis som
vitamin C mgjligen forkorta men inte
lindra en forkylning. Intag av zink
kan dock medféra biverkningar som
magproblem och smakpaverkan.
Bra kallor till zink ar nétter, full-
kornsprodukter, fron och baljvaxter,
som bonor, arter och linser.

Piggare host!

Ett starkt immunforsvar skyddar dig mot sjukdomar och ser till att du blir frisk
snabbare. Professor Lena Uliner berdttar om hur du 6kar chanserna for bittre
hilsa och mer motstandskraft.

TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GETTYIMAGES

Professorns knep for att slippa infektioner

Var noga med din handhygien. Tvéatta alltid hdnderna med tval nar du
kommer hem fran arbetet, handlat, varit pa toaletten, om du hostat
eller nyst och innan du lagar mat och ater.

Lat bli att peta dig i ansiktet. Hall hdnderna borta fran 6gon, nasa
och mun.

Vaccinera dig. Alla bor vaccinera sig mot infektioner som langsiktigt
och akut kan hota var hélsa, sarskilt nar vi ar aldre.

Undvik smittkallor i den man det gar. Passa inte sjuka barnbarn och
ror dig inte i folksamlingar under influensaperioder.
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- Ditt immunf6rsvar styrs av dina
gener. Brist pa niring och vitaminer
péverkar immunforsvaret negativt pa
sikt, men kroppen har en bra kompen-
sationsformaga, sa det dr inget som sker
over en natt. Har du bekréftad brist
pé vitaminer eller mineraler kan det
ersittas med tillskott och péaverka ditt
immunforsvar i ratt riktning.

Att &dldre lattare drabbas av infektio-
ner ar ingen hemlighet, men varfor vet
forskare dnnu inte allt om. Pa négra
specifika platser i varlden som i forsk-
ningsvirlden kallas fér "de bla zonerna”
verkar invanarna ha hittat receptet pa
ett langt, frisk och lyckligt liv. I exem-
pelvis japanska Okinawa och pa den
grekiska 6n Ikaria blir ovanligt ménga
over hundra ar gamla, utan att drab-
bas av allvarliga infektionssjukdomar.
Gemensamt for dessa superaldringar
ar bland annat att de varit fysiskt aktiva
under livet och fortsatt med det nér de
blev dldre. Dagens forskning visar ocksa
att regelbunden fysisk aktivitet verkar
forbattra immunforsvaret.

Bdsta raden

- Mattlig traning har en indirekt effekt.
Men bara till en viss grians. De som
tranar har i regel lagre blodtryck och
vilopuls. Hogintensiv trining ger en
kraftigare 6kning men ocksa en dipp
efter trdningen som ger ett simre im-
munforsvar tillfilligt, siger Lena Uller.

Fenomenet kallas ”Det 6ppna fonst-
ret” och handlar om att kroppen dr mer
mottaglig for exempelvis virus timmar-
na direkt efter ett trdningspass.

- Under den hér svackan d& im-
munforsvaret aterhdmtar sig kan man
bli mer mottaglig for infektioner med
virus eller bakterier. Det drabbar séllan
vanliga motionérer, men se till att du
far dterhamtning om du tranar hart. For
den som har svart att fa till traningen,
verkar det som om 30 minuters prome-
nad om dagen récker. [ |

Det ar aldrig forsent att bygga
upp immunforsvaret:

1. Halsosam kost. At varierad
och bra mat. Gronsaker, fullkorn,
fet fisk; s& som lax, sill, makrill;
olivolja, froén, frukt och bar i regn-
bagens farger.

2. Fain rérelse och motion i din
vardag. Att promenera i naturen
gor extra gott for immunférsva-
ret, visar forskning.

3. Bryt stillasittandet. Ta rorel-
sepauser lite da och da under
dagen, gor tahavningar eller
knabdj, strack pa dig, dansa,
promenera, dammsug eller fixa
med nagot utomhus.

4. Se till att sova tillrackligt.
Atta timmar per natt mar de
flesta bra av. S6mn aterstaller
ordningen i kroppen och starker
immunforsvaret.

5. Varva ner och vila knopp och
kropp om du har varit orolig eller
stressad. Langvarig stress ska-
par obalans i kroppen och gor
0ss mer mottagliga for sjukdo-
mar och problem med halsan.

6. Sluta med tobak. Att roka
sanker immunforsvaret och goér
det svarare for kroppen att ater-
hamta sig fran infektioner och
sjukdomar.

7. Dra ner pa alkohol. Aven sma
mangder paverkar din halsa och
minskar kroppens formaga att
forsvara sig fran bakterier och
virus.

8. Traffa vanner och umgas. Bra
vanskapsrelationer och socialt
stod starker fysisk och psykisk
hélsa.
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Tore Hagman och Johnny Ottosson star sida vid sida
vid Kalmar Ddmme, en bra plats fér att skada fagel.

Grahager fotograferad av Johnny Ottosson.

HAR&NU 4/2025

Host ar fagelskadartid

Tubkikare, fagelbok och girna en app for att identifiera ljuden. Och sa kaffe och mack-
or, det dr nistan det viktigaste om man ska skada fagel. Jan Ottosson, Tore Hagberg och
Johnny Ottosson i Kalmar har alla manga ars erfarenhet som fagelskadare.

i ses en aprilférmiddag vid
VKalmar Dimme, ett anlagt

vatmarksomrade som ska rena
vattnet fran flygplatsen. Ddmmet har ett
rikt fagelliv, och ér flitigt besokt bade av
fagelskadare och av andra som vill ut i

naturen.

I en av dammarna pagar livet for fullt,
och pé bara nagra minuter identifierar
fagelskddarna gravand, krickor, réd-
bena, sidesirla, tofsvipa, gragiss, vigg.
En gréhager flyger forbi, och en brun
karrhok och nagra starar passerar. Tore
Hagberg staller in sin tubkikare som
forstorar upp till 60 ganger. Jag tittar i
den och det ar en helt annan upplevelse.
Faglarna ér knivskarpa, alla detaljer syns
tydligt, och det dr individer som plaskar,
dyker, letar mat, forsvinner bakom en
udde, kommer fram igen, landar och
lyfter.

- Det dr manga som borjar med fagel-
skadning nér de blivit pensionérer och

Gragasen ar en stor och kraftig gra gas med kraftig ljusrosa nabb och ben, och tydliga ljusgra
vingframkanter. Den &r en kortflyttande flyttfagel.
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TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN

far mera tid, vi fick tre nya medlemmar
forra veckan, siger Jan Ottosson, som
ar ordforande i Kalmar ornitologiska
forening.

- Medeléldern ér ratt hog, skrattar
Tore Hagberg.

Under pandemin kom det manga nya
medlemmar.

- Da kunde man ju fortfarande tréffas
ute, siger Tore Hagberg, 78 ar som varit
fagelskadare sedan han gick i femte klass
i folkskolan.

Dé fragade kantorn om nagon sett
rodstjdrten, och Tore gav sig ut pa jakt,
krop i diken och akrar for att forsoka
hitta den.

Fagelskadarforeningar

Landets fagelskadarforeningar
har tillsammans knappt 20000
medlemmar. De ar organiserade
i Birdlife Sweden.

Manga lokalféreningar ordnar
kurser, bade for nybdrjare och
for mer avancerade. En del
engagerar sig i fagelmatning, ett
satt att locka manga olika arter.

Engagemanget stracker sig
aven utomlands, genom natver-
ket Birdlife International. Birdlife
International uppmarksammade
for nagra ar sedan den enorma
slakt av faglar som sker i Med-
elhavsomradet, Kaukasus och
Mellandstern. Faglarna som ille-
galt skjuts, fangas eller forgiftas
uppgar till ungefar 25 miljoner
varje ar.

»
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- Men det drojde innan jag fick en ki-
kare, och jag var inte med i nagon fagel-
klubb. Nar jag kom till Kalmar gick jag
med i Kalmar ornitologiska férening.
Hér behover man inte vara profls, det ar
bara att fraga. Det ar lugna exkursioner i
ett lugnt tempo.

Foreningen ordnar ett drygt tiotal
exkursioner varje ar. Nagon vecka innan
vi ses har det varit uggletur. D4 traffades
skadarna halv fyra pa morgonen for att
aka ut i den becksvarta skogen. Nej, det
blev inga ugglor den har gangen, men
en magisk morgon nar solen gick upp.

Bra for sjdlen

— Fagelskadning ér en lisa for sjalen, det
ar mitt andliga rum. Som nér vi var péd
uggletur mitt ute i morka skogen, och
det bérjade ljusna och trastarna borjade
sjunga. Det dr vackert att se och hora
och uppleva. Det dr som musik, man
behéver inte veta att det dr Beethoven,
man kan njuta dnda. Men det finns en
glidje i att kdnna igen, bade faglar och
musik, sdger Tore Hagberg.

Han ér ute och skadar nagon dag i
veckan, ofta tillsammans med nagon
annan.

Jan Ottosson, 80 ér fyllda haller med.

- Fagelskadning ar mer 4n en hobby,
det 4r nagot av ett kall.

Borja med
fagelskadning

* Ga en nyborjarkurs. Kolla
med din lokala fagelskadarfor-
ening, som du hittar via birdlife.
se. Manga studieférbund och
senioruniversitet har ocksa
kurser, liksom flera folkhog-
skolor, bland annat Litorina
folkhdgskola och Olands folk-
hoégskola.

» Skaffa en fagelbok.
 Fagelskadare behover en
kikare!

Det finns flera appar att ladda
for den som vill ha hjalp att iden-
tifiera fagellaten.

Han har varit figelskadare i 40 ar, och
det bérjade med att hans barn var med i
Faltbiologerna.

- Jag har alltid tyckt att det varit roligt
att se pa faglar, sarskilt rovfaglar, men
jag har inte brytt mig om vad de heter.
Men det dr ju roligare att veta, och det
ar kul att lara sig att 14sa ldtena. Och det
gar bra att skida fagel ocksa nar man ér
aldre.

Numera har han trappat ner. Han har
artros och hor och ser lite daligt, men ar
andéa med pa exkursioner.

Johnny Ottosson &r yngst med sina
67 ar.

- Jag har varit fagelskadare i hela
mitt liv, men mer aktiv de sista 15 aren.
For mig ar det ett sitt att komma ut i
naturen.

Kryssjakt

En del fagelskadare jagar kryss, alltsa
nya faglar, och nir en ovanlig fagel synts
till gér larmet.

- Forr kunde jag aka till Goteborg
eller Uppsala for att se en ny art, men
det har jag lagt av, sédger Jan Ottosson.

Tore har en krysslista for Kalmar
kommun, och en livslista. Drygt tre-
hundra arter har han pa sin livslista.

En del fagelskadare har érslistor, dér de
borjar pa nytt efter varje nyar.

Sasongen ér lang for en fagelskadare

— Den bérjar forsta januari och
slutar sista december. Men det dr mest
aktivitet p& varen mellan mars och
midsommar ndr flyttfaglarna kommer,
och pé hosten nir de flyttar, siger Tore
Hagberg.

Fagelskadning 4r, eller kan vara, en
materialsport.

— Men man klarar sig bra med en liten
kikare, sager Jan Ottosson.

Numera &r det ockséd manga kvinnor
som &gnar sig at fagelskddning, och i
foreningens styrelse dr det fler kvinnor
an man.

For den som vill borja skada fagel
rekommenderar de tre att man anméler
sig till en nyborjarkurs. En fagelbok ar
ocksa bra att ha liksom en app for att
identifiera fagelldten, och en kikare.

— Och sé ska man girna ha nagon
med sig! |

Hager i dammen pa Sankta Birgittas kyrko-
gard i Skévde fotograferad av Arne Lantz, SKPF
avdelning 37.

Birdlife Sverige

1945 knoppades fagelsektionen
inom Naturskyddsforeningen av
och blev Sveriges Ornitologiska
Forening, som i fagligt tal kallas
for Birdlife Sverige. Féreningen
ar en del av det globala partner-
skapet BirdLife International.

Foreningen framjar fagel-
skydd, fagelforskning och fagel-
intresse. BirdLife Sverige deltar i
global samverkan for fagelskydd
och forskning.

Det finns 25 regionala for-
eningar kopplade till BirdLife
Sverige, som bedriver fagelskydd
och forskning pa regional niva.

Talgoxen vanligast

Talgoxen ar Sveriges vanligaste
fagel, foljd av blames, domherre
och pilfink.

Grasiskan har minska kraftigt
medan sidensvans, bjorktrast,
steglist och domherre Okat, allt
enligt arets fagelrakning som
genomfordes den 28 januari i ar.
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Dyrgripar fran
Gustavsberg

Forra aret toppade Gustavsherg listan 6ver Sveriges mest populira inrednings-
mérken pa kop och silj-sajten Tradera. 200 ar efter grundandet ir intresset for
Gustavsherg storre dn nagonsin och dldre foremal fran fabriken ir hett efter-

traktade pa andrahandsmarknaden.

Carl-Arne Breger stod bakom nagra av Gus-
tavsbergs mest uppmarksammade foremal i
plast, bland annat en skulptural vattenkanna
i styrenplast som han formgav pa 50-talet.
Ett exemplar i rétt saldes i ar for nastan 1000
kronor pa Gomér & Andersson Nyképing.

TEXT: HELENA NILSSON « FOTO: GUSTAVSBERG

runus, Adam och Pyro - kinns

namnen bekanta? Inte s& konstigt

i sa fall, chansen ar stor att du sett
dem tryckta under en kaffekopp eller ett
fat. Det 4r ndmligen namnen pa nagra
av de populdraste serierna fran Gustavs-
bergs porslinsfabrik.

Nir auktionssajten Tradera skulle utse
forra arets populdraste inredningsvaru-
marke hamnade Gustavsberg pa forsta-
platsen. Intresset for porslinstillverkaren
har stigit de senaste manaderna och
manga av deras éldre foremél sdljs dyrt
péa andrahandsmarknaden. En orsak
tros vara att Lisa Larson, en av fabrikens
mest produktiva och dlskade form-
givare, gick bort i mars forra aret.

Ar 1825 grundade grosshandlare
Johan Herman Ohman porslinsfabri-
ken i Gustavsberg, men det var tack
vare disponent Wilhelm Odelberg som
Gustavsberg vixte till en miljonindustri.
Han tog 6ver ledningen pa 1860-talet
och sig genast till att modernisera och
bygga ut fabriken.

Ett litet brukssamhalle véxte fram
kring den med nya bostédder, butiker,
skola och kyrka - allt en anstalld vid
Gustavsberg kunde tdnkas behova fanns
nu i nirheten av arbetsplatsen.

For att kunna erbjuda ett unikt och
modernt sortiment borjade Gustavs-

berg, liksom ménga andra

fabriker kring forra sekelskif-

tet, att samarbeta med konst-

nérer. I bérjan av 1900-talet

knots flera unga konstnérer

till Gustavsberg, bland andra

Wilhelm Kége som i mer 4n

trettio ar var konstnarlig

ledare pa fabriken. Han

var med och startade

upp Gustavsbergs stu-

dio, eller G-studion

som den kallade.

Projektet startades i

borjan av 40-talet och be-

skrevs som ett “estetiskt laboratorium”

dér Gustavsbergs konstnarer fick fria

hénder att utforska nya idéer.
Foremalen som skapades dar marktes

med studio-handen, och en av formgi-

varna som arbetade i studion var Lisa

Larson. Hon var knuten till Gustavsberg

i mer &n 25 ar och formgav en hel del

hushiéllsgods, men &r kanske mest kind

for sina figuriner. Ungefér halften av

produktionen for Gustavsberg bestod

av djur i fantasifulla former. Manga av

hennes karakteristiska foremal blev

bistséljare och hennes knubbiga figurer

har gett henne beundrare virlden 6ver

- inte minst i Japan ddr hon har ménga

héngivna samlare.
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Berndt Fribergs vaser vacker stort intresse pa
auktionerna. Den hir vasen frdn 1962, med
harpalsglasyr i blatt och bruna inslag, saldes
tidigare i ar pa Stockholms auktionsverk. Den
varderades till 40000 kronor men klubban

landade pa det dubbla.

Figurinen Samhillsdebatten av Lisa Larson,
hojd cirka 23,5 cm. De senaste aren har den
salts fér omkring 10000 kronor pa auktion. Just
det hidr exemplaret saldes tidigare i ar fér 11000

kronor pa Géteborgs Auktionsverk.

An idag sjuder det
av konstnarlig verksam-
het i och omkring de gamla
fabriksbyggnaderna. Férutom
Gustavsbergs Porslinsfabrik
och Keramikstudion, som
tillverkar Lisa Larsons
figuriner, finns dar 6ver
100 ateljéer med ak-
tiva konsthantverkare.
Lagom till 200-ars-
jubileet har det gam-
la fabriksomradet i
Gustavsberg dopts
till Porslinsriket, som
en paminnelse om platsens starka
koppling till svenskt konsthantverk.
Intresset for Gustavsberg ér stort pa
andrahandsmarknaden och det finns
gott om samlare. Har ar nagra foremal
som salts for rekordsummor de senaste
aren.

Vaser av Berndt Friberg

Berndt Friberg kom till Gustavsberg
1934 dar han borjade som drejare till
Wilhelm Kage och Stig Lindberg. Med
aren borjade han formge eget stengods
och i borjan av 40-talet visades hans
forsta foremal for fabriken upp. Det
skulle dock droja till 1954 innan han
hade sin forsta separatutstéllning, 55 &r
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gammal. Fribergs vaser vickte in-
tresse bade i Sverige och utomlands och
idag forknippas han framfor allt med
harpalsglasyren i milda firger, som gav
toremaélen en strimmig och levande yta.
Vaserna tillverkades i ménga storlekar,
fran sma miniatyrer till stora golvvaser,
och idag finns manga samlare.

Stig Lindbergs servis Tahiti

”Om ni anstéller mig ska jag se till att
det blir jobb for fabriken!” Det ska en
ung Stig Lindberg ha sagt till Gustavs-
bergs VD sommaren 1937. Med sin
sjalvsdkra utstralning fick han snart
anstéllning pé fabriken. Dér blev han
kvar under storre delen av sitt yrkes-
verksamma liv och 1949 eftertradde han
Wilhelm Kége som konstnarlig ledare.

Under 50- och talen skapade Stig
Lindberg nagra av folkhemssverige mest
ilskade serviser, bland annat Bersd, Pru-
nus och Adam. Hans lekfulla dekorer
och glada farger uppskattas fortfarande
och mycket av hans formgivning séljs
dyrt pa andrahandsmarknaden.

En serie som lockat manga de senaste
aren dr Tahiti. Den producerades under
ndgra ar i borjan av 70-talet och ar gjord
i benporslin. Den strikta formen pé
kopparna och faten bryts av med Lind-
berg fargsprakande blommor.

Stig Lindbergs Tahiti fran tidigt 70-tal. Ett
set bestaende av sex koppar med fat sdldes
tidigare i ar for 5000 kronor pa Stockholms
Auktionsverk.

»

Porslinsfabriken Gustavsberg firar 200 ar i ar.
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Lisa Larsons Stora Samhillsdebatten
Manga av Lisa Larsons figuriner har
blivit eftertraktade av samlare runtom

i varlden, till exempel de runda ABC-
flickorna och Samhallsdebatten. I Sam-
hillsdebatten syns en bastant kvinna
med raka armar lyfta en man 6ver huvu-
det. I forlagan var det mannen som bar
kvinnan men nédr man skulle anpassa
den till serieproduktion kollapsade leran
gang pa gdng, mannen orkade helt en-
kelt inte hélla upp kvinnan, s& l6sningen
blev att byta plats pa dem.

Fran att ha varit tankt som en vacker
brollopspresent blev den i stéllet ett
inldgg i den pagiende jamstilldhets-
debatten. Samhéllsdebatten gjordes i
tvé storlekar och den storsta, som ar
nirmare 40 cm hog, tillverkades bara i
ett fatal exemplar under perioden 1969-
71. Fina exemplar av den har de senaste
aren salts for langt 6ver 30000 kronor
pé auktion medan de mindre brukar
séljas for omkring 10000 kr.

Drake av Wilhelm Kage

Wilhelm Kége kom till Gustavsberg
1917 och var fabrikens konstnarlige
ledare i 6ver trettio ar. Redan som ung
student inspirerades Kage av asiatisk
konst och kultur och med éaren byggde
han upp en imponerande samling etno-
grafika. Pa 50-talet besokte han Japan
for att studera deras konsthantverk och

umgicks da med Shoji Hamada, en av
landets framsta keramiker. De asiatiska
influenserna syns i manga av Kages ar-
beten for Gustavsberg, till exempel i de
silvriga dekorerna i serien Argenta och

i det rustika Farstagodset, som omfat-
tade bland annat skalar och vaser. Kage
formgav ocks flera figuriner i form av
drakar, varav nagra salts for hoga belopp
pé auktioner de senaste éren.

Jubileumsutstillning

Fram till april 2026 visas jubileums-
utstédllningen Dukat till fest! pa Gustavs-
bergs Porslinsmuseum. Dir visas flera
Gustavsbergsserviser fran de senaste
200 aren, som Bl& Blom, Nobel och

| Gustavsberg finns numera ett porslinsmuseum
dar méangder av féremal fran fabrikens historia
visas.

FOTO: ANNA DANIELSSON/NATIONALMUSEUM

Wilhelm Kage ritade denna drakvalp
som haller om en skal, farstagods fran
1954. Foremalet saldes forra aret for
drygt 34000 kronor pa Stockholms
Auktionsverk.

Bersa. Museet ligger i det gamla fabriks-
omradet som numera kallas Gustavs-

bergs hamn och i narheten finns ateljéer,
butiker, restauranger och gallerier. =~ H

Stig Lindbergs Bersa, bladen
ritades i sjalva verket av med-
arbetaren Krister Karlmark.
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“Jag fdr mycket
berom for mitt
skarpa minne”

Doris upplevde att hon i perioder bérjade
glémma namn och saker, vilket irriterade
henne. Nar hon fick se en annons fér

det svenska kosttillskottet Clear Brain™,
bestéllde hon en ask. Hon kande sig
efterhand mer fokuserad och far nu ofta
berém for att hon ar sa klar och alert.

oris ar en positiv och glad

82-arig kvinna fran Jamtland,

som alltid upplevt sig som

pigg och skarpt. Men for en
tid sedan borjade hon i perioder kdnna
sig lite glomsk, vilket storde henne.

—Jag vill ju verkligen inte uppfattas

som forvirrad, sager Doris bestamt.

LASTE OM CLEAR BRAIN
I en tidning fick Doris se en annons for
kosttillskottet Clear Brain.

— Det stod sd intressant om ingredi-
enser sdsom valnét, granatépple och
jod och sen kdndes det tryggt att det
var en svensktillverkad produkt, sa jag
bestdmde mig for att prova, sdger Doris.

FINNS
AVEN SOM

120-PACK

FOKUS OCH MINNE

I Clear Brain ingar amnen som &r viktiga
for hjarnans normala funktioner, sdésom
jod och B-vitaminer.

— De sma tabletterna &r enkla att svélja,
vilket jag verkligen uppskattar och redan
efter en tid kdnde jag mig fokuserad igen.
Nu far jag till och med berém fran mina
véanner for att jag ar sa klar med skarpt
minne. Manga i min nédrhet tackar mig
for att jag tipsat om Clear Brain, avslutar
hon leende.

Anvindarberéttelsen i annonsen &r beskriven
av en verklig person och texten skildrar upple-
velserna av produkten utifran de ingredienser
som omfattas av hilsopastaendena.

FORDELAR - CLEAR BRAIN
Man kan ha svért att komma ihag namn,
adresser eller vad man skulle handla.
Det kan vara helt normalt och drabba
oss alla i perioder.

Det svenska kosttillskottet Clear Brain
innehaller extrakt fran valnot, granatapple,
tallbark och peppar samt vitaminer och
mineraler. Vitamin B6 och B12 bidrar

till nervsystemets normala funktion,

till att minska trétthet och utmattning
samt till normala psykologiska funktioner.
Pantotensyra bidrar till normal mental
prestationsformaga och jod bidrar il
normal kognitiv funktion. Clear Brain har
blivit en succé i alla lander dar det lanserats.

KOP HAR

CLEAR BRAIN siljs pa

apotek, onlineapotek, halso-
butiker och fraktfritt via newnordic.se
eller New Nordic kundservicetelefon

040-23 95 20

Kosttillskott ar avsedda att komplettera kosten och
ska inte anvdndas som ersdttning for varierad kost
eller hdlsosam livsstil.

www.newnordic.se | info@newnordic.se
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Sex meter upp i luften sviavar Korpaboet. Anni Ravn hade tinkt att bygga en
liten koja i eken. Det blev ett attakantigt tridhus pa 46 kvadratmeter en bit
utanfor Kosta i det smaldndska glasriket.

gronska och genom fonstren och

fran verandan ser man langt 6ver
tradtopparna. Férutom vindens sus och
faglarnas kvittrande och kraxande ar det
alldeles tyst.

— Jag tror det dr en universell lingtan
att klattra upp i ett trdd och bli en del av
naturen, sager hon.

Under manga ar drev Anni Ravn
dockteatern Smalandska skogsteatern,
dér hon inte bara skrev manus och age-
rade utan ocksa tillverkade dockor och
dekor. Det hann bli 23 pjaser som hon
turnerade med i hela Skandinavien.

Anni Ravn, som fyller 85 &r nésta
gang, ar fodd i Danmark. Hon har bott
i ett gult trahus en bit utanfér Kosta se-
dan 1974. Pa tomten finns tva stora ekar.

I tradhuset ar man omsluten av

Idén till tradhuset fick hon av en vin.

— For 35 ér sedan hade jag besok av
en man fran Australien, Malcolm, som
kommit till Sverige for att se sno. En
kvill nér det var fullmane sag han mot
traden, det var som miljoner frusna
vattendroppar i dem och han sa "Herre
gud vad vackert, du skulle bygga ett hus
itradet”.

Malcolm har sett det fardiga trad-
huset.

— Nér han fyllde 70 f6r nagra ér sedan
kom han hit. Det tog lite tid innan huset
blev verklighet.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON « FOTO: KRISTINA WIREN

Tradhuset ar byggt kring en mang-
hundraérig ek och stér stadigt pa atta
stolpar. Hon hade hjalp med att montera
stolparna, och el och vatten, men annars
har hon gjort néstan allt sjélv. Sjalva
eken, som troligen dr runt trehundra ér
gammal, ar helt intakt innanfor trad-
huset. Nir eller om huset rivs kommer
inget att mérkas pa eken.

— Det ér viktigt att behalla tradet, jag
har bara tagit bort doda grenar.

Liten koja blev stor

Fran borjan var Anni Ravns plan en
liten koja, pa ungefar tva gdnger tva me-
ter, dar tva personer skulle kunna sova.
S& hon gjorde en modell, men tyckte

att den var i minsta laget. Hon ville ha
plats med bord och stolar, s hon gjorde
en modell till. Och en till, och en till.
Modellen blev stérre och storre och nér
hon gjorde den tionde var hon néjd, och
sokte och fick bygglov.

— Den maste man ha om man bygger
sd stort. Den svéraste fragan att losa var
dimensionerna. Och det finns bara en
enda rét vinkel i huset, skrattar Anni.

Bygget tog ett och ett halvt &r. Hon var
71 ar nar hon bérjade med det praktiska
jobbet.

— Det ar aldrig for sent att géra nagot.
Men ibland kan jag tdnka hur fasen
kunde jag? Jag har gjort fel och svurit

Utsikten dr magisk fran Korpaboet. Man blir verkligen ett med naturen.

Den vedeldade kaminen ger varme.

och gjort om. Man ska aldrig sédga “nej,
det kan jag inte”.

Anni Ravn skaffade en vinsch for att
fa upp materialet, f6r hon inség snabbt
att det inte fungerade att bara upp allt,
aven om trappan upp till huset ér rejal.

- Ocksé moblerna vinschade jag upp.

Komplett utrustat

Huset ar utrustat med toalett och en
liten koksavdelning. Hér finns tva
dubbelsingar och en baddsofta, sa sex
personer kan sova har utan problem.
Den vedeldade kaminen ger varme
under kalla kvéllar. Det finns en grill,
men ingen tv. Hit kommer man for att
koppla av fran yttervérlden. I bokhyllan
finns vl tummade bocker, bland annat
”New treehouses in the world” av Pete
Nelson for den som blir inspirerad och
vill bygga sig ett eget tradhus.

Nistan allt invandigt ar aterbruk, det
ar bara kylsképet och vattenkokaren
som hon kopt nya. Matbordet ér tillver-
kat av en gammal bordsskiva som hon
fatt, och fyra bjorkstammar. Det finns
mycket att titta pa, och ménga fiffiga och
ovéantade l6sningar.

Huset har fatt namnet Korpaboet efter
Annis efternamn som betyder just korp
pé danska. Lite dverallt i Korpaboet
finns det korpar, tryckta, broderade,
skulpterade. Ocksé de ar secondhand,
eller gavor.

Fran borjan var inte planen att hon
skulle hyra ut tradhuset. Bland de forsta
som besokte tradhuset var en grupp
fran Lessebo kommun, som anvéinde det
for ett mote.

- Jag tinkte att jag kanske kunde fa
in nagra kronor, men jag kunde aldrig
tanka mig att tradhuset skulle bli s&
populért. Det har kommit folk fran hela
virlden.

I gastboken finns det hélsningar pa ett
stort antal sprak fran néjda géster som
sovit en natt eller tvé i det spektakuldra
huset. Korpaboet dr 6ppet under som-
maren och hyrs ut via Airbnb.

— Det dr manga som varit hir som
sagt att nu ska de ga hem och bygga
ett eget tradhus, sdrskilt morfader och
farfider som ska bygga hus till barn-
barnen! [ |
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""Jag har aldrig varit sa néjd med
stédstrumpor férut! Aterkommer gérna! -Pirkko

“Mycket bra, mjuka och skéna och
framférallt latta att ta pa. Har provat andra men dom har
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?

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

mm / par

FRAKTFRITT *
(ord. pris 188 kr)

Gain pa Eller fyll i kupongen | Du kan ocksa ringa:
www.rsprodukter.se och skicka in _
och bestall! — portot &r redan 0247-23532

Anvand kod: H254 betalt! sé hjalper vi dig.

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 30/9.

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

|:| JA TACK! Jag bestaller de mjuka stédstrumporna Namn: Frankeras ei
for endast 129 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % ' Mottagaren jbetalar
néjd kan jag skicka tillbaka dem oprovade. portot
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! E-post:
Ringa in storlek, farg och skriv antal: g
Adress:
35-37, 38-41, 42-44, 45-48 s
SVART PRODUKTER
SVART GRA  MARIN NATUR /GRA
S Svarspost
Q Q Q Q Q Mobil/Tet 20671625
793 20 Siljansnds

ummet fylls av Metallicas lat
RNothing else matter. Ahorarna

fnissar hogt och karleksfullt nar
de far hora ett dlskat minne. Det kanske
inte dr nagot som man forknippar med
en begravning. Men for Katarina, som
ar officiant for borgerliga begravningar
och som driver foretaget For Livets
Skull, 4r detta inget ovanligt.

Vi sitter i Katarinas uterum dér hon
bor strax utanfér Borlange. Solen vir-
mer och hennes hons springer omkring
runt oss i tradgarden.

Hon tycker om att skapa saker, som
att pyssla, baka och sticka. Hon ér
officiant vid borgerliga begravningar,
men hon ér fortfarande anstélld inom
Borlange kommun pa ett LSS-boende.
I hela sitt liv har hon jobbat med
funktionshindrade. Hon ér en person
som sprudlar av liv och energi och ger
snabbt ett intryck av att vara trygg och
fortroendeingivande. Dérfér kdnns
det heller inte helt frimmande att sitta

hemma hos henne och prata om déden.
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Hon har nu jobbat som officiant
och med sitt foretag For Livets Skull i
ett &r, och for henne édr det viktigt att
jobbet gors med hjartat. Hon far ménga
forfragningar om uppdrag och skulle
kunna leva pa sin verksamhet. Men hon
har valt att jobba kvar pd kommunen
och dven som timanstilld pa begrav-
ningsbyran dér hon borjade for nagra
ar sedan. Skulle hon vara begravnings-
officiant p4 heltid kdnner hon att det
inte blir samma sak.

- Jag maste gora detta med hjartat,
sdger Katarina med en allvarlig ton.
Hon blickar ut 6ver omgivningen och
utsikten ner mot sjon och beréttar att
hon har fler planer pa hur hon ska jobba
kring doden framéver, men inte precis
nu.

En borgerlig begravning kan skilja
sig ganska mycket mot hur en begrav-
ning inom Svenska Kyrkan gér till.
Kyrkan har en speciell ordning som ska
foljas och den maste innehalla religiosa
moment. Till skillnad mot en borgerlig

begravning dir man ér fri att gora i
princip hur man vill.

— Jag pratar bara om personen som
gatt bort och inte nagot religiost alls. Jag
har ofta en fin berittelse med pé cere-
monin, som handlar om sorg, och laser
ofta en dikt, berittar hon. Jag vill jobba
for att den avlidna ska fa som den ville
och att man ska fa ha sin begravning pa
den plats dar man sjélv énskar och hur
man sjalv 6nskar, siger hon.

Enligt statistik fran Sveriges
begravningsbyraers férbund
(SBF) sjonk andelen kyrkliga
begravningar i Sverige fran 81 till
63 procent av det totala antalet
begravningar mellan 2010 och
2022. Under samma period
Okade de borgerliga begravning-
arna fran 8 till 16 procent.

FOTO: GETTYIMAGES
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Om inte den avlidne sjalv har haft
nagra speciella 6nskemal om sin begrav-
ning ér det de anhoriga som far bestam-
ma hur det ska vara.

I dag samarbetar Katarina med tre
olika begravningsbyraer. Det ar fort-
farande lite kontroversiellt att ha en
borgerlig begravning. Manga ménniskor
blir férvanade ver att det gar att vélja
i princip vilken musik man vill och att
kistan far vara utsmyckad som man
onskar. Katarina beratta om flera olika
begravningar dir bade pilsnerkorvs-
burkar, snusdosor och 6lburkar funnits
med. Det dr ocksé vanligt att om den
avlidne till exempel gillade skog och
natur, sa smyckas kistan med naturnira
saker som tall- eller grankvistar.

En dag for anhdriga

Katarina berittar att en begravning ar
en dag for de anhoriga. Sjalv ar hon bara
med vid sidan om och hjilper till.

- Jag brukar gora hembesok nér
anhoriga har varit till begravningsbyran
och vill anlita mig. Jag tycker att det &r
fint att traffas hemma dér de anhériga éar
pa trygg mark och jag kan stélla manga
fragor och vi kan prata om personen
som avlidit. Jag kidnner ganska fort vad
det dr for person som gatt bort och
hur de anhoriga ér. Jag brukar alltid
stilla fragan om vi kan fokusera pa det
positiva och gora begravningen ljus, och
kanske till och med lite rolig, siager hon.

Det dr de anhoriga som bestimmer
vad Katarina ska sdga under begrav-
ningen och hur den ska se ut. Det ar
viktigt for henne att de anhoriga kianner
att det dr deras stund. Vid en borgerlig
begravning kan man spela musik fran
Spotify till skillnad mot en kyrklig be-
gravning da det dr kyrkans musik som
man méste vilja.

Vid néstan alla begravningar bru-
kar Katarina foresla att det redan fran
borjan, ndr alla gér in i lokalen, spelas
ett lugnt och tryggt ljud som till exem-
pel fagelkvitter, skogsljud eller musik
som de anhoriga har valt. Det brukar
sléppa spanningar och far ménniskor att
slappna av.

— Vi brukar borja med musik och jag
brukar foresla att om anhoriga vill siga

Borgerlig begravning

1926 forlorade kyrkan sitt mo-

nopol pa begravningar och ett

borgerligt alternativ inférdes.
1962 fortydligades i lagstift-

ningen att en borgerlig begrav-

nagot, sjunga eller spela instrument s&
ar det enklare for de flesta att gora det i
bérjan av ceremonin, sager hon.

Personlig musik som antingen den av-
lidne sjélv tyckte om eller nagot som pa-
minner om den personen pa ett positivt
séitt 4r ocksa nagot som Katarina brukar
foresla. Hon beréttar om en ceremoni
som hon nyligen var officiant vid dér det
spelades Gary Moore och Metallica.

- Kvinnan som gatt bort var 79 ar och
det spelades hennes favoritlat Nothing
else matters med Metallica. Det var sa
hiftigt, sdger Katarina.

Nir hon sedan berittade en mycket
personlig detalj om personen och den-
nes liv spred det sig ett fniss bland de
anhoriga. Och det 4r den gladjen hon
vill lyfta fram.

— Det ar ju helt underbart att de far
synen framfor sig om detaljen jag precis
berittat. Dér satt de och sdg morsan
framfor sig korandes i sina orangea
Datsun med jalusi och alla blev glada
mitt i sorgen. Jag élskar det personliga,
avslutar Katarina Hégglund. |

ning ar en medborglig rattighet.

En ickereligits begravningsakt
kan utformas nastan precis hur
som helst och halls inte i en
kyrka utan i en annan ceremoni-
lokal. Officiant far vem som helst
vara, det kan vara en van eller
granne. Man kan ocksa valja
nagon som kommunen erbjuder.

Alla som bor i Sverige betalar
en begravningsavgift som dras
via skatten. Det ger ratt till en
gravplats och en lokal utan
religiosa inslag. Svenska kyrkan
ansvarar for att tillhandahalla
lamplig lokal fér begravnings-
ceremonier, oavsett trossam-
fund. Det vanligaste ar att man
anvander befintliga begravnings-
eller krematoriekapell.

Det finns inga speciella
borgerliga gravplatser utan den
avlidnes aska eller kista grav-
satts pa en vanlig kyrkogard eller

begravningsplats.
KALLA: SVERIGES BEGRAVNINGS-
BYRAERS FORBUND
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Ja, jag vill bestélla informationsmaterial om testamente K3327
Porto ar betalt. Lagg talongen i ett kuvert och skriv:
Act Svenska kyrkan, Svarspost 750001300, 758 06 Uppsala

Férnamn:

Efternamn:

Adress:

Postnummer: Postort:

Telefon:

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

act

Svenska kyrkan &=

Har kan du
lasa mer om
testaments-
gavor.
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OBS! Det finns oseriésa handlare som saljer kungs-
mussling under forespegling att det ar karljohansvamp.
Kungsmusslingen har skivor pa undersidan, karljohan
ar en sopp med ror pa undersidan av hatten.

Svamptider

An ir det lite oklart hur det blir med svamp i skogarna, men har vi tur blir det ett hirligt
svampar. Leif Kindblom ger nagra forslag pa goda svampritter. Ar du van svamplockare
finns det mycket att vilja pa i naturen. Mindre vana svampplockare letar efter kantareller
TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

som dr ldtta att kanna igen.

ar jag skriver det har vet vi dnnu
N inte hur svampsédsongen ser ut i

ar. Vissa ar ar det gott om som-
marsvamp som kantareller, men ibland
ar det alldeles for torrt och dé far man
hoppas pa hostsvamparna eller karl-
johan som trivs i lite torrare viader. Det
ar 4 andra sidan lite av tjusningen med
svamp. Det dr inte bara att ga ut och
plocka.

Men finns det ndgon mat man blir

sa glad Gver som att hitta som en hel
koloni kantareller? Eller en liten knub-
big karljohansvamp. Eller nagra fina
bleka taggsvampar. For att inte tala om
en stolt fjllskivling eller en liten grupp
rynkade tofsskivlingar. Nu tycker du

Akvarell av Leif Kindbloms farbror Sven.

kanske att jag forsoker briljera. Det
gjorde verkligen min farbror, Sven. Aven
om han inte tog i sjalv men han var
saker pa 700 arter matsvamp och ledde
svampexkursioner. Han néjde sig heller
inte med att plocka svamp utan mélade
av dem ocksa. Darfor tog jag med en
akvarell av honom.

Svamp ar nyttigt, men se upp!

Svamp plockar man framst f6r goda
smakers skull. Det kan emellertid fin-
nas bade vitaminer, mineraler, protein
och annat nyttigt i dem. Det giller inte
minst i kantareller med bland an-

nat protein och de &r sa fulla av goda
smakdmnen att man kan tillsatta mycket
smor vid tillagningen och fa ett fint
kantarellsmor som en delikat ingrediens
i andra ritter.

Nir man plockar svamp ska man
enbart ta de sorter som man ar hundra
procent siker pa. Om man &r nyborjare
borjar man girna med sadana som
inte har nagra giftiga dubbelgangare.
Kantareller dr sddana, sérskilt de gula.
Men dven trattkantareller, r6dgul trum-
pet och svart trumpet dr ganska litta
att snart bli absolut séker pa. Nar man
hittar storre kolonier av trattkantareller
ska man bara observera att inga andra
sorter kommit med av misstag.

Taggsvampar med sin karaktéristiska
undersida av hatten och karljohan-
svamp eller stensopp tillhor ocksa de
som ar lattast att lara sig. Smorsopp
och citrongul slemskivling med sina

slemmiga glansande hattar bor finnas
med i forsta gruppen. En del viljer att
ldra sig de allra giftigaste och bli absolut
siker pa dem sa att de till varje pris kan
undvikas.

Grundrecept for tillagning av svamp
Nér man val ftt lite fin grovrensad
svamp i sin korg och absolut inte burit
hem dem i plastpase giller finrensning
och tillagning. Grundreceptet ar att
ldgga den delade och rensade svampen i
en stekpanna med hoga kanter och lata
den vattna av sig pa medelstark varme
innan man tillsdtter smor och steker pa.
Kantareller, sarskilt smé och knubbiga,
kan man steka direkt i lite smor och lata
vattna av sig efter hand. Nagot lite salt
kan vara allt férutom fettet att sitta till,
men vill man sa gér det att prova med
lite olivolja, svartpeppar eller citron.
Finhackad krusbladig persilja ger en fin
krispig brytning at fasta kantareller och
taggsvamp men ocksd mjukare soppar.

Vill man ha en stuvning eller sas
tillsatter man gdrna gradde och later
koka in till 6nskad konsistens. Tillsats av
vatten kan reglera tjockleken pa sasen.
Finhackad 16k &r gott att ha i.

Svampen ovan kan ocksa frysas in,
den grovrensade svampen kan torkas.
Man kan gora pickles och koka svamp-
sés av de flesta sorter till ménga olika
ritter. Kantareller i en risotto ar lackert!

Hér foljer recept pa en fransk karl-
johan, kantarelltoast, svampcrepes samt
svampsds till pasta (al Funghi). |
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Kom ihag att endast plocka
svampar som du kanner igen
- at absolut inte svzamp som
du ar det minsta osaker pa.

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Karljohan som i Nice

Ett lite annorlunda recept ar hamtat
fran Nice i Frankrike och kallas dar
Les cépes a la nicoise eller "Lu boulet
a la nissarda” pa det lokala spraket.

Karljohansvamp
Citron

Olivolja

Salt

Peppar

Graslok

Persilja

Vitlok

Ev. riven ost

Skar karljohansvamp i stora tunna
skivor eller bitar och koka dem ett
par minuter i ytterst lite vatten med
citronsaft, olivolja och salt i.

Efter avrinning laggs svampen i en
oljad gratangform, kryddas med pep-
par och salt och far en blandning av
finhackad graslok, persilja och vitlok
Over sig och séatts i het ugn en kort
stund.

Vill man kan man lagga till lite riven
ost med bra smak, typ parmesan eller
Vasterbotten.

Detta ar en lyxig och trevlig forratt
som kan kompletteras av en fargglad
sallad pa exempelvis tomater och
mozzarellaost i skivor med basilika
och oliver samt lite svartpeppar och
olivolja.

| Italien ar stensoppen dlskad och mycket
anvand i olika matratter. VI kdnner den som
karljohansvamp och lycklig ar den som hittar
fina exemplar.
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Svampcrepes

2 personer

En fast svamp passar bra i en sas
eller som stuvning i en pannkaka.
Taggsvamp till exempel, men gula
kantareller, trattkantareller eller riskor
passar ocksa bra. Hittar man ingen
svamp i skogen kan man kdpa cham-
pinjoner. Det blir i vilket fall en harlig
forratt!

5 dl rensad svamp

2 dl gradde

4 msk riven ost, parmesan, grana
padana eller annan smakfull ost

2 msk hackad persilja

Salt

Peppar

2 pannkakor, gradda egna eller kép
fardiga fran butiken.

Egna pannkakor

1agg

2,5 dl mjolk

1 dI mjél

0,5 tsk salt

Blanda ingredienserna val och lat sta
och svalla i minst 30 minuter.

Gradda en pannkaka per person eller
kop fardiga.

Stek svampen enligt grundreceptet
och krydda med lite salt och pep-
par. Tillsatt gradde och koka ihop till
stuvad konsistens.

Blanda i persiljan och tillsatt halften
av osten, krydda eventuellt mer vid
behov.

Fordela svampstuvningen i pann-
kakorna. Rulla ihop dem och vik in
kanterna pa runda kakor.

Lagg rullarna i en eldfast form och
fordela resten av osten ovanpa rull-
arna

Gradda i ugnen pa 225 grader i cir-
ka 10 minuter eller tills crépesen fatt
fin farg. Servera garna med en sallad
pa vattenmelon, farsk l6k, fetaost och
kryddgront.

Svampsas till pasta

Utga fran den svamp du hittat. Det
kan vara kantareller, taggsvamp, sop-
par eller en blandning. Stek svamp
enligt grundreceptet och blanda med
finhackad 16k, fintarnad morot eller
vilka gronsaker du har tillgang till och
nagot kryddgront. Krydda och tillsatt
lite mjol och vispa runt med en god
buljong, garna hénsbuljong. Koka pas-
tan nastan fardig, hall av men spara
lite kokvatten. Hall upp den avrunna
pastan i saskastrullen, blanda val pa
svag varme. Tillsatt eventuellt mer
kokspad om det behdvs och servera
direkt med riven ost som tillbehor.

Kantarelltoast

2 personer

Méangden gula kantareller som man
funnit avgdr hur manga och hur stora
mackorna blir. En halv liter rensad
svamp racker atminstone till tva
mackor.

5 dl kantareller

2 msk smor

1/2 dl hackad persilja

Salt

Peppar

Ev. 1/2 finhackad gul 16k

1 skiva formbrod/person. Vill man
ha nagot mindre toast tar man ut en
rundel av brédskivorna

Lite smor eller olja till stekning

Dela stora svampar i mindre bitar

och stek enligt grundreceptet. Till-
satt eventuellt 16k och krydda. Stek
brodskivorna sa att de blir krispiga pa
ytan. Innan svampen laggs pa brodet
tillsatts persiljan. | manga recept
aterfinns lite inkokt gradde som haller
ihop svampen. Riven ost och citron
foreslas ocksa, men det behdvs inte
enligt min mening.
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Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

valkommen att annonera har!

SKPF-torget

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

Bestill mkcollection.se eller ring 018-700 33 00

ULL | SANGEN Nattlinne StadStrumpor
) e Stodstrumpor forbdttrar
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" betalar ondaigt mycke pé buss/ M * Motverkar dderbréck
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« Magnet- och értprodukter. f 6 - |
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Motverkar

Hogsta Roman av Anita Hammarstedt
_kvalitet

_6mmaben_

Enkel att ta pa sig!
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° e av mat. Stockholm véxer: Erik o n . N — Aras - °
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SKPF

LANDET RUNT

Triveam succe

Trivsamt Seniorcenter i Sandviken
har fyllt tre ar och flyttade strax fore
sommaren in i nya lokaler. Verksam-
heten ar oppen for alla pensiondrer
och kan nu drivas vidare tack vare
nya ekonomiska bidrag.
TEXT: GUNNAR FAHLANDER &
MARGARETA BRISFJORD
en 21 maj invigde SKPF Pen-
siondrerna i Sandviken sina nya
lokaler for Trivsamt Seniorcen-
ter, och dirmed en ny etapp av verk-
samheten. Vi har under de tre forsta ar
som gétt haft cirka 18000 besok i vart
seniorcenter.

Nér vi nu har fatt mojligheten, tack
vare stod fran Goranssonska stiftelserna,
att fortsatta verksamheten for pensiona-
rer i Sandviken kunde vi ocksa passa pa
att flytta till nya lokaler

Trivsamt Seniorcenter, som startade
2022, erbjuder en bredd av verksam-
heter. Har finns inte minst ett vardags-
rum dit man kan komma for att bara ta
en kopp fika och umgas med varandra.
Alla pensionarer halsas vilkomna for
att fa en stunds gemenskap och genom
det bryta lite av den ensamhet méanga
hamnar i som &ldre.

Men vi arrangerar dessutom mycket
annat, exempelvis foreldsningar, bildvis-
ningar, studiecirklar, aktivitetsgrupper,
matlagning med mera.

Till hosten utvecklar vi verksamheten
ytterligare med tillgang till storre lokaler
och ny personal.

Vi finns alltsa nu i vara nya lokaler pa
Gévlevigen 76 i centrala Sandviken och
vi 6ppnade med en invigningsfest ons-
dagen den 21 maj. Besokande, nyfikna
pensiondrer bjods pa husvisning, bubbel
med tilltugg och kaffe med kaka som
serverades av nagra av vara ideella
25 vardar/véardinnor.

Under fyra intensiva timmar besok-
tes vi av omkring 160 pensionérer som

Fullt av folk pa Trivsamt Seniorcenter i Sandviken nar de nya lokalerna invigdes. Verksamheten &r
oppen for alla pensionarer och drivs med hjalp av externa ekonomiska bidrag.

Pa Trivsamt erbjuds allt fran foreldsningar och studiecirklar till matlagning i grupp. Men kanske ar
det vardagsrummet som lockar allra mest. Har ar det enkelt att slinka pa en kopp kaffe och fa en

pratstund med andra besokare.

fick se véra utokade lokaler for moten,
forelasningar, studiecirklar, aktivitets-
grupper och s vidare. Det blev stundvis
trangt, men gavs goda mojligheter att
traffa gamla vanner och méta nya be-

kantskaper. Invigningsdagen avslutades
med en fullsatt moteslokal dar Tommy
Hjort fran Sandvikens Vanner visade
historiska bilder fran Sandviken med
omnejd. [ |
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H”N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

an
pu hittar mang 0512-299 50
—
NASTA NUMMER
kommer den 10 oktober
¢ Efter 50 ar mottes Agneta och Kenneth igen. Nu ar de sambor.
* Torra 6gon forbises ofta av varden.
« Al, artificiell intelligens, kan aterskapa ddda personer, men vill vi det?
* Inger fick en stroke, men lyckades komma tillbaka.
¢ Nar Elisabeth gick i pension blev hon en av Sveriges framsta travtranare.
¢ Sjalvlakning med frekvensterapi.
+ massor av annan spannande lasning.
Streaplers: Alla som vet (Digi) Blender: Ett-Tva-Tre
CD 60663 179kr CD 50633 179kr
ANNONS». Exklusivt hos Ginza!
En gava som ger livskvalitet
Demensfonden delar varje ar ut medel till
svensk demensforskning. Fokus ligger pa att
utveckla varden for att fler ska fa mojlighet att R— R
. ° . enjamin Ingrosso: R ona G:
leva det liv som héller oss friska. Pink Velvet Theatre :::?:;ge"s Skmmsmgg‘;z‘ B:: th;"de"s orke“e::’:k ; Hjartat i Nahville 2025
LP 60700.......cccrsmrrreeees 329kr 0 s T €D 50169..cccrmmmrrrreessnnns 179kr
Genom att skidnka en gava stédjer du inte
bara forskningen, du bidrar ocksa till insatser
for att sjuka och anhoriga ska ma bra och fa
fler dagar med livskvalitet.
Lias mer pad demensfonden.se
k] forsll(nlngen o Carola: Viktor Norén: Sofia Karlsson: Nisse Hellberg:
demenSSJukdomarna. Maria Magdalenas karlek (Digi) | mina drommars land En sang till Selma 2025 Fyra pa golvet
G o géva e > CD 211504.......cccceeuueee 169kr CD 31328 eeeeeeeeeeeeeens 149kr CD 215714 (Digi) «.eeeunees 169kr CD 31463 (Digi)

(Scanna koden med mobilen LP 31325.....cccevveereennns 259kr LP 215691.....c.cccueuiunene 299kr LP 31464.............
och Swish appen)

123 900 85 82

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
SVENSK Med reservation for ev tryckfel.
NERaLiNGS Demensfonden

KONTROLL

; KONTO




B Posttidning

Ejretur

'VANNONS »

Vi to I PI U S + Uppgraderad storsiljare!

Medicinskt godkand

Cirkulationsstimulator e
30 000 salda i Sverige och Norge

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

Medicinskt godkand apparat
som anvénds av tusentals varje dag.

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

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

i valfri stéllning.

Behandlingen gors sittande

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

ser pa TV. Helt smartfri.

Passar alla aldrar.

2.595:-

KAMPANJ:

1.850:-

Vitalplus 1002

OKA BLODCIRKULATIONEN | BEN OCH FOTTER!

NYHET! Uppladdningsbar och lattare.

o Okar blodcirkulationen, och kan férhindra kalla, oroliga - och svullna ben
e Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,
- hej, jag kan inte berdmma Vitalplus till-dckligt samt forbygger dderbrack - en effektiv halsoinvestering
mycket. Efter att ha anvént den i ett par veckor ¢ Om du har pacemaker eller &r gravid ska lakare kontaktas fére anvandning
- 30 min, varje dag - ar mina bensmértor borta! e Fjérrkontroll och drivs med el. 30 dagars full returrétt

- &ren trogen anvéndare av Vitalplus - smértorna
i benen &r borta och ny blodtrycksmétning kunde

konstatera att blodtrycket i benen var perfekt! G RATI S! ® va rde kr. 249:-

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

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

Klarna.

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



