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TORRA OGON

Irriterande égon kan ha manga orsaker

SAMBO PA GAMLA DAR

Efter 60 ar hittade de varandra igen

60 AR I LASTBIL

Gorans bista tips for siker kérning

SLAGRUTAN

Ake hittar det som vi inte ser

IDROTT 65+

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

ENGELSONS

HOSTENS
SKONYHETER

Walkingsko

Hamar W.P

Vattentat walkingsko med maximal komfort.
PraktiskYOW-snorning som gor skon enkel
att ta pa och av.

Svart - Art 8206 | Gron - Art 8207 - Stl. 37-48.
Vinrod - Art 8208 - Stl. 37-42.

099-

Walkingsko Halden W.P

Vattentat walkingsko med en sportig kansla.
N&got bredare tébox.

Vinrdd - Art 8215 - Stl. 37-42.

Svart - Art 8216 | Mullvad - Art 8214

Stl. 36-48.

499-

Vinterstévlar Storuman Lag

Latta stovlar med varmande ull- och pilefoder.
Svart - Art 8193 | Gron - Art 8194 » Stl. 37-46.
Beige - Art 8197 - Stl. 37-42.

Bestill pa engelsons.se eller rin

KOLLA

PRISET

Jacka Whistler

Tunnfodrad hostjacka perfekt som Lager-2.
Vind- och vattenavvisande egenskaper.

Bestall pa engelsons.se

% % % % K 4,8 - Alltid 60 dagars Gppet kip

DAM - Art 7893 - Svart, Morkrod. « Stl. 36-46.
HERR - Art 7892 - Svart, Morkbla. « Stl. C48-58.

MYCKET FOR PENGARNA

395-

4,7
Fleecekappa Dam - Art 6692
Marinbld, Morkgron, Beige, Vinrdd.
Stl. 34/36-50/52.

FAVORIT

FRAN

149-

UPP TILL
I5XL
Flanellskjorta Hedely Herr - Art 6329

Rod, Grén, BL&, Orange.
Stl. S-5XL.

175:-/st « 2 for 298:-

0346-71 38 40

LIZAS SIDA

Pensionsavgiften maste hdjas

u dr hosten har pé allvar. Host-

dagjdmningen har infallit och vi

har tagit ett definitivt farval till
sommaren. Hela naturen sprakar nu av
héstens vackra farger och dppeltraden
dignar av frukter.

Regeringen har presenterat sin budget
for 2026. Reformer f6r 80 miljarder. En
otrolig summa som hade kunnat gora
stor skillnad i vardagen for oss pensio-
nérer. Regeringen sager sig vilja stotta
de som har svart att fa vardagen att
ga ihop, anda har man medvetet gjort
det dyrare att hamta ut sina livsviktiga
mediciner. Det 4r obegripligt. Det krévs
ocksd att regeringen gor nagot at grund-
problemet med de laga pensionerna.
Det behovs att pensionsavgiften hojs.

Billigare tandvard for dldre samt
tillskott till kortare vardkéer och starkt
beredskap i kommuner och regioner
ar nagra ljusglimtar i budgeten. Utover
det saknas det nagra storre satsningar
pa vilfirden. Den har budgeten hjalper
inte kommunerna att fa stopp pa det

Hoj de

gene-
rella stats-
bidragen till
sjukvarden
och dldre-
omsorgen!

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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vixande glappet mellan resurser och
behov inom dldreomsorgen. Hoj de
generella statsbidragen till sjukvarden
och dldreomsorgen! Dessutom behover
aldreomsorgslyftet permanentas, inte
bara forldngas med ett ar.

Vi har nu genomfort var sjatte dldre-
riksdag. Samtliga 4tta riksdagspartier
var ndrvarande i panelen. P4 min fraga
om de var villiga att hoja pensionsavgif-
ten var svaren splittrade. Uppmaning-
en till dem var att ta varandra i hand
och visa att de vill gora skillnad for oss
pensiondrer. Det ér ett ar kvar till valet
och vi dr ménga pensionérer som har
mojlighet att rosta. Tank pé det.

Det de ddremot var 6verens om var
att det behovs ett nationellt vaccina-
tionsprogram for dldre. Mycket positivt
och var forhoppning ér att dven béltros
kommer att inga i ett sddant program.

Nu lockar naturen med sin prakt.
Ténk att hoppa i 16vhogarna som jag
gjorde ndr jag var liten, palla ett dpple
och sla sig ner pé en sten njuta. Gor det
ni ocksa, for var tid ar nu.
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Adressandringar

Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring

ej behéver anmalas.

Inséant material

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

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

Distribution och upplaga
Tidningen Har&Nu distribueras

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

Ingen skattesdnkning for var fjarde
Regeringen utlovar sankt skatt aven
for pensionarer, men var fjarde

pensionar far ingen skattesankning alls.

Moralen i forfall

Forfattaren Emma Engdahl om
16 faran for demokratin nar empatin
i samhallet avtar.

Torra dgon
18 Att det svider i 6gonen kan bero
pd att tarvatskan inte racker till.

Ake hittar det dolda

2 Slagrutan kanner de flesta till,
men fungerar den? Ake Lindberg

ar hur som helst 6vertygad slagrutare!

Sambo pa gamla dar

2 Efter 60 ar har Agneta och
9 Kenneth hittat tillbaka till

varandra och till karleken.

Uppmaning fran SKPF!

Information fran forbundet hur
3 viktigt det ar att vi har din ratta
e-postadress och ditt mobilnummer.

Idrottskola for seniorer

Bangolf, orientering och traning
3 pa gym. Det &r bara ndgot som
pensionarer far prova pa i idrottsskolan.

60 ar i lasthil

600000 mil bakom ratten har
36 82-arige Goran Borgstrém hunnit
med i sin lastbil.

Julmarknader i Europa

3 Julen &r inte langt borta och
snart ar det dags for klassiska

julmarknader runt om i Europa.

Piroger och kroppkakor

4 Kyliga hostdagar kraver robust
mat. Leif Kindblom ger tips som

réddar hostens middagar.

Korsord och Sudoku
Véassa pennorna och gnugga
44genikn6|arna!
SKPF-dagen 2025
4 | r var det premiar for SKPF-
6 dagen! Har ar att axplock fran
firandet runt om i landet.
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Det senasteinom odling och de basta gor-
det-sjalv-tipsen kryddat med lackrarecept
till bade vardag och fest!

I Land far du alltid Iasa om djur och natur,
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ARKTUELLT

Ingen skattesankning
for var fjarde pensionar

i hdstens budgetproposition slog regeringen pa stora trumman
med nya skattesidnkningar for savil arbetstagare som pensiondrer,
men det visar sig att var fjirde pensiondr inte far nagra skatte-

sankningar alls.

id en forsta anblick kan det
Vtyckas bra att det inte bara ér ar-

betstagare som ska fa sankt skatt
med ytterligare att jobbskatteavdrag,
utan att dven pensiondrer far siankt skatt.
Darfor foreslar regeringen i hostens
budgetproposition att 4ven pensionérer
ska betala mindre i inkomstskatt. Men
det giller inte alla pensionirer. Det visar
sig namligen att det finns flera grinser
for vilka som kommer att omfattas av
skattesdnkningarna, vissa far inte del av
dem alls.

For séval lontagare som pensionérer
gar det en gréns vid en drsinkomst pa
192000 kronor per &r. Det innebér att
den som tjdnar mindre eller har en ligre
pension dn 16 000 kronor i manaden

TEXT: MARKUS DAHLBERG

inte kommer att fa nigra skatteldttnader
6verhuvudtaget.

Samma sak giller for personer som
har gétt i pension men som den forsta
januari 2026 inte har hunnit fylla 67 ar.
De omfattas ndmligen dé inte av grund-
avdraget. Bara i den gruppen finns det
mellan 100000 och 150000 personer.
Att denna gréns finns ndmndes inte hel-
ler nér regeringen presenterade budget-
propositionen.

Enligt Pensionsmyndighetens siffror
fran forsta kvartalet 2024 har var fjarde
pensiondr en total arlig pension, det vill
sdga allmén pension samt tjdnstepen-
sion, p& 180031 kronor. Det motsvarar
en pension pa 15002 kronor i manaden.
Enligt berdkningar som SKPF har gjort

tillsammans med SPF torde motsva-
rande siffra for 2026 vara runt 16 000
kronor, men ménga kommer inte upp
till det beloppet och de far alltsd inga
skatteldttnader alls.

Sdmst stdllda utelamnas

- Regeringen basunerar ut att den

vill stotta hushall som har svart att fa
ekonomin att ga ihop. Men om véra be-
rékningar stimmer gor man négot helt
annat bakom kulisserna. Man utesluter
de pensiondrer som har det samst stallt.
Vi befarar att en stor grupp pensionérer
helt enkelt har for lag pension for att fa
del av regeringens stod. Det ér helt upp
och nervint, siger SKPF:s forbundsord-
férande Liza di Paolo-Sandberg. |

VANNONS »
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Elisabeth Lann fran Géteborg
ar Sveriges nya sjukvards-
minister.

Ny sjukvardsminister

Sveriges nya sjukvardsminister heter Eli-
sabeth Lann. Hon tilltradde i bérjan av
september sedan den tidigare ansvarige
ministern Acko Ankarberg Johansson

i borjan av september meddelade pa
sociala medier att hon avgar.

Elisabeth Lann ér f6dd i Jonképing
och var fram tills hon utsags som ny
sjukvardsminister kommunalpolitiker
for Kristdemokraterna i Goteborg.

Lann var en av ledaméterna i Vard-
ansvarskommitten som i juni i ar lade
fram en utredning som kartlade fér- och
nackdelar med forstatligande av sjukvar-

den. Utredningen, "Ansvaret for hélso-
och sjukvarden", 4r en del av Tidoavtalet.

I samband med regeringsforklaringen
gjordes det en del forandringar i sjuk-
vardsministerns och socialministerns
ansvarsomraden:

Elisabeth Lann har nu ansvar for fra-
gor som giller alkohol, tobak, narkotika
och dopning. Hon ansvarar &ven for
samordning och utveckling av ungdoms-
politiska fragor.

Socialminister Jakob Forssmed far an-
svar for fragor géllande lakemedel samt
ansvar for apoteksvisendet.

Fler aldre far rosta

Andelen personer som har fyllt 65 och
som ar rostberattigade fortsitter att 6ka,
med det ar bara i dldersgruppen 80+
som okningen sker. Hela nio procent av
samtliga rostberittigade har hunnit fylla
80 till valet 2026.

I borjan av 2000-talet utgjorde
65-plussarna 23 procent av alla rost-
berattigade svenska medborgare, men
till valet nésta ar véntas den siffran oka
till 29 procent. Det innebdr att néstan
var tredje person som far rosta i valet
2026 ar 65 ar eller aldre.

Antalet svenska medborgare som &r
folkbokforda i Sverige och som far rosta
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i samtliga val forvéantas 2026 bli cirka
7,8 miljoner. Det ar en 6kning med
knappt 200000 personer jamfort med
valet 2022.

Aven andelen forstagangsviljare, 18-
21 ar, 6kar, medan antalen rostberétti-
gade i aldersgrupperna 30-49 respektive
50-64 minskar nagot. Bland forstagangs-
viljarna ar 6ver halften man, medan
gruppen dldre domineras av kvinnor.

Hogst andel ldre viljare finns i Borg-
holm och Overtorned, medan det ligsta
antalet finns i Sundbyberg.

Siffrorna kommer fran Statistikmyn-
digheten SCB.

Egna markesvaror

Livsmedelskedjornas egna
markesvaror, sa kallade EMV,
blir allt popularare. Pa ett ar har
forsaljningen EMV 6kat med
drygt 11 procent till 99 miljarder
kronor under 2024. Det innebar
att var fjarde krona som vi hand-
lar livsmedel for gar till nagon
av de stora matkedjornas egna
produkter.

Siffrorna kommer fran Sta-
tistiksmyndigheten SCB, som
forklarar 6kningen med att EMV
ofta ar lite billigare an andra
motsvarande livsmedel.

Allra flest egna produkter har
Lidl dar hela 61 procent av sor-
timentet ar EMV. Ovriga aktorer,
till exempel Coop, Ica och Willys
ligger runt 30 procent.

Tradlos billaddning

Manga mobiltelefoner gar sedan
nagra ar att ladda tradlést, men
nu ar det dags for elbilarna att
bli helt tradloésa. Det ar Porsche
som ar forst ut med sin nya
generation av el-drivna Cay-
enne. Med borjan nasta ar ska
Porsche salja en laddplatta som
monteras pa golvet i ett garage.
Nar bilen kors 6ver laddplat-
tan far foraren hjalp att par-
kera ratt for optimal laddning.
Laddplattans effekt pa 11 kWh
ar densamma som i de flesta
laddstationer for hemmabruk.
Prislapp? Ryktet sager knappa
50000 kronor.



AKTUELLT

Battre omsorg med
robotar - kanske

Robotar som delar ut medicin och
overvakningskameror i sovrummet.
Det dr exempel pa hur modern teknik
anvands i dagens dldreomsorg. En ny
rapport fran Socialstyrelsen visar att
tekniken kan vara riktigt bra, men
ocksa riktigt dalig.

TEXT: MARKUS DAHLBERG « FOTO: GETTYIMAGES

igital nattillsyn anvédnds i 82
D procent av landets kommuner

och likemedelsautomater i 62
procent av kommunerna. Det dr dessa
tva s kallade vilfardstekniker som &r de
vanligast forekommande inom hem-
tjansten.

I Socialstyrelsens nya kartlaggning
har tre typkommuner studerats for att ta
reda pa hur denna valfiardsteknik paver-
kar kvaliteten i hemtjénsten. Det visar
sig att anvidndandet av valfirdstekniken
kan stirka, men &ven forsvaga kvaliteten
i den vard och omsorg som ges.

- De effekter som anvandandet av vil-
fardstekniken innebdr ar vildigt indivi-
duella. For vissa personer kan den med-
fora stora fordelar, medan det fér andra
blir en kvalitetssainkning jamfort med
fysiska besok, sager Julia Lindstrom som
ar utredare pa Socialstyrelsen.

Det ar hur nattkameror och like-

medelsrobotar anvinds av kommunen
som ér avgorande for effekten av teknik-
anvindningen.

- Det ir inte tekniken i sig som avgor
resultatet, utan hur kommunen organi-
serar sig och hur man arbetar med den,
sager Julia Lindstrom.

Viktiga faktorer 4r bra behovs-
bedémning, individuell anpassning
och uppféljning. Men éven att tydlig
information och introduktion ges till
savil hemtjinsttagarna som omsorgs-
personalen.

— Arbetet med bedémning och
uppf6ljning ér sdrskilt viktigt for att
sikerstalla att tekniken fyller individens
behov - som ofta férandras &ver tid.
Anvindande av olika tekniska l6sningar
kan passa bra i ett skede, men inte se-
nare och det behover kommunerna vara
snabba att uppmérksamma, sdger Julia
Lindstrém.

I rapporten understryker Social-
styrelsen att ett digifysiskt arbetssatt -
dér individen kan vilja mellan digitala
och fysiska losningar — kan oka kvalite-
ten i hemtjansten jamfort med ett helt
fysiskt arbetssatt.

- Sjalvbestimmande ar nyckeln —
ingen ska tvingas till en 16sning de inte
vill ha, betonar Julia Lindstrom.

Farre resor till USA

Det blir allt mindre populart att
resa pa semester till USA. Enligt
resebyran Ticket har resorna till
USA minskat med 22 procent
hittills i ar jamfort med samma
period forra aret.

Nu hojs dessutom avgiften for
ESTA fran 21 dollar till 40. ESTA
ar ett obligatoriskt inresetillstand
som kravs for den som reser in
i USA. 40 dollar motsvarar 377
kronor.

- Vi ser en tydlig nedgang i
bokningarna till USA, delvis pa
grund av den politiska situa-
tionen, och den har hojningen
riskerar att bli annu en faktor
som paverkar resandet negativt,
sager Tiyoneh Jah, PR- & kom-
munikationsansvarig pa Ticket.

Allt senare pension

Nar aldersgransen i pensions-
systemet hojdes fran 65 till 66
ar valde manga att senarelagga
sitt pensionsuttag. Men det

ar inte bara de som ar bero-
ende av formanerna knutna till
aldersgransen som paverkas.
En ny rapport fran Pensionsmyn-
digheten visar att nastan var
femte person som inte berors av
aldersgransen ocksa valjer att
vanta med sin pension till efter
65 ars alder.

- Den som omfattas av garan-
tipension eller andra grundskydd
tar ut pension senare eftersom
aldersgransen styr deras mojlig-
het att fa ekonomiskt stod. Men
rapporten visar aven att perso-
ner utan dessa formaner i storre
utstrackning valde att vanta med
sitt pensionsuttag. Att nastan en
av fem utan garantipension eller
sjukersattning skjuter upp sitt
pensionsuttag visar att alders-
granserna i pensionssystemet
fungerar som normgivande
signaler, sager Philip Berlin Jar-
hamn, pa Pensionsmyndigheten.
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SVENSK
SAMLINGS
koNTo | KONTROLL

RODA KORSET TESTAMENTE

Skriv historia - inte
bara et testamente!

Sjudriga Batoul bodde i Ouzai, Beirut. Hon sov tryggt om néitterna och dlskade
mammas mat. Sedan kom bomberna. Hon tvingades fly med sin mamma, sova pé
gatorna och lédmna néstan allt bakom sig.

Du kan ge barn som Batoul en chans att skriva om sin historia till en béittre framtid.
En gava frén dig kan ge mat fill fler barn, vérd till fler ménniskor och trygghet déir
den behdvs som mest. Med vér handbok och kostnadsfria radgivning &r det enkelt
att skriva in Réda Korset i ditt testamente. L&t en del av ditt arv bli en del av vért arv.

Batoul ar pé flykt i sitt eget land.
Réda Korset finns pa plats och
hjélper familier som férlorat allt.

+ Svenska Roda Korset

Bestdall var testamenteshandbok pa

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




AKTUELLT

Aldre behdver mer protein
an de flesta kanner till

Personer dver 65 ar behdver uppemot 40 procent mer protein dn yngre vuxna,
nagot som fa seniorer kiinner till. Det slar Livsmedelsverket fast i en ny under-

sokning.

Protein ér extra viktigt for att bevara
kraft och hélsa ndr man blir aldre. For
de flesta som ér 65 ar eller dldre dr detta
inget problem eftersom en normal kost
med normalstora portioner innehéller
tillrackligt med protein. Men nér aptiten
minskar kan man behéva tinka pa nya
sitt kring maten och maltiderna.

Novus har pa uppdrag av Livsmed-
elsverket fragat 1 000 personer mellan
65 och 89 ar om vad de tror 4r bra att
ata nar man ar dldre. Resultatet dr att
den generella kunskapen om vad som ar
hilsosam mat dr god, men diaremot ar
kunskapen om vad som giller specifikt
for dldre sdamre.

Den som ar 6ver 65 behover alltsa
mer protein 4n yngre, vilket inte ar
allmént kdnt. Minskad aptit kan leda till
underndring och nér portionerna mins-
kar dr det viktigt att prioritera proteinet.
Med stigande alder gar nedbrytningen
av muskler snabbare och dé behovs det
mer protein for att bibehélla musklerna.

- Det ér stort fokus pa protein idag,
men trots det dr det fd som kénner till
att det dr just seniorer som behover mer

TEXT: MARKUS DAHLBERG

protein for att bevara muskler och hil-
san upp i aren, siger Susanna Kugelberg
som &r projektledare for regeringsupp-
draget om mat for dldre pa Livsmedels-
verket.

Det ar inte bara muskler som kréaver
protein, det behovs dven for immun-
forsvaret och det gor att vi ska orka
battre.

Livsmedelsverket tipsar om bra
proteinkéllor som 4gg, fagel, fisk, kott,
baljvaxter, mejeriprodukter, nétter och
fron. Aven brod, pasta och havregryn
innehaller en del protein.

For den som har dalig aptit kan det
vara bra att 4ta mindre men protein-
och energirikare mal. Det 4r ocksa bra
med lite extra fett, till exempel en extra
ostskiva pa smorgasen, kokta dgg eller
varfor inte ostkaka med vispad gridde
till efterritt.

Livsmedelsverket kommer snart med
ny information om maltidens betydelse
for ett mer hilsosamt aldrande. Infor-
mationen riktas till dldre personer och
det kommer dven ett kunskapsstod for
personal inom dldreomsorgen.

Medicinhistoria, igen
Vi fick ett brev fran lasaren
Marguerita Dietsche som
undrade varfor vi inte namnde
Helsingsborgs Medicinhistoriska
Museum i férra numrets artikel
om svensk medicinhistoria?

Svaret ar att vi inte avsag
att ta med samtliga liknande
museer runt om i landet utan
att bara ge lite tips om nagra
av dem. Sa har skriver Maggan,
som hon kallar sig:

Vi 8r nagra medlemmar som
forsoker bevara detta museum.
Tyvarr ar inte Region Skane
intresserade av att bevara sjuk-
domshistorien fran forr eller nu.
Sa det finns tack och lov nagra
eldsjalar som férsdker bevara
det sa lange det gar.”

Museet ar 6ppet for allmanhe-
ten pa tisdagar och torsdagar,
Ovriga dagar ar férbokade grup-
per valkomna. Det finns ingen
entréavgift, sa ett besok kostar
inget,

Las mer om museet pa webb-
sidan https://hmhf.se

VANNONS »

Gor dig fri fran smarta och lev livet fullt ut igen!

Pd&verkas ditt humoér och din rérlighet av smarta? Upplev fantastisk
smartlindring for ledvark, artros, reumatism, inflammationer och
tennisarmbdge. Behandla enkelt och effektivt bdde dig sjdlv och

ditt husdjur - var laser ar kraftfull och dlskas av vara kunder!

Bestdll pa@ www.meltech.se ¢ Pris: 4.350 kr

Annons

Sa fick har och
ogonbryn volym

Liselotte Ersgaards har har i flera ar varit platt
och saknat volym. Av en tillfallighet borjade
hon ta Hair Grow.

- De senaste dren har mitt hér varit platt och
saknat volym, oavsett vilken frisyr jag har haft.
Jag trodde jag var tvungen att leva med det,
sager Liselotte.

- Men en dag nir vi fick ett paket fran Wellvita,
hade de av misstag skickats med ett paket Hair
Grow. Da tinkte jag att jag lika gdrna kunde
prova tabletterna.

Min fris6r kunde se skillnad

Redan efter nagra veckor kunde Liselotte kin-
na att nagot sakta holl pa att handa. Minst 10
olika vanner har nu sagt att de tycker mitt har

179,

inkl. frakt 218,-

ser tjockare ut. Till och med min frisor mérkte
att ndgot hade hint med mitt hir utan att jag
hade beréttat om tabletterna. Sa nu har jag fatt
bekraftelse pa att ingredienserna fungerar. Det
pratar vi faktiskt om varje gang jag kommer
och klipper mig.

Sma nya 6gonbrynshar

Det ir inte bara mitt har som drar nytta av Hair
Grows ingredienser, berittar Liselotte.

- Det har dven varit bra f6r mina 6gonbryn. Det
har borjat dyka upp smé nya har i 6gonbrynen
dir det har saknats i flera ar. Antagligen for att
jag plockade dem lite for ofta i min ungdom.
Sa jag ar definitivt glad att det rakade bli fel
produkt i paketet, avslutar Liselotte leende.

Prova med 50% rabatt
Hair Grow kan provas med abonnemang.
Halva priset pa forsta paketet.
2 mén. férbrukning
RING: 0223-50
8-1¢ g: 8-14.30)

WEB: wellvita.se

Hair Grow ar fullpackad med
aktiva ingredienser

AKERFRAKEN kan framja och stirka
harvaxt och ar darfor en av huvu-
dingredienserna i Hair Grow.

Tabletterna innehéller ocksa ett
balanserat extrakt av HIRS, som ar
speciellt rika pa kiselféreningar.

Hair Grows kraftige dosis af BIOTIN,
0gsa kendt som 'harvitaminet’, bidra-
ger til at bevare et normalt har.

KOPPAR bidrar till en normal pigmen-
tering av haret och till att uppratthalla
en normal bindvav.

ZINK idrar till att bibehalla normal
hud och hér, samt bidrar till en normal
omsattning av fettsyror.

PANTOTENSYRA (vitamin B5), bidrar
till en nor-mal syntes och omsattning
av steroidhormoner.

JARN bidrar till en normal energiom-
sattning och spelar en rolli celldel-
ningsprocessen.

VITAMIN C bidrager til normal dannel-
se af kollagen, der bl.a. har betydning
for normalt fungerende blodkar og
hud. Vitamin C gger desuden optagel-
sen af jern.

L-CYSTIN och TAURIN &r tva grund-
ldggande byggstenar i proteinet
keratin.

ixt innifran med




AKTUELLT

Ja till nationellt vaccinationsprogram

nder Aldreriksdagen som hélls

den 23 september framgick

det att samtliga riksdagspartier
stodjer tanken pa att nationellt vaccina-
tionsprogram for dldre.

Pa en rak fraga om riksdagspartierna
sdger JA eller NEJ till ett nationellt
vaccinationsprogram for dldre svarade
samtliga JA.

— Det kidnns som ni alla ar for ett
nationellt vaccinationsprogram for 4ld-
re, sager Katarina Hultling, som ledde
Aldreriksdagen. Det later ju harligt,
fortsitter hon. D4 kan man ju hoppas pa
ett baltrosvaccin!

Alla riksdagens étta partier var pa
plats for att svara pa fragor fran SKPF
och SPE som varje ar anordnar Aldre-
riksdagen tillsammans med nyhetssajten
News 55.

I ar var det partisekreterarna som
fragades ut. Kristdemokraternas Liza-
Maria Norlin meddelade att inf6r parti-
ets aldrepolitiska program som klubbas
i oktober ar installningen att det bor
finnas ett aldrevaccinationsprogram.

Fredrik Brange fran Liberalerna héller
med och séger att det dr jatteviktigt med
ett vaccinationsprogram for inte bara
béltros utan dven influensa och lung-
inflammation.

Moderaternas Karin Engstrom sager
att partiet under stimman senare i host
férhoppningsvis kommer att inse det
kloka med ett nationellt vaccinations-
program for aldre.

— Det ar helt uppenbart att det behovs,
siager hon. Men det dr inte planboken
som ska avgora om den som vill ska
kunna vaccinera sig.

Centern vill ha ett dldrehélsovérds-
program som inte bara omfattar vac-
cinering utan dven exempelvis screening
och hilsosamtal. Partiet vill ocksa ha ett
statligt ansvar for att till exempel nya
likemedel ska bli tillgangliga snabbare
an vad som sker i dag.

— Vi driver redan i dag fridgan om att
infora ett nationellt vaccinationspro-
gram, sager Socialdemokrateras Tobias
Baudin. Synd bara att det inte finns med
i regeringens hostbudget, tillagger han.
Det borde man ha prioriterat.

Ovriga partier hade inga ytterligare
kommentarer.

Om det verkligen blir ndgot nationellt
vaccinationsprogram och om béltros-
vaccin i s fall ingar aterstar att se.

Nista érs dldreriksdag kommer att ske
i god tid fore valet. |

'VANNONS »

Vi hjdlper seniorer in i digital gemenskap!

Behdver du IT-hjalp eller vill du medverka som volontar?
Vi har ett 30-tal lokala foreningar som standigt bidrar
till digital delaktighet och inkludering.

Varmt valkommen till SeniorNet Sweden
ideell obunden seniorférening

'VANNONS »

SENIORFESTIVALEN

VALKOMNA TILL STOCKHOLM

23-25 OKTOBER 2025
www.seniorfestivalen.se

=—— VARDEKUPONG =——

X
60 KR RABATT (55

Denna kupong berittigar till 60 kr rabatt pa entrén pa

valfri Seniorfestival 2025. Entrén varierar beroende pa Rnlrs
ort och event. Se seniorfestivalen.se fér vad som géller.  F7vr= o Rjjcc
Max tvé personer per kupong. Kan ej kombineras med FLYG & BUSS

. BJUDER PA GARDEROBEN
andra erbjudanden. e

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 och hur
du kostnadsfritt
kan uppratta
ditt testamente

online.




AKTUELLT

HALSOSAM LIVSSTIL

Med ingredienser i Active Liver™
har du verktyg och stéd for rening
av kroppen i lugn och ro i vardagen

Rena

Hogre bensinpriser vantas

om ett drygt ar kommer priserna for savil bensin som diesel att 6ka oavsett
vilken regering som vi far i Sverige efter valet. Det beror pa att da tréider EU:s

regler for att minska koldioxidutsldppen i kraft.

ran och med 2027 infors det nya
F utslappshandelssystemet ETS 2

for handel med utslappsritter for
koldioxid. Det dr ett separat handels-
system som d&r skilt fran dagens system.
Det beror pa att ETS 2 dven omfattar
koldioxidutsldpp fran bland annat vig-
transporter, bostader, jordbruk, skogs-
bruk och fritidsbatar.

Det innebir att foretag som siljer
fossila brinslen méste kopa utsldpps-
rétter, till exempel de féretag som driver
bensinstationer. Okar kostnaderna for
fossila bréinslen betyder det forstés att
branslet blir dyrare.

Det ar oklart hur mycket dyrare det
blir vid pump, men enligt bransch-
organisationen Drivkraft Sverige kan
prisokningen handla om 1 till 2 kronor
per liter under 2027. Aret dirpa, da ETS
2 ska vara fullt genomfort, kan brénsle-
priserna 6ka med ytterligare 2 till 3
kronor, exakta summor gar inte att sia
om just nu.

Konjunkturinstitutet betonar att
osakerheten kring framtida brinsle-

TEXT: MARKUS DAHLBERG

priser dr stor eftersom det inte gar att
sdga vad utslappsratterna kommer att
kosta. Konjunkturinstitutets siffror for
ett ldgsta scenario visar pa prisokningar
mellan 1:32 kronor per liter bensin, men
det kan lika girna handla om runt 3:50
kronor per liter.

Det 4r manga andra faktorer forutom
utslappsratterna som paverkar brénsle-
priserna. Ett exempel dr reduktionsplik-
ten, som den nuvarande regeringen har
sankt jaimfort med tidigare. Fran den
forsta juli i ar hojdes dock reduktions-
plikten till 10 procent. Ska Sverige klara
EU:s klimatkrav maste reduktionsplik-
ten hojas mer.

Oljepriset dr forstas en viktig faktor.
Just nu finns det gott om olja p& mark-
naden vilket pressar priserna. Men i var
oroliga varld kan det dndras snabbt.

Den hogsta gissningen pa kommande
brénslepriser kommer fran en av Sveri-
ges framsta tjanstebilsexperter, Ronny
Svensson. Han menar att en rimlig
kalkyl ér att branslepriserna kan hamna
uppemot 35 kronor liter s& smaningom.

Ny Alzheimermedicin

Lakemedlet Kisunla (Donane-
mab) mot tidig Alzheimerssjuk-
dom blir nu tillgangligt inom EU.
Kisunla blir ddrmed den andra
sjukdomsmodiferande behand-
lingen mot alzheimer i EU efter
Legembi. Bada tva fungerar pa
liknande satt genom antikropps-
behandlingar som tar bort pro-
teinerna tau och beta-amyloid i
hjarnan, vilket gor att sjukdoms-
forloppet bromsas.

Information om
pensioner

Den 20 oktober kl. 14.00 ar-
rangerar SKPF, i samarbete med
Pensionsmyndigheten, annu ett
digitalt informationsmoéte om
pensioner. Denna gang kommer
fokus att ligga pa ankepension
och efterlevandefragor. Det blir
aven en kortare genomgang av
bostadstillagget for aldre.

Det kan vara klokt att I1agga in
datumet i kalendern redan nu.

Inget krav pa lakar-
intyg vid adhd

Fran den 15 januari behover inte
den som har adhd eller autism
langre nagot intyg for att ansoka
om korkortstillstand. Tidigare
har det kravts ett Iakarintyg for
att fa tillstand att tréana infor
korkortet. Det var i somras som
Transportstyrelsen foreslog att
medicinska krav for dessa diag-
noser skulle slopas.

Kroppen

| vardagen!

trensning i form av en fastekur, ar

ett populart satt att rena kroppen

men det kan vara svart att fa in i

vardagen. Man kan kdnna sig fru-
sen, hdngig och lite dalig under tiden man
fastar. Men det finns andra satt.

Active Liver &r ett smidigt alternativ med
ingredienser sasom kronértskocka och kolin
med inriktning pa levern och kroppens
reningsfunktion. Du kan pa ett enkelt satt
stotta kroppens rening i vardagen. Med bara
en tablett om dagen, far du en enkel méjlig-
het att via vélkdnda véxtextrakt tillsammans
med kolin stodja kroppens rening.

NEDBRYTNING AV FETT

Levern &r organet i din kropp som paverkar
nedbrytningen av fett. Leverns funktion

ar avgorande for att fett och kolhydrater i
kosten tas om hand pa ratt satt. Om man
far i sig for mycket kolhydrater och fett kan
overflodet borja lagras in i kroppen som
overvikt. Med en vél fungerande lever
skapar man basta forutsattningarna for en
bra &mnesomsattning och god form.

J fordelar med ACTIVE LIVER

e Kolin bidrar till att bibehalla normal leverfunktion

och fettomséattning

e Kronartskocka stédjer normal leverfunktion

och utrensning

e Med tillagg av gurkmeja, parkslide och vindruvsblad

e Endast en tablett om dagen
e Utvecklad och tillverkad i Sverige

NEW NORDIC

°| NEW NORDIC &r en svensk koncern som specialiserar
Q sig pa att utveckla ortbaserade kosttillskott och
skonhetsprodukter med fokus pa problemlésning
fér anvéndarna. Med ursprung i Skandinavien har

New Nordic idag verksamheter dver hela varlden. Produkterna
ar flerfaldigt prisbelénade, har gjort internationell succé och

finns i 6ver 40 lander.

Kosttillskott &r avsedda att komplettera kosten och ska inte

KOP HAR
ACTIVE LIVER sdljs i halso-
butiker, pa utvalda apotek,

onlineapotek och fraktfritt via
newnordic.se eller New Nordic
kundservicetelefon

040-23 95 20

www.newnordic.se | info@newnordic.se anvindas som ersittning for varierad kost eller halsosam livsstil.

HAR&NU 5/2025
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Moralen i forfall

Moral bygger pa var formaga till empati. Eftersom empatin nu haller pa att forsvagas
blir vi avtrubbade. Det menar Emma Engdabhl, forfattare och professor vid Goteborgs
universitet. Enligt henne &r utvecklingen ett hot mot bade kérleken och demokratin.

i befinner oss i en tid dir nagot av det mest véirdefulla

i var kultur haller pa att ga forlorat: formégan att leva

ett liv som &r vdrt andras omsorg och respekt, att méta
varandra med vdrme, intresse och uppriktighet.

- En del av den tid vi ldgger pa sociala medier borde vi istdl-
let anvinda till verkliga moten. Ju mer vi interagerar digitalt,
desto svarare blir det att motas i den fysiska véarlden. Det dr
latt att fastna i den digitala verkligheten, siger Emma Engdahl,
professor i sociologi vid Géteborgs universitet, nu aktuell med
boken "Konsten att vara méansklig”

For Engdahl dr det framfor allt de néra och intima relatio-
nerna som formar oss som manniskor.

- Jag ser mig sjdlv genom dig - i samtalet, i speglingen. Du
far syn pa mig, och jag far syn pa dig. Det dr egentligen bara de
ménniskor vi har djupa relationer med som orkar méta hela
oss — vara styrkor och svagheter - later oss finnas till, som vi ar.

Hon menar att denna 6msesidiga spegling 4r en grundfor-
utsttning for den ménskliga utvecklingen. Till skillnad fran
andra djur dr vi inte bundna av biologiskt forutbestimda
reaktionsmoénster.

— Att vara ménniska dr att ha mojlighet att géra om och gora
ratt. Vi ér fria varelser med en stor utvecklingspotential. Men
friheten innebdr ocksa ett moraliskt ansvar: Vad gor mig till
ménniska vardig andras omsorg och respekt? Det ér en fraga
ménga, inte minst Donald Trump, borde stilla sig i dag.

Formagan att handla moraliskt &r, enligt Engdahl, nagot
djupt ménskligt.

— Det ér troligen bara vi ménniskor som kan handla mora-
liskt utifrén kinsla och férnuft - och samtidigt ta ansvar for
konsekvenserna. Darfor behover vi stanna upp, inte bara agera
impulsivt, utan fraga oss: vem vill jag vara? Vad vill jag gora?
Vilka blir konsekvenserna for andra? Ar det virt det? Om inte,
da bor vi vdlja ett annat handlingssitt.

TEXT & FOTO: YLVA BERLIN

Hon ser kinslorna som ett slags sjétte sinne, som hjalper oss
att navigera i det sociala landskapet.

- Empati ar en grundforutsittning for moral. Den handlar
om att forsta andras kénslor, att se virlden ur deras perspektiv.
Utan empati blir vi avtrubbade och riskerar att inte beroras av
det som hidnder utanfor oss sjdlva. Men det ér just den forma-
gan som gor oss méanskliga.

Att vara manniska handlar alltsé inte bara om individens val,
utan ocksd om det gemensamma samhallsbygget.

— Att vara social innebar att vi ir beroende av varandra,
men ocksa att vi &r medskapare av samhallet. Vara handlingar
paverkar helheten, bade i samtiden och i framtiden. Vi har
sdlunda inte bara ett individuellt, utan dven ett gemensamt
moraliskt ansvar.

I boken betonar hon att ménsklighet 4r nagot oférutsagbart
som uppstar i en gemenskap - i métet, samspelet.

Reducerat liv

- Fragan dr vad som hander med oss om livet reduceras till att
bara handla om att 4ta, sova och do, eller om vi med hjélp av
underhallning och droger flyr undan obehag, smarta och sorg.
Och nojer oss med att vara kinslomassigt avtrubbade, kanske
till och med likgiltiga for andra. Da riskerar vi att oméansklig-
gora bade oss sjdlva och andra. Det 4r, som jag ser det, ett av de
storsta hoten mot savil kirleken som demokratin, siger hon.

Nir samtalet glider 6ver till samhéllsutvecklingen pekar Eng-
dahl pa oroande tendenser: 6kad frimlingsfientlighet, vixande
klyftor och en pétaglig tillbakagang for feminismen.

- Efter metoo ser vi nu ett bakslag for hela den feministiska
rorelsen. Manga upplever att kvinnor fitt for mycket att siga
till om, att de blivit "for jamstallda” mannen.

Hon beskriver en atergéng till 1950-talets ideal, dar karn-
familjen var norm och konsrollerna strikta.

HAR&NU 5/2025

- Kvinnan stod f6r de mjuka virdena och mannen for kar-
ridren. Det vi ser nu dr en nygammal trend med hemmafruar
och hemmaflickvanner. For kvinnor som inte dr ekonomiskt
oberoende kan det bli en filla. De riskerar att bli kvar i daliga
aktenskap, eller sta helt utan forsérjningsmoéjligheter om de
lamnas, sédger hon.

Samtidigt vaxer nya trender fram, med kvinnor som viljer
bort man helt och héllet, och skaffar barn pa andra sitt.

- Vilever i en tid dér kirlek och demokrati ar hotade. Inte
sedan tiden mellan forsta och andra vérldskriget har vi sett
en sadan tillbakagéng. Spraket anvinds inte lingre for sam-
forstand, utan for manipulation. Vall6ften bryts, motstandare
fortalas, manniskor kranks — utan négra storre konsekvenser.

Underhallande krénkare
Donald Trump blir i vart samtal ett tydligt exempel p& denna
utveckling.

- Han uttalar sig nedsdttande om kvinnor, sprider l6gner om
mexikanare, vander kappan efter vinden och &r inte intresserad
av samforstand genom goda argument, utan lutar sig mot sin
maktposition - ett forhallningssitt som urholkar demokratin.
Samtidigt blir Trump gangbar pa sociala medier. Hans nérvaro
ar underhallande, och algoritmerna forstérker extremerna.

- Pa TikTok finns klipp ddr han dansar med katter och hun-
dar runt fétterna, samtidigt som han séger: “They are eating
the dogs, eating the cats”” Plotsligt framstar han som en “skon
snubbe’, ndgon man kan “festa” med. Det ér farligt, for det
forminskar allvaret.

Emma Engdahl menar att vi hir ser en dvergéng till det so-
ciologer kallar ett postmodernt samhillsbygge — dér konsensus
och normer urholkas, och dir den digitala hyperverkligheten
styr véra forvantningar dven i fysiska moéten.

Vi véljer hela tiden vad och vilka vi vill omge oss med - van-
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Emma Engdahl ar aktuell med béckerna
"Konsten att vara mansklig” och "Lektioner
i kdrlek”. Ar mins skam over att forlora

allt mer i konkurrensen med kvinnor och
invandrare ett hot mot oss alla?

ner, skolor, arbetsplatser, traningsgrupper, organisationer, vad
tanker du om det?

- Det siger en hel del om vir sociala identitet. Vad vi ater,
vilka klader vi viljer, vem vi umgés med - allt blir signaler till
omvirlden om vem vi dr och vill vara. Vanner bor darfor viljas
med omsorg, dock inte for snivt eftersom var virldsbild och
kreativitet utvecklas av att viga mota det som ér annorlunda.
Bekvamlighet far oss inte att vixa. Nyfikenhet och risktagande
kan ddremot vara oerhdrt berikande.

Nér majoriteten av amerikanska véljare valde Trump var det,
enligt Engdahl, uttryck for djupa kinslor av skam och under-
lagsenhet.

- Han lovade amerikanska medelklassman att “make Ame-
rica great again”. Manga kéinde sig férlorade i konkurrensen
med kvinnor och invandrare. Skammen forvandlades till ilska,
aggression och exkluderande rorelser - killan till mobbnings-
kulturer och férakt for svaghet.

Demokratin, menar hon, dr dirmed mer hotad én pa lange.

- Nér vi inte vdgar mota andra i deras olikhet, da forlorar vi
var moraliska handlingskraft - och dirmed var mansklighet.
Trump bekédnner sig som kristen, men det 4r en marklig kris-
tendom som bygger murar och pekar ut grupper som ogris.
Det ér en farlig parallell till Nazityskland. Skillnaden ar att vi
idag vet vad som hinder - samt att vi later kapitalet styra.

For Emma Engdahl finns det en rod trad i allt, att ménsklig-
het utvecklas i relationen till andra ménniskor.

- Att se sig sjilv genom andra dr méinsklighetens kédrna. Jag
ser dig och du ser mig. Vi dr inte laingre ensamma, utan tva-
samma. Att bli sedd, speglad av sina barn, sin partner, vinner
och kollegor, bli berord, inte likgiltig - det ar det som gor oss
manskliga. [ |
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HALSA

e allra flesta av oss har nog

upplevt det ndgon giang: Ogonen

kéanns torra som sandpapper,
skaver och blir roda till rinnande 6gon
och varierande synskérpa.

Besvéren kan komma och gé och
de dr Ogats sitt att tala om att nagot
ar fel. Till en borjan kanske vi tror att
vi fatt in skrép, s& vi petar och skoljer.
Men det finns en rad faktorer som kan
orsaka problemen. Bland annat kan det
vara ett dlderstecken. Stefan Trocmé ér
professor i oftalmologi och specialist
i 6gonsjukdomar och torra 6gon vid
Aleris 6gonmottagning pa Sabbatsbergs
sjukhus, och vittnar om att livskvaliteten
kan forsaimras mycket av torra gon.

- Det paverkar maendet mycket mer
an vi tror. Ga darfor inte med irritatio-
nen for lange, sdger Stefan Trocmé.

Med aren forsdmras tarfilmen som

héller 6gonen fuktiga, vilket 4r en del av
forklaringen.

— Men ett viktigt skal till att frimst
kvinnor drabbas dr en stor hormonell
forandring i och med klimakteriet. Nér
Ostrogennivéerna i kroppen minskar
péverkar det slemhinnorna. En del kan
kanna sig torra i exempelvis ndsan och
munnen, medan andra drabbas mer i
Ogonen, siger Stefan Trocmé.

Over hilften av alla kvinnor har vid
50 ars alder problem med torra 6gon.
Manga far besvir tidigare, inte minst pa
grund av torr inomhusluft, kontaktlin-
ser och mycket datorarbete. Mediciner
som antihistaminer, antidepressiva,
blodtryckssankande och 6strogenbe-
handling kan 6ka pa torrheten.

- Vissa sjukdomar kan ocksa vara
orsaken till torra 6gon, exempelvis reu-

_synpTor S

* Svidande 6gon

* Rinnande 6gon

* Smarta och kldda i 6gonen

e Sand- och gruskansla i 6gonen

* Roda 6gon

* Trotta 6gon

* Suddig syn och varierande
synskarpa

* Problem med anvéndningen
av kontaktlinser

e Ljuskanslighet

Torra ogon

Torra, svidande och irriterade dgon behover inte bero pa férsiamrad syn.
Det kan vara tarvitskan som sviker - och kvinnor drabbas oftare.

matiska sjukdomar, hudsjukdomar som
rosacea eller sjukdomar i mag-tarmka-
nalen. Aven problem med skoldkérteln
péaverkar ogats fett- och tarbildande
kortlar, siager Stefan Trocmé.

Négot botemedel finns inte for torra
6gon, men idag finns det bra likemedel
och behandling som kan lindra be-
sviren. Ogondroppar som skéljer och
fuktar hjalper ménga. Men problemet
ar att langt ifran alla far rétt behandling
och gar med besviren i onddan. Torra
6gon finns i varierande svérighetsgrad
och det ér inget som bara gar dver av sig
sjalvt som en vanlig férkylning.

Sok orsaken

Stefan Trocmé menar att man maste
gora som med andra sjukdomar: Soka
och behandla sjélva orsaken.

Ska man gora det enkelt for sig sa
racker det att fraga sig sjalv:

1. Kanns 6gonen torra under dagen?
2. Kanns 6gonen grusiga?

3. Varierar synskarpan mellan blink-
ningarna under dagen?

— Svarar du ja bor du nysta vidare for
en kontroll. Det kan vara klokt att lata
undersoka sina 6gon om man har tér-
filmsproblem for att hitta orsaken och
fa rad och ritt behandling, séger Stefan
Trocmé.

Han har arbetat i USA i 6ver 30 ar och
berittar om sin forvaning éver att pro-
blem med torra 6gon ér sa pass forbisett
som det ar hir i Sverige.
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— Dessvirre dr torra 6gon eftersatt
inom varden. Man kan fa hora att "Det
hér dr sadant man far rédkna med”.
Manga ér tyvarr underbehandlade. Jag
traffar nastan dagligen patienter som
har fatt recept pa 6gondroppar men sé
hjalper det 4nda inte, och det beror ofta
pa att det ar fel sorts likemedel. Kvinnor
har rétt att virna om sin livskvalitet och
sdrskilt nér det finns bra hjélp att fa.
Dirfor ar det oerhort viktigt att komma
till en 6gonspecialist med specia-
listkompetens i torra 6gon och fa en
skraddarsydd behandling, sdger Stefan
Trocmé.

Torra 6gon dr en komplicerad diag-
nos, eftersom det finns olika typer.

- Ofta ér det en mix av problem som
bidrar och kan ge olika symtom. En del
har brist pa tarar, medan andra har lag
kvalitet pé tarfilmen sa att tararna dun-
star for fort. Sedan finns det en kombi-
nation av bada typer.

Goda prognoser
For den som kommer i rdtta hander
inom varden &r prognosen god.

- Nio av tio patienter fir en stor
lindring av besviren med rétt behand-
ling. Det kan 6ka livskvaliteten otroligt
mycket med en valdigt enkel 16sning.

I ménga fall beror torra 6gon pa att
fettlagret inte fungerar optimalt vilket
gor tarfilmen ostabil. Blefarit, 6gon-
locksinflammation, och dysfunktion av
de meibomska kortlarna ar en vanlig

HAR&NU 5/2025

akomma som paverkar tarfilmens
kvalitet.

— Det dr nér kortlarna blivit tilltappta
som det kidnns som att det kommit in
sand eller grus i 6gonen. Symtomen ar
bland annat réda, grusiga och skavande
ogon. Ogonen kan ocksé rinna for att
forsoka kompenserar den forsdmrade
kvalitén pa tarfilmen. Andra tecken ar
svullna 6gonlock och fjdllande hudav-
lagringar i franskanten. For att hjalpa
Ogats tarfilm att komma i balans igen
och fa symtomlindring kan 6gondrop-
par vara en borjan. Ténk pa att vilja
ogondroppar utan konserveringsmedel
eftersom det kan skada den kinsliga
ogonstrukturen.

TANKBARA ORSAKER

Hos kvinnor kan det bero pa
hormonella féréandringar i kli-
makteriet. Nar 0strogennivaerna
sjunker minskar produktionen av
tarvatska.

Olika sjukdomar kan vara orsaken ®
till dina torra 6gon, exempelvis
reumatiska sjukdomar, hudsjuk-
domar som rosacea eller sjukdo-
mar i mag-tarmkanalen.

Aven problem med skoldkorteln
kan ge 6gonbesvar.

Lakemedel kan kopplas till torra
6gon, exempelvis antihistaminer,

Halften av alla kvinnor i femtioars-

aldern har problem med torra 6gon.

»

antidepressiva mediciner, psyko-
farmaka, lakemedel mot psykiska
sjukdomar, Parkinsonmediciner
eller blodtryckssankande medici-
ner.

Luftkonditionering, vind och sol
och rokiga miljoer kan paverka
torra dgon.

Att sitta framfor en dator kan
forvarra problemen.

Ibland kan olika typer av smink
orsaka torra 6gon. Da kan man
préva att kbpa en mer allergivan-
lig mascara, till exempel.
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- Dropparna har lite olika innehéll
och man kan préva sig fram eller fraga
om rad. Effekten frén 6gondroppar
kommer ratt omgéaende, om de fungerar.
Da kinns det skonare en kortare stund,
sager Stefan Trocmé.

Det ar ocksa viktigt att gora rent sina
6gonlock och fransar fran hudkramer
och smink. Till det finns speciella ren-
goringsservetter pa apotek. Viljer man
dédremot att s6ka hjélp hos en 6gon-
lakare for sina besvar, sitts en annan
behandling in.

Olika behandlingar
— Forst tar vi reda pé vad patienten har
for eventuella sjukdomar. For att skrad-
darsy behandlingen gors bland annat
en tarfilmsanalys och vi kikar éven pa
tar- och fettkortlar och kontrollerar
korteloppningar.

Det finns olika sitt att behandla

torra 6gon. En allt vanligare metod ar
Lipiflow.

- Ogonlocket virms och masseras
for att avldgsna hinder i de meibomska
kortlarna och dirmed forbittra deras
funktion. Behandlingen gar snabbt,
gor inte ont och ger ofta mycket goda
resultat.

Samtidigt kan man gora en hel del
sjalv som kan vara till hjélp - exem-
pelvis genom ett tillskott av omega-3.
Véarmebehandling dr ocksé nagot man
kan testa sjalv hemma med hjalp av en
varmemask till att borja med om man
har milda besvir. Behandlingen gor
lipiderna i de Meibomska kortlarna mer
lattflytande och loser upp tilltdppningar
i kortlarnas mynning.

- Om 6gonen inte blir battre efter
nagra veckor bor man soka en specialist
pa torra 6gon. I de allra flesta fall gar det
att fa hjalp, sager Stefan Trocmé. |

Om du har mildare besvar kan en varme-
mask éver 6gonen hjalpa till. Varm 6gonen
med masken och massera sedan égon-
locken ldngsamt fran 6gonlockskanterna
mot 6gonfransarna. Varmen gor att fettet
fran 6gonkértlarna blir mer lattflytande.
Varmemaskein pa bilden heter "The Eye
Doctor Essential” och finns pa Synsam fér
233 kronor.

som finns pa apotek.

fettproduktion.

Expertens rad for egenvard av torra 6gon
1. Var noga med 6gonlocksrengdring och anvand speciella 6gonservetter

2. Prova en 6gonmask som du varmer i mikron.

3. Massera latt och langsamt dina dgonlock uppifran och ned pa ovre
o6gonlocket och nerifrdn och upp pa nedre 6gonlocket. D& stimulerar
du kortlarna och pressar ut gammalt daligt fett och 6ppnar for ny frisk

4. Vid behov kan du anvanda en smérjande 6gondroppe 4-5 ganger per
dag. Blanda inte med andra droppar.

5. Kosttillskott i form av omega-3 som innehaller olika omegafetter kan
hjalpa torra slemhinnor om besvaren beror pa hormonférandringar.

6. Vanta inte for lange med dina besvar. Om egenbehandling inte hjalper
dig ska du sOka hjalp hos en 6gonlakare for torra 6gon.

Maten som ar bra for
ogonen

* Fet fisk

* Kost rik pa omega-3-fettsyror
har god inverkan pa tarfilmens
kvalitet. Ett riktigt supertips for
ogat ar makurill eller sardiner
i tomat. Den feta fisken inne-
haller omega-3 och den kokta
tomatsasen innehaller antiox-
idanten lykopen. Tillskott av
omega -3 har ocksa visat sig
kunna lindra torrhetsbesva-
ren, genom att de forbattrar
kvaliteten pa sekretet, oljan,
fran kortlarna i 6gonlocken.
P& sa vis kan man fa battre
fungerande tarfilm.
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Nyhet & utforsaljnin

fran Doro

Letar du efter en mobil som &r enkel att anvanda,
trygg och smart? Nu lanseras Doro Aurora All —
latthanterlig telefon i natt format, Doro Secure
Button, Easy Interface, Clear Sound och fjarrhjalp
via TeamViewer.

Doros nyaste och
enklaste smartphone!

Doro Aurora A11
m. Mobil 25GB, 299 kr/man

Latthanterlig och har ett natt format.

Doro Secure Button

Lattanvant Doro Easy Interface
Passa ocksa pa att fynda Doro 1881 — lattanvand

med separata knappar, tydlig display, belyst
knappsats, hogt ljud och trygghetsknapp som delar
GPS-position vid behov. Den utgar ur sortimentet —
forst till kvarn!

Doro Clear Sound

TeamViewer

Ufforsaljning
— forst till kvarn!

Hos Teleco far du basta tackning,
personlig kundtjanst och anpassade
abonnemang.

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

Doro 1881 ar en lattanvand mobiltelefon
med separata knappar, tydlig display
och trygghetsknapp som delar din
GPS-position om du behéver hjalp.

Mobil 5GB utan )
telefon - 149 kr/man =

Vid 24 man bindningstid ingar
fria samtal och sms i hela Norden.

Hogt och tydligt ljud

Belyst knappsats

/%’)) Trygghetsknapp

Laddning i stall

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

For- & efternamn

Frankeras ej

[] Teleco Mobil 25GB m. Doro Aurora A1, 299kr/man Mottagaren

Personnummer betalar portot
[] Teleco Mobil 1GB m. Doro 1881, 149 kr/mén |
. Telefonnummer
] Endast abonnemang 149 kr/man te ece
Abonnemanget ar bundet i 24 manader, darefter 1 manads uppsagningstid. Minsta belopp att betala &r manadsavgiften SVARSPOST
x 24 manader. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Adressuppgifter hdmtas fran folkbokféringen. Teleco gor alltid en 20603619

sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen.
Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

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

182 20 Danderyd
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VET DU VAD SOM HANDER
EFTER DODEN?

Testamentskolan® del 5

Nir en minniska avlider 4r det mycket som maéste
ombesdrjas. Anhoriga ska underrittas, begravning planeras,
den avlidnes rikningar betalas, bostaden tas om hand och
bouppteckning upprittas mm, mm.

Oftast dr det en nira anhorig eller annan nirstaende som tar
hand om allt efter en avliden person, men vem gor det om
man dor helt ensam?

Om en person gar bort utan kidnda anhoriga — och inget
skriftligt testamente kommit till kinnedom — hanteras
drendet vidare av bland annat kommunens socialforvaltning.
Deras boutredare gor hembesok hos den avlidne for att

leta t ex brev eller annat som ger vigledning om slikt

eller anhoriga. Kommunen som forvaltar dédsboet och
ombesorjer en sa kallad sldktutredning innan Allminna
Arvsfonden kontaktas. Kommunen finansierar dven en
enklare begravning om medel saknas i dodsboet.

BOUPPTECKNING

Inom tre manader efter dodsfallet ska bouppteckning
forrittas. En bouppteckning 4r en sammanstillning av

den avlidnes tillgdngar och skulder per dédsdagen och
innehaller ocksa uppgift om det som har betydelse for
arvets fordelning; vilka som 4r dédsboets delégare,
efterarvingar, om det finns ett testamente eller om det
forekommit gavor. Om den avlidne var gift ska dven den
efterlevande makens tillgangar och skulder tas med i denna
handling som sedan ska registreras av Skatteverket.

DODSBOFORVALTNINGEN

Det 4r viktigt att dodsboet tas om hand och férvaltas direkt
efter dodsfallet. Rakningar ska betalas, bostad férberedas
for forsiljning eller uppsigning, prenumerationer,
abonnemang och sociala medier avslutas osv. Deklaration
for dodsboet maste ske s linge det finns inkomster i
dodsboet eller att en fastighet finns kvar i dodsboets namn.

BODELNING OCH ARVSKIFTE

Nir dodsboet ir firdigutrett och eventuellt testamente
vunnit laga kraft ska arvet férdelas mellan arvingarna. Detta
gors genom en skriftlig dverenskommelse mellan deligarna

som kallas arvskifte. Om den avlidne var gift eller sambo
ska forst en bodelning goras. Oftast gors bodelning och
arvskifte i samma handling.

TESTAMENTE

Om en person har upprittat ett testamente dr det oerhort
viktigt att testamentet i original aterfinns efter det att
personen avlidit. Darfor maste ett testamente forvaras

pa ett tillforlitligt sitt. Tidigare forvarades manga testamenten
i bankfack, men di alltfler banker upph6r med att hyra ut
bankfack till sina kunder, maste andra forvaringssitt erbjudas.
Just nu pagar en utredning om arvsrittsliga fragor dar ett
forslag om ett frivilligt testamentesregister ingar, men inget
beslut 4r fattat 4n.

Manga olika aktorer erbjuder forvaringstjédnst for ditt
testamente, som till exempel Familjens Jurist och manga
begravningsbyrier. Har du testamenterat till forman for en
ideell organisation erbjuder dven dessa i allménhet forvaring
av ditt testamente.

Lis hela Testamenteskolan pa www.hjart-lungfonden.seftestamente

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska gd till forskning
médste du upprdtta 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 hur jag kan testamentera till forskningen. —
NAMN
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Ake hittar
det dolda

Slagrutan ir ett tusenarigt redskap som &r forknippat med
magi och spadomar. Det finns inga vetenskapliga studier
som stodjer pastaenden om att det gar att hitta till exem-
pel vatten med en slagruta. Ake Lindberg fran Nissjo dr av
en annan uppfattning.

TEXT & FOTO: JAN MAGNUSSON « ILLUSTRATIONER: AKE LINDBERG

et dr en vacker hostdag. Solen star lagt pa himlen. I

skogskanten néra Tréaslanda utanfor Nissj6 dinglar

aspens gula 16v som rorliga guldslantar. Pa skogsviagen
framfor mig gar Ake Lindberg. I varje hand héller han en smal,
vinkelritt bojd metalltrdd. Metallpinnarna kallas vinkelpekare
och kan sagas vara ett slags slagruta. Den vanliga slagrutan ar
en firsk, smidig grenklyka av 16vtrd, som anvinds for att leta
efter vattenadror.

Just nu pekar Akes metallpinnar rakt fram, men snart ska
de bada samtidigt peka it sidorna. Det dr atminstone vad Ake
hoppas ska handa. D4 har han hittat en plats dar det en gédng
legat ett hus vid ett torp. I s fall ar det inte férsta gangen han
hittar ett forsvunnet och bortglomt torp. For han har i manga
ar tillsammans med en grupp intresserade, pa uppdrag av
hembygdsforeningen i Nissjo, gjort en inventering av de gamla
torpen i Nissjo socken.

Men torpinventeringen var inte det som satte i ging Akes
intresse for “slagruteriet”. Det vicktes i samband med att Ake
och hans fru hade stora svarigheter med sitt enskilda avlopps-
system till huset i den lilla byn Gissebéck, langs jarnvagen
mellan Nissjo och Vetlanda, dér de en gang bodde.

- Efter intensiva nederbérdsperioder och snésmaltning
stordes infiltrationen pa tomten eftersom grundvattnet blev for
hogt, siger Ake p sitt litt vetenskapliga sitt, priglat av sin tid
som ldrare i biologi och kemi.

Det han menar &r att trycket fran grundvattnet blev sa starkt
att det steg upp i trekammarbrunnen, dér avloppet samlas, och
pressade tillbaka avloppsvattnet in i huset. Ake misstinkte att
det fanns ytligt liggande vattenadror som korsade infiltrations-
bidden och som orsakade problem.
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Under ett markligt stenrése pa Gissebo dgor mellan Néssjo och Vetlanda
sammanstralar tre olika vattenadror. Har ger en av vattenadrorna utslag
pé Ake Lindbergs vinkelpekare.

Vinkelpekaren ar en metalltrad som ar bojd i 90 graders vinkel vid un-
gefdr en fjardedel av langden. Den kortare delen, som ar ungefar 10 cm
Idng, haller slagrutegdngaren i ett instabilt lage i handerna. Bilden visar
vinkelpekarna i utgangslage. Den langre delen pekar da rakt fram.

)

Nar vinkelpekarna visar pa utslag, eller som man sager "slar”, vrider de
sig samtidigt at sidan.

Ett satt hade varit att ldta grava upp tomten och f4 misstan-
karna bekriftade. Men Ake ville sjilv “se ner genom marken’,
som han uttrycker det. S& han lanade en bok pa biblioteket om
olika former av enskilda avloppsanlaggningar. »

23



»

24

- Jag laste mig fram till att det kunde finnas rorligt grund-
vatten och att man med hjalp av vinkelpekare skulle kunna
kinna sa kallade geofysiska vixelfilt, forklarar Ake.

Han kunde med vinkelpekarnas hjdlp konstatera att ytligt
liggande vattenadror korsade avloppsanlidggningen. Han greps
av intresse for slagruteriet och under ett &r sokte han efter vat-
tenadror pa uppdrag, innan han dven borjade prova att soka
hus och aven stigar och véigar som inte langre syntes.

— I princip har jag dokumenterat allt som jag har undersokt.
Min fru sager att jag har dokumentationsnoja. Hon har nog
ritt, ler Ake.

- Det hidnder ibland att nagon fragar mig vad det beror pa
att vinkelpekarna ror sig. Jag svarar som det dr - att jag inte har
en aning. Det verkar som om vinkelpekarna ger utslag for det
man soker, men det krévs traning. I inget annat sammanhang,
vad det 4n giller, har ndgon fornekat att trdning ger resultat.
Undantag kan finnas men de ar inte manga, siger Ake.

Vad ér det da som &dr gemensamt for alla de ting som kan
ge utslag vid slagrutegang?

- Det kan nog ingen svara pa. Det som ar troligt ar att krop-
pen har mojlighet att kidnna detta och da framfor allt i hand-
lederna. Dir sitter en stor del av de specifikt manskliga, eller
primatiska, karaktarsdragen, forklarar Ake och exemplifierar
med teckenspréket och de olika resultaten av konstnarlig utov-
ning som dans, maleri, grafik, skulptur och musik.

- Troligt dr att vi egentligen i hela kroppen kdnner det som
kan kdnnas med vinkelpekare, men att minniskan genom sin
livsforing i modernare tid successivt negligerat detta.

Enligt Ake ar vir kropp instrumentet som omedvetet regist-
rerar det vi soker efter och att handlederna d4 blir visarna i
instrumentet, vilket blir synligt nar vinkelpekarna ror sig.

~ Yttringen ir varken magi eller hokus-pokus, betonar Ake,
och framhaller att slagrutegédng handlar om att tréna sig till att
slappa fram kanslan f6r det man soker, att skapa en inre bild av
det. Han jamfor har med hur professionella kaffesmakare och
vinprovare trianar upp sina formagor.

Vad siager man da till dem som tvivlar pé slagrutan som
fungerande redskap? Kanske, lite omskrivet, det som Martin
Luther lir ha sagt, att ndr man tréiffar pa nagot man inte forstar,
da lyfter man pa hatten och gar vidare.

Det 4r sma omedvetna rorelser i hdnderna och handlederna som far
slagrutan eller vinkelpekarna att ge utslag, forklarar Ake Lindberg, som
borjade med slagrutegang for 25 ar sedan.

Ake framhaller att det bara gir att soka efter en typ av objekt
at gdngen och att man da ska koncentrera sig enbart pa detta.

— Det ér enkelt att forstd att om man inte har en forestallning
om det specifika man letar efter, sa hittar man det inte.

Under sommaren 6verlimnade Ake resultaten fran sitt
husletande pé torp och gardar till hembygdsforeningen i
Nissjo och hoppas nu pa att de ska bevaras och bli, i viss man,
offentlig handling.

Men hur gér det nu med sokandet efter det férsvunna torpet
vid Trislinda? Ake gir alltjamt en bit framfér mig, djupt
koncentrerad, med en metalltrad i varje hand. Sa stannar han
upp - vinkelpekarna vrider sig 4t samma héll. Samtidigt! Vi ar
framme. Hir finns det han soker. |

FAKTA SLAGRUTOR

Att anvanda en slagruta &r en urgammal metod for
att leta efter vatten, sOka efter magnetiska falt eller
hitta jarnmalm. Metoden var kand redan for flera
tusen ar sedan och pa gamla grottmalningar finns det
manniskor med slagrutor i hdnderna. Under jarngruve-
epoken i Sverige fanns det speciella slagruteman som
letade efter jarnmalm med slagrutor.

Slagrutan bestar oftast av en Y-formad grenklyka
fran ett fuktkravande trad eller tva L-formade pinnar
av metalltrad, som kallas vinkelpekare. Grenklykan
slar uppat eller nedat nar man passerar 6ver rinnande
vatten, vinkelpekarna slar at sidan.

Slagrutan ska hallas i ett instabilt lage for att den
ska kunna ge utslag. Det ar sma rorelser i handerna
och handlederna som far den att sla. Kroppen ar
instrumentet och slagrutan visaren.

Kroppen vet, kdnner pa nagot satt av, nar man pas-
serar exempelvis ett underjordiskt vattenfldde. Den
som gar med slagruta maste i férvag bestdmma sig
for, stalla in sig pa och skapa en inre bild av, vad slag-
rutan ska ge utslag for. Det kallas programmering.
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DETTA AR EN ANNONS FRAN VIKING LINE

Valkommen till hauslandet

Vinka farval till fastlandet, bjud upp till dans och frossa i spa- och matupplevelser i absolut toppklass.
Ta med dina vanner, familj - eller varfor inte hela féreningen - pa ett saltstankt aventyr till sjoss.

Heldag i skargarden Dagskryss-
ning med Viking Grace och Glory,
Stockholm-Mariehamn, 11 tim.

Ett guldkantat dygn Dygns-
kryssning med Viking Glory,
Stockholm-Abo, 23 tim.

Nojeskryssa med
Birka Gotland

En kryssning for dig som gillar fart och
flakt - i kombination med kulinariska
upplevelser. Unna dig en maffig skal-
djursplata, hugg in pa buffén eller varfor
inte testa Danyel Couets gastmenyer!

Ostersjons roligaste bat

Sang och musik. Kédnda svenska artis-
ter, kryssningsvardar, pianist i Seglar-
baren och en skdonsjungande duo pa
Terrassen. Du har aldrig en trakig stund!

Stuffa loss i veckorna
Pa Birka Gotland rader rena rama dans-
yran med dubbla dansband sén-tors.

Dansa med Tony. Slipa dansstegen eller
passa pa att lara dig en helt ny dans.
Utvalda tisdagar kliver Tony Irving pa
baten och visar var dansskapet ska sta.

Dygnskryssning med
Birka Gotland
Stockholm-Mariehamn, 21h.

Viking Glory - mer én bara lyx

Nu hittar du annu fler néjen pa Viking Storbands-
Glory. Disco for 50-plussare, topp- sb‘ndag

Maktigt blas.
Séndagar ar stam-
ningen pa topp med

artister och storbandsséndagar - det
finns en nojesavgang for alla smaker!

Glory 50+ rika tongangar fran
Disgg- orkestrar och
onsdagar storband.

For 50-plussare.
Stuffa loss under
discokulan och
fira lill-16rdag
med DJ Clabbe
och DJ Monica.

Dygnskryssning
Viking Glory 738:-

Prisex per person, del i hytt, maltider,
vid minst 8 personer.

Dygnskryssning Birka 800:-

Prisex per person, del i hytt, maltider,
vid minst 8 personer.

Nyhet! Antligen fredag!

med Soul Train

Fran Studio 54 till Ibiza. En fyra tim-
mars dansfest med DJs och de béasta
hitsen fran 70-00-talet.

Kandiskocken Danyel Couet gastspelar
ombord pa Birka hosten 2025.

Endagi
Helsingfors

Stockholm-Helsingfors Gabriella/
Cinderella, 40 tim. Kombinera
kryssningslivet med cityliv i
Helsingfors. Njut av tva kvallar till
sjoss och en hel dag bland finska
designbutiker, konstmuseer och
storslagna sevardheter.

Mote, bridge, event eller en aktivitet bokar
du via oss.

Las mer och boka pa
Vikingline.se/tillsammans

VIKING LINE

Ostersjons mest prisvérda resor
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Vélkommen till vart Aland

Lat oss guida dig pa var hemmaplan.

Utflyktstips for grupper!

Havusvidden

Ra om varandra pa hotell Havsvidden
- ett unikt boende p& norra Aland
med klippor och hav som narmsta
granne. Den haftiga naturen inbjuder

Alla vara fartyg stannar till pa Aland,
sa du har flera avgangar att valja pa
dagligen. Till utflyktspaketen tillkom-

Ta pulsen pd Abo

| Abo rustas det for fullt infor
800-arsfirandet 2029. Och sa klart
ar det mat, dryck, konst och kultur
som star i fokus.

Stadens stolthet - Abo slott
Abos framsta landmadrke &r slottet vid
amynningen, med anor fran 1280-talet.
Under en guidad rundtur kikar vi pa
utstallningarna och kanner historiens
vingslag. Det gar ocksa att boka till
frukost pa slottet.

Gullranda och gamla stan
iNadendal

Besok presidentens sommarresidens,
promenera bland prunkande rabatter
- och njut av Nadendals smastads-
charm vid vattnet.

Abo Svenska Teater

Krydda vistelsen med en forestallning
i Finlands aldsta teaterhus. Eller vad
sags om en dramatiserad rundtur dar
historiska personer och spdken vacker
teatern till liv?

mer en natt i stuga eller pa hotell. i . o
& P till allt fran vandring till fiske och

Smaka pa Aolqnd kajakpaddling.

Upplev Michael Bjorklunds Smakbyn

- en oas for god mat och dryck. Turen
bjuder ocksa pa alandska delikatesser,
lokala brygder samt besék hos smaska-
liga producenter av lask och choklad.

Alands rika historia

Boka in en utflykt i historiens tecken
och félj med till Kastelholms slott,
friluftsmuseet Jan Karlsgarden och
Bomarsunds fastningsruiner med
bestkscenter.

Hotell Havsvidden

Kastelholms slott

Hippa Helsingfors

Till Helsingfors kan du resa hur manga
ganger som helst, och anda alltid
upptacka nagot nytt.

Helsingfors & Sveaborg

Folj med pa sightseeing med buss
och hér mer om stadens svenska och
ryska forflutna.

Helsingfors pdrlor
Guidad busstur pa tre timmar till
stadens ikoniska sevardheter.

Tomasmarknaden
Helsingfors aldsta och vackraste jul-
marknad under advent.

Boka ett teaterpaket

- Svenska Teatern

Under varen 2026 visas Amos och
Kulturbararna i det statliga vita teater-
huset mitt i Helsingfors.

Underjordiska konstmuseet
Amos Rex

VIKING LINE

Ostersjéns mest prisvdrda resor

Férestallningen Amos
pa Svenska Teatern.

Las mer och boka pa
Vikingline.se/tillsammans

Populéirarundresor i Finland

Du far tva skéna kvallar ombord och tva dagars rundresa i Finland.

Konst & historia

En guidad tvadagarstur i sédra Finland
med besdk i Fiskars design- och hant-

verksby, smastadsidyllen Hango och

Overnattning pa spahotellet Regatta.

Dag tva bjuder pa konst- och kulturupp-

levelser vid Chappe i Ekenas, Wiurila

gard, Frontmuseet och Hirvensalo.

Smakernas Raseborg

Tvadagars rundresa med tastings, goda
luncher och slottsmiddag. Vi shoppar
finsk design och hantverk och far oss en
rundvandring pa Svarta slott dar vi ock-
sa 6vernattar. Besok pa Alvar Aaltos Vil-
la Skeppet, Helene Schjerfbecks Ekenas,
Fiskars och Billnas bruk ar nagra av
hojdpunkterna.

Upptack mer av vart grannland

Riihimaki - Glasmuseum och bruks-
ort norr om Helsingfors.

Borga - Finlands nast aldsta stad
med charmig smastadsidyll.

Svarta slott

VIKING LINE

Ostersjéns mest prisvérda resor

Upplev
Stockholms pérlor

Lagg till en eller flera utflykter fore eller
efter kryssningen - och fa annu fler
minnesvarda upplevelser tillsammans.

The Viking Museum

Kliv rakt in i vikingatiden. Genom
fakta, berattelser och spannande
miljéer vavs myt och sanning sam-
man. Missa inte den fangslande vagn-
farden Ragnfrids saga!

Kulturhuset 50 ar

Folj med bakom kulisserna pa ett av
1900-talets mest ikoniska byggnads-
verk och upptack hur arkitektur,
historia och konst vavs samman.

The Viking Museum

Las mer och boka pa
Vikingline.se/tillsammans
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Upptdck Ostersjons pdrlor

Ta Birka Gotland till Visby, Bornholm, Héga Kusten, Gdansk och Riga.
Njut av det ljuva kryssningslivet och upplev Ostersjéns vackraste stader och
dar. Skéna 3- och 4-dagarskryssningar med manga utflykter att valja pa.

Flera avgangar till Visby.

Maxa tiden i land med en utflykt. Oavsett om du brinner
for natur, kultur eller lokala matupplevelser finns det massor
av utflyktspaket att valja pa i land, allt fran 2-timmarsturer
till heldagsutflykter.

Klassisk tur i Visby
Rosor och ruiner. Guidad miniutflykt till fots som tar dig
med till flera av Visbys stora sevardheter. Glasspaus ingar.

Polsk mix av stad & bad
Panorama over Gdansk och Sopot. Upptack stans sevard-
heter toppat med strandliv i anrika badorten Sopot.

Svindlande héjder i Harnésand
Med linbana till Skulebergets topp. Beundra Sveriges
vackraste vyer 6ver Hoga Kusten och njut av en lokal lunch

uppe pa toppen.

Riga-maste!

Stadsrundtur och Riga Central Market. Upplev Riga
med alla sinnen under en guidad tur med besék pa en
av Europas mest valkdnda marknader.

Fler utflyktsmal pa vara destinationer samt datum
for avgangar, hittar du pa Vikingline.se.

VIKING LINE

Héga Kusten

Fynda klapparna pa Rigas
julmarknad.

Tips fér grupper!

Skraddarsytt

Onskas fler motestimmar, tidigare pastigning
eller hytt med havsutsikt? Vi hjalper garna till att
skraddarsy din gruppresa.

Viking Events
Krydda resan med ett roligt event ombord eller
en upplevelse outside-the-box i land.

Las mer och boka pa
Vikingline.se/tillsammans

Ostersjons mest prisvérda resor

Tillsammans
igen efter 60 ar

For drygt 60 ar sedan gick Agneta Russ och Kenneth Johnsson i samma klass.
De var sjalsfrinder och kunde prata om allt. | hemlighet var de djupt fordlskade,
men efter gymnasiet skildes de at. Agneta lade hela virlden for sina fotter, Kenneth
spelade hockey och gjorde karridr. Nir de mottes igen pa dldre dagar var det som att tiden
hade stannat - de starka kanslorna fanns kvar. 1 dag ar de sambor och karleken spirar.
TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Agneta och Kenneth, nira havet i Angelholm i Skane,
bada dr idag 75 &r gamla. De har nyss kommit hem fran
en bilresa i Spanien. Nir de berittar om sina livsresor ar det
slaende hur lika de ar. Bada dr framgéngsrika med starka driv-
krafter, de har latt till skratt och de 4r noga med att ge varandra
utrymme.
- Under alla ér vi var ifrdn varandra kunde jag inte
glomma Kenneth. Efter viss tvekan letade jag upp hans
telefonnummer och skickade ett sms. Han svarade
med en gang, sdger Agneta och tittar forélskat pa
Kenneth.
Men vi ska ta det fran borjan. Kérlekshis-
torien startade fér mer 4n ett halvt sekel
sedan i ett klassrum i Angelholms gym-
nasium, ddr de unga tu moéttes for forsta
gangen. Bada var intresserade av sprak
och hade darfor valt humanistisk
linje, d4ven om det nu kryper fram att
Kenneth valde just det programmet
for att ha tid till det han da brann
for allra mest; namligen att spela
ishockey i Régles A-lag med siktet
instillt pa NHL.
— Jag hade latt for sprak sa jag tankte
att det skulle jag dra nytta av for att
hinna med min hobby, men efter en
meniskoperation fick jag tyvérr ligga
ishockeykarridren pa hyllan.

Istéllet blev det studier i Lund i bade
sprak och ekonomi, vilket ledde till jobb
som bolagschef pa Lindab. Han gifte sig och
fick en son. Under sex ar bodde familjen i
England tack vare Kenneths chefsjobb inom
det globala foretaget, och ddrefter foljde jobb

i Finland, Norrland, Tjeckien, Polen och
Luxemburg, innan familjen flyttade hem till
Angelholm igen. »

D et bjuds pa kaffe och dppelkaka hemma i villan hos
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))) For Agneta blev hennes dventyrslystnad
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en sprangbrada ut i vida varlden.

- Min far hade en drom om att jag
skulle bli laroverksadjunkt och ldsa
engelska och tyska i Lund. Direkt efter
gymnasiet bodde jag ett halvar i Eng-
land och sedan sju manader i Bayern.
Vid hemkomsten blev det studier i
Lund, men redan efter en termin visste
jag; har kommer jag inte att stanna.

Istallet liftade den dé& 20-ariga Agneta
ner till Miinchen, hon hade métt en
man i Tyskland och planerade for ett
liv tillsammans med honom. Hon s6kte
jobb pa en stor reseagentur.

Jobb utomlands

- Pa arbetsintervjun horde jag mig sjilv
svara nej pa nistan alla fragor jag fick.
Jag kunde ju ingenting och hade ingen
erfarenhet, men jobbet fick jag och jag
stannade dar i 4tta ar.

Sa smaningom blev det skilsméassa
fran den tyske mannen och mellan éren
1979 och 2019 jobbade Agneta som
platschef och hotellreseledare i Israel,
Portugal, Sri Lanka, Turkiet, Kanarie-
6arna och Thailand. Dérefter sade hon
upp sig och blev frilans, med sin fasta
punkt i Bayern dér hon delade takva-
ning med sin basta kompis.

- Under ett kort besok i mitt for-
dldrahem i Arild 1979, strax innan jag
drog ivag till Eilat, hade jag slagit upp
Kenneths nummer i telefonkatalogen.
Jag ringde honom en signal bara for att
kolla ldget. D fick jag veta att han hade
gift sig och fitt en son. Dérefter hordes
vi inte av igen pd massor av &r.

Agneta var efter alla ar i branschen en
eftertraktad reseledare med sina sprak-
kunskaper och digra erfarenheter.

- Jag ar vildigt dventyrslysten och
rastlos, men efter alla ar bestimde jag
mig for att gora nagot annat lite mer
bekvamt sa jag kontaktade en firma i
Koln, specialiserad pa rundresor i Skan-
dinavien. Min mor bérjade bli dldre och
jag ville vara i Sverige mer for att hjalpa
henne.

Det blev guidejobb i Finland, Dan-
mark, Norge, Nordkap och norra
Tyskland. Nu ar vi framme vid 2017
och Agneta borjade leda resor i sodra

Sverige. Sakta men sékert kom hon allt
nédrmre sin uppvixtort Arild. Men fort-
farande fanns inga planer pd att flytta
hem. Bayern var hennes fasta punkt.

Mottes igen over en fika

Som nybliven pensionir i Angelholm
brukade Kenneth ge sig ut pa hund-
promenader pa stranden i Havsbaden.
Dé hiande det ibland att han blickade ut
over vattnet mot Arild och funderade pa
vad det hade blivit av Agneta.

- Mina tankar vandrade ivag och
snuddade nagon gang vid funderingar
kring vad som hade hant om vi hade
blivit ett par, da for linge sedan, sager
Kenneth.

- Det hade blivit skilsméssa, kontrar
Agneta, utan minsta tvekan. Det hade
aldrig gatt. Jag var alldeles for rastlos
och det enda jag ville da var att komma
ut i varlden.

De verkar 6verens om att det nog var
bra att de inte blev ett par i unga &r, for
som Kenneth sdger; Agneta dr som en
sjokapten som vill styra sin egen skuta.

Goda vdnner

Vid 61 ars alder, ar 2011, satt Agneta
nere i Bayern och sokte efter Kenneth pa
Eniro. Efter viss vanda och stor tvekan
under en hel vecka, skrev hon till sist ett
sms, och glidjande nog kom det ett svar
néstan genast. Kenneth som blev hdpen
over meddelandet han tog emot i sin
mobil befann sig vid tillfillet tillsam-
mans med sin fru i Abu Dhabi, men han
blev glad och visade genast upp det for
sin fru och berittade i samma veva om
vem Agneta var, en gammal god vin
fran skoltiden.

— Agneta och jag sigs pa ett café och
snackade igenom vad vi gjort i véra liv.
Nir jag korde hem henne till hennes
mor efter fikan foreslog jag att vi skulle
ses igen, den hér gangen tillsammans
med min fru. Det var viktigt f6r mig.
Och sa blev det, siager Kenneth.

Framledes holl de som tva goda vén-
ner sporadisk kontakt. Ett ar efter det
senaste motet kom ett sms fran Ken-
neth, dar han berittade att hans fru has-
tigt hade gatt bort. Det var ett hart slag
for Kenneth som var i chock och stor

Kanslorna fran nar Agneta och Ken-
neth var 16 ar finns fortfarande kvar.

sorg. Efter 51 ar tillsammans kdndes det
hoppldst tomt och ensamt. Hon hade ju
varit hans fasta punkt.

- Kenneth och jag holl kontakt med
varandra och jag forsokte stotta i sorgen
sé gott jag kunde, men mitt i alltihop
hade jag hade en tvamanadersresa till
Indien inbokad tillsammans med en
kompis.

Det hér var i borjan av 2020 och
covids hdrjningar hade tagit fart. Agneta

och Kenneth bestdmde sig for att ses i
Alicante. Dar blev de fast i sju veckor - i
Coronakarantin i Kenneths lagenhet.
Men inget ont som inte har nagot gott

med sig, under tiden i karantén liarde de

kénna varandra pa djupet och bérjade

sd smatt tala om en gemensam framtid.
- Jag hade varit singel i 40 &r, sa for

mig var det en omstallning att leva néra
en annan manniska, siger Agneta.

I dag ér paret sambor. Bada ér pensio-
nérer. De berittar om hur pafallande en-
kelt det har varit att bli ett par pa éldre
dagar. Att de kdnde varandra sedan
ungdomen har underlittat, de kunde
varandras bakgrund och historia.

- Kénslorna som fanns nér vi var
16 ar finns fortfarande kvar. Jag gillar
Agnetas busighet, hon 4r inte radd for
att hitta pa dventyr, och samtidigt 4r hon
ordningsam och palitlig.

Agneta lyssnar och begrundar. Hon
levde ensam i manga ar och var inte in-
tresserad av att traffa en man att dela sitt
liv med, inte forran hon atersag Kenneth
dé hon var 60 plus.

- Jag ar en stark och sjélvstandig
kvinna och har ibland taggarna utat.
Kenneth dr en klipsk och mycket intel-
ligent man. Nér vi reser da 4r jag boss.
Han later mig styra. Och sa hjélper han
mig med allt digitalt, sidant som jag
inte klarar av. Och sd dr han manlig och
snygg ocksa! [ |

Agnetas och Kenneths tips till
alla som moter karleken pa
aldre dagar!

* Ha tdlamod med varandra.

* Ta reda pa sa mycket som
mojligt om den andres bak-
grund och liv. Vad har praglat
henne/honom. Det ar viktigt
att veta vad ens partner har
varit med om.

¢ Tank positivt.

* Njut av livet sa lange det gar.

* Ha ett dppet sinne.

* Visa kanslor fér varandra.

e Var arlig.

¢ Ge varandra egentid.
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Hemma-apparat mot smartor och olagenheter

Elmedistral-metoden &r smartfri, 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 1agfrekvent magnetfalt. Detta 6kar
jon-vandringen i blodets molekyler vilket tillfor blod-
cellerna energi och forstirker blodgenomstromningen,
vilket &r forutsattningen for de flesta av kroppens funktio-
ner. Behandlingen har ocksé en renande effekt pa blod-
Kkirlen, vilket 6kar genomblodningen i armar och ben och
avlastar hjértat.

Overlakare Dr. med. Ernst. Chr. Hansen, Kobenhavns
Kommune hospital, har testat Elmedistral under 8 ar
tillsammans med Livmedicus docent Percy Nordquist pa
Vasa Sjukhuset i G6teborg och de anser att apparaten har
effekt pa foljande besvir.

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

Du kan bade hyra och kipa apparaten och det medfdljer utforlig instruktioner hur den anvénds.

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

e Smartor och kramper i benen
o Ommande ben och fitter

* Bensar som inte vill lakas

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

* Hogt blodtryck

* |drottsskador

* Blodsamlingar

* Tennisarmbage

® Huvudvark

* Ryggsmartor

* Benskorhet

o Aderfirkalkning

* Fingerlasningar
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Uppmaning!

Har du en mobiltelefon eller en e-postadress, eller bada? I sa fall

uppmanar SKPF dig att hjdlpa forbundet genom att meddela oss
ditt mobiltelefonnummer och din e-postadress!

obiltelefoner och e-post ér

numera s viktiga att det borjar

bli svart att leva utan dem.
Visst gér det, men vardagen blir enklare
tack vare dessa tjanster.

Mobiltelefonen &r i dag en kraftfull
dator i litet format som anvénds till allt
mojligt, frdn att ta reda p& morgon-
dagens vider och lyssna pa lokalradion
till att betala i butiker och hantera
bankirenden. Den har blivit s& popu-
ldr att manga inte anvander kontanter
langre. Se bara pd hur manga bankoma-
ter som har forsvunnit under de senaste
aren och hur illa bankerna tycker om att
hantera kontanter.

En dldre uppfinning som fortfarande
anvands i vardagen ar e-posten. Tack
vare den kan vi snabbt komma i kontakt
med vem vi vill i hela varlden utan for-
drojning. Det dr sa populdrt att skicka
e-post att de gamla breven som vi forr la
pé postladan snart har forsvunnit.

Dyra brev
Bada dessa innovationer leder till att
gammal teknik fasas ut. Det gar forstds
fortfarande att betala med kontanter,
men inte 6verallt. Och det finns dnnu
gula postlddor att lagga brev i, men allt
eftersom postmangden minskar gar
portokostnaden upp. Postnord maste ju
fa in pengarna, sé det blir allt dyrare att
skicka brev och numera ar det sé kost-
samt att det paverkar till exempel SKPE
Vill en avdelning vara saker pa att
né alla medlemmar maste de skicka
brev till dem. Och det blir ruskigt dyrt.
Anledningen ir att sa fd medlemmar
har uppgivit sina e-postadresser till
forbundet att det inte gér att na alla den

TEXT: MARKUS DAHLBERG

vigen. Hade vi bara fler e-postadresser
i medlemssystemet skulle forbundet
spara mycket pengar.

Ett exempel: Distrikt Stockholm har
cirka 19000 medlemmar. Eftersom
portot numera ér 22 kronor for ett brev,
blir kostnaden for att skicka ett brev till
samtliga medlemmar 418 000 kronor...
Det ir inte hallbart.

Dérfor uppmanas alla medlemmar
som har en e-postadress att ldgga in den
via Mina sidor pé forbundets hemsida
www.skpf.se. Den som behover hjélp
kontaktar sin avdelning. Du som vet
med dig att du har uppgett en e-post-
adress - kontrollera pa samma sitt att
den stimmer!

Det ar viktigt att vi har korrekta e-
postadresser. Tack vare det nya med-
lemssystemet kan vi géra mycket som
inte har varit majligt tidigare. Ett par
exempel ar att forbundet vill gora fler
enkdter bland er medlemmar och det
sker alltid via e-post eftersom det ar s&
kostnadseffektivt. Via e-post skickar vi
aven ut aktuell information om exem-
pelvis digitala informationsmdten som
forbundet anordnar tillsammans med
myndigheter eller andra intresseorgani-
sationer som Pensionsmyndigheten och
Sveriges konsumenter.

Det finns ocksa tankar pa ett nyhets-
brev som i sa fall kommer att skickas via
e-post.

Mobiltelefonnummer

Det ar ocksa bra om forbundet har ritt
mobiltelefonnummer till dig. Tack vare
férbundets nya medlemssystem Mem-
bersite kan vi nu dntligen kommunicera
med alla medlemmar pé nya sitt, till ex-

empel via sms. Det blir en allt viktigare
vag for att halla kontakten mellan dig
som medlem och forbundet.

Betalning av medlemsavgift

I mitten av januari kommer alla som har
meddelat oss sin e-postadress eller sitt
mobilnummer fa ett meddelande om att
det nu gér att betala medlemsavgiften
for 2026 via Swish eller kreditkort. Har
du inte meddelat e-post eller mobil-
nummer kommer fakturan till Kivra,
om du har det. Du som redan har
autogiro eller e-faktura behéver inte
gora nagonting. Medlemsavgiften dras
da sista februari. For alla som inte har
néagot av ovanstaende skickas fakturan
ut med posten precis som tidigare.

Om du flyttar

Byter du adress behover du inte anmaila
det till forbundet. Varje vecka uppdate-
ras medlemssystemet automatiskt med
den senaste informationen fran SPAR,
som ar Skatteverkets offentliga register
med personuppgifter om alla som éar
folkbokforda i Sverige.

Om du flyttar till en annan ort bor du
vara uppmarksam pa att det kanske ar
en annan av SKPF:s lokalavdelningar
som anordnar aktiviteter pa den orten.
Du kan byta avdelning pa Mina sidor
eller genom att kontakta avdelningen pa
orten som du har flyttat till. Det gar bra
att vara kvar i din gamla avdelning, men
risken dr da att du missar lokal infor-
mation. Det gar dven att vara medlem i
flera avdelningar. |

HAR&NU 5/2025

Retro Line Vintage Skivspelare/CD/Kassett/Radio

Ny modell med Equalizer och kraftig forstarkare samt Audio-Technicastift
och tonarm for kristallklart ljud! Avkodning fran vinyl, CD och kassett till
MP3 pa USB-sticka. Dessutom utrustad med ingang sa du kan koppla
in din telefon och utgang sa man kan koppla till ytterligare forstarkare
och hégtalare. Inbyggd Bluetooth for tradlés uppspelning fran mobil/
surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio. CD-spelare
som laser CD, CD-R- och CD-RW-skivor och MP3-skivor. Kassettband-
spelare. Inspelning till USB fran CD, Vinyl, Kassett och Radio. Fjarrkontroll.
Line-out (RCA) for att koppla externa aktiva hogtalare med forstarkning
eller koppla till befintlig stereoanlaggning. Hogtalareffekt 2x50W.
Svensk bruksanvisning. Matt 51x35x22cm.

Nr 71595 2990kr

Crosley Voyager Portable
Nu med Bluetooth-out. Remdriven skivspelare som spelar 33/45/78
varv. Inbyggda stereohdgtalare. AUX-in. RCA-out. Horlursuttag. Pitch
control. Inbyggd Bluetooth®forstarkare. Matt 46x20x36cm. Vikt 2,5kg.
Nr 76149 Svart 1595kr
Nr 76150 Vit/Sand 1595kr

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

BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

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

Med reservation for ev tryckfel.

0512-299 50
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Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB NY

Helt ny uppgraderad modell av var succespelare “Retro Line Vintage
Skivspelare/Kassett/CD/USB”. Kraftig bas genom Subwoofer, kraftig
forstarkardel och Audio Technica-stift och tonarm for kristallklart ljud,
samt DAB-radio! Stor fjarrkontroll med manga funktioner (batterier
medféljer ej). Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3 pa USB-sticka.
AUX-in sa du kan koppla in din telefon och utgang sa man kan koppla till
ytterligare forstarkare och hogtalare. Bluetooth for tradl6s uppspelning
fran mobil/surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio
DAB-radio. MP3. CD-spelare som spelar CD, CD-R, CD-RW-skivor och
MP3-skivor. Kassettbandspelare. Inspelning till USB fran CD, Vinyl,
Kassett, Bluetooth och Radio. Line-out (RCA) sa du t ex kan koppla
till externa aktiva hogtalare med forstarkning eller koppla till befintlig
stereoanldggning. Horlursuttag . Repeatfunktion. Equalizer. 4 Fullrange
tweeterhogtalare och subwoofer. Hogtalareffekt 2x50W. Klocka. Svensk
bruksanvisning. Matt 51x22x35cm.

Nr 71706 3990kr

Auna Franklin 388 DAB+ Stereoanldggning
Stereoanldggning med fristaende hogtalare och massor av funktioner.
FM-radio och Digital radio (DAB). Bluetooth sa du enkelt kan koppla
din telefon till ljudanldggningen. CD-spelare som ldser MP3. Dubbel-
kassett med inspelningsfunktion. Skivspelare som spelar 33/45 varv.
Autostop on-off. Horlursuttag 3,5mm. AUX-in 3,5mm. USB uppspelning
och inspelning. Speaker-out. Line-out for inkoppling till forstarkare.
Singeladapter. Fjarrkontroll. Equalizer. Matt spelare 32x29x30cm.
Matt hogtalare 15x23x15cm.

Nr 23560 2990kr
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HALSA
Idrottsskola for

Gymtraning, innebandy, orientering ute i skogen, luft-
gevirsskytte och bangolf star pa programmet i host for
deltagarna i Idrottsskolan for seniorer i smaldndska Nybro.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON « FOTO: KRISTINA WIREN

et behover inte vara sa kompli-

cerat att trdna. Att ga ut och gé,

som ar en lagintensiv kondi-
tionstraning racker langt.

— Man fér battre minne och blir smar-
tare av att gd en promenad, siger Daniel
Serlander som &r verksamhetsledare vid
Friskis & Svettis i Nybro.

Men for den som vill vara pigg hela
livet krévs lite mer.

- Vi behover styrka for att kunna
gora roliga saker hela livet, sager Daniel
Serlander.

Alla, ocksé édldre behover trina styrka,
kondition, koordination och balans, och
Daniel poangterar att det ocksé finns en
social funktion med att tréna tillsam-
mans.

Det ér i Friskis & Svettis lokaler
gruppen om tolv personer, sju kvinnor

och fem man triffades forsta gangen i
hostas. Under tre tillfdllen trinar de i
gymmet, innan det blir nya aktiviteter,
bade utomhus och inomhus.

Tanken med idrottsskolan ar att
seniorer ska fa mojlighet att testa olika
idrotter, for det &r troligen inte manga
som pa egen hand végar ringa till den
lokala bordtennisklubben eller skyt-
teféreningen och fraga om man far vara
med, sirskilt om man aldrig tidigare i
livet dgnat sig at ndgon av de sporterna.

— Jag tror att de flesta av oss varit
aktiva pa nagot sitt, sdger Marianne
Smedberg, nyss fyllda 70. Hon beskriver
sig som periodare vad det giller traning,
och spelar kubb for det sociala.

Det hir ar andra terminen for Idrotts-
skolan 65+. De flesta deltog i varas.
Marianne Smedberg tyckte det var roligt

Kettlebells pa rad. Kettlebells anvéands for att forbattra balans, uthallighet,

kondition och koordination.

5-plusare

att testa bland annat gafotboll, bordten-
nis och padel.

- I véras var det nagra som blev sa
bitna av padel att de bildat ett lag och
fortsatt att spela, siger Anders Jansson
som arbetar med fritidsfragor vid Nybro
kommun.

Ann-Helen Carlsson, 66, trinade
mycket forr i tiden, men kom av sig un-
der pandemin. Nu har hon borjat igen
efter ett langt uppehall, och ser fram
emot att fa testa nya aktiviteter.

Daniel Serlander inleder Idrottsskolan
med en kort introduktion:

- Forr sa man att nar man har gitt i
pension ska man ta det lugnt, si sdger
vi inte nu. Man ska trdna pulshéjande
minst 150 minuter i veckan, och éldre
behover trina extra mycket styrka och
balans.

En del saker borjar ga lite langsam-
mare nar man blir dldre. Man tappar
muskelmassa, man blir lite stelare, och

IDROTT 65+

Idrott 65+ samlar idrottsrorel-
sens utvecklingsinsatser som
bidrar till att gora det lattare och
roligare att idrotta hela livet

Ett av idrottsrorelsens mal ar
att sanka trosklar och majlig-
gora for fler att idrotta, pa olika
satt, oavsett alder, ambition eller
tidigare erfarenheter.

Sedan 2020 ar Idrott 65+ en
del av det arbetet.

HAR&NU 5/2025

balansen blir simre, det tillhér det
naturliga dldrandet. Darfor ar det extra
viktigt att trdna som éldre, podngterar
han.

- Vi behéver trana for att vi ska fa
ar som dr nagot att ha. Traning gor en
valdig skillnad.

Daniel Serlander lar ut nagra knep for
att trana balans i vardagen.

- Man kan sta pa ett ben, da far alla
muskler jobba. G6r man ett utfall ar det
annu béttre. Och bara man stiller sig
upp okar dmnesomséttningen.

Daniel Serlander menar att om man
ska vara pigg hela livet s& maste man
trdna.

— Det man inte gor, det tappar man,
“use it or lose it”. Kroppen anpassar sig.
Men att bygga upp kroppen igen tar
lingre tid. Amnesomsittningen gér lite
lingsammare nir man &r dldre. Det tar
lite mer tid f6r trdningen att verka, och
det beh6vs mer tid for aterhamtning.

Marianne Smedberg testar att jobba med en
kettleball.

HAR&NU 5/2025

Det ska vara lite jobbigt att trdna. Men
det dr ingen tavling. Man ska lyssna pa
kroppen, och vi ér lite smartare dn nar
vi var 22.

Efter Daniels introduktion gar del-
tagarna ut i gymmet for att testa olika
aktiviteter. Daniel visar hur de olika
stationerna fungerar, deltagarna far testa
stepupbrida, band, motionscykel och
kettleballs.

Efter tre minuter byter man. Det sta-
kas och lyfts, cyklas, gas pa brador och
dras i band. Koncentrationen ar hég och
stamningen god.

— Jag har lockats av mangsidigheten,
sager Thomas Martensson, 67, som ar
nykomling i det har sammanhanget.

Idrottsskolan for seniorer genomfors
i samarbete mellan Nybro kommun,
de ingaende féreningarna samt RF Sisu
Smaland.

Konceptet finns pa flera héll i landet,
bland annat i Tranas och Borgholm. M

Aldre behéver trina extra styrka och balans,
sager Daniel Serlander som ar verksamhets-
chef for Friskis & Svettis i Nybro och som arbe-
tar nationellt med att utbilda FS-instruktorer.

¢ En av fyra seniorer ar medlem
i en idrottsforening/- klubb.
Majoriteten av dem ar medlem
i egenskap av motionar
Promenader och hemmatra-
ning vanligast, men andelen
seniorer som styrketranar pa
gym okar

Aven om méanga seniorer
oftast och helst tranar sjalv ar
det tydligt att traningen ocksa
fyller ett socialt syfte. Manga
seniorer vill passa pa att prata
med bekanta, basta eller fika i
samband med traning.

Enkelt, flexibelt och tillgangligt
ar avgoérande for var och hur
seniorer tranar.

Ann-Helen Carlsson testar step up-bradan.
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arkeringen utanfér Géransson

Transport i Umea ér fylld med

lastbilar och sldpvagnar. Har har
Goran Borgstrom, 82 dr, mdnga génger
klivit upp i hytten och kort ivég, ofta
langa strickor, dven sedan han blev
pensiondr.

Hans yrkesbana bérjar under militér-
tjdnstgoringen, da han tar trafikkortet.
Med det kan han koéra bade taxi och
lastbil med slip. Aret ar 1965, platsen
Umea. Nu borjar en ldng resa i fordon
av manga olika slag. Han rattar och
styr allt fran taxibilar till bandtraktorer.
Snart ocksa jattelika langtradare, genom
hela Sverige - ibland dven utomlands,
oftast till Norge.

— Totalt har det nog blivit drygt
600 000 mil, merparten i lastbil och
langtradare, sdger Goran Borgstrom.

Under nagra ar har han en egen
taxibil i Umed - dven da gillar han lang-
kérningarna bést, som upp till Géllivare
och Kiruna. Av alla fordon han provat
tycker han taxi och langtradare varit
roligast att kora.

- Man tréffar manga kunder nir man
ar ute och lastar och lossar. Det dr trev-
ligt. Att kora taxi dr som att ha lagard,
brukar jag sdga. Man far en kund, mjél-
kar av honom lite pengar, sldpper av
honom och hidmtar en ny, skojar han.

Aventyren lings vigarna dr manga. En
gang tappar han ett hjul i Norge, hittar
det och fixar lagningen sjalv. En iskall
vinternatt 4r han i Pajala, det &r minus
25 grader och han sover i dunsovsick

60 ar i lastbil

I sex decennier har han rattat alla méjliga fordon och kort ungefar
150 varv runt jorden. Den rutinerade lastbilschaufforen
Goran Borgstrom har manga tips for alla bilférare.

TEXT & FOTO: BERTIL JANSON

i hytten, vaknar “kall om nosen” och
stracker ut handen for att starta motorn
och fa lite vdrme i hytten.

- Sen kunde man kliva upp, dra pa sig
byxorna och ga och dricka en kopp kaffe
péa Lantméinnen som dppnade vid sju.
Det 4r minnen man kommer ihag.

Mycket har forandrats

Fran hytten hogt ovanfér vagbanan

har han sett mycket fordndras genom
aren. Vidgarna har blivit battre, och
huvudleder som E4 gar numera oftast
utanfor stader och storre orter, sillan
rakt genom. Samtidigt har hastighet och
tempo i trafiken 6kat. Nar han borjade
var maxfarten 50 kilometer i timmen
for lastbil med slap. Nér han korde 58 en
gang fick han boéta nagra hundra.

— Nu ér det hogre fart och fler olyckor
ocksa. Det 4r ménga som kor in i vajer-
racken, sdger han.

Den typen av olyckor orsakas oftast,
menar han, av en rétt ny foreteelse i
trafiken: mobiltelefonen.

- Den ir ett fantastiskt redskap, men
den ska inte anvdndas niar man kér bil!
Du ska inte svara, inte kolla sms eller
Facebook. Yrkeschaufforer ér inte battre
de. Ménga lastbilsolyckor beror ofta pa
att de tittar i mobilen.

Som chauffor med gedigen rutin har
Goran Borgstrom flera tips till “vanliga”
bilforare. Det han tycker ér allra vikti-
gast dr att halla avstandet till framfor-
varande fordon. For kort avstand
innebar risk for pakorning, ko-krockar

och svara whiplashskador f6r de som
blir pékorda.

- Naér jag ér ute och kor personbil
brukar jag sdtta pa varningsblinkern
om négon ligger for titt bakom. En del
forstar vad jag menar och sldpper efter.
S& hall avstandet. Det édr regel nummer
ett for alla som kor bil, sdger han.

Vid langtardskorning ger moderna
farthallare bra hjélp med avstandet, da
sensorerna automatiskt gor att bilen
bromsar in sa att man inte hamnar for
ndra bilen framfor. Aven tekniken som
kanner av filmarke-
ringar tycker han
ar bra att
anvéinda.

Nagra mer allméanna tips ér att halla
sig pa sin sida och tdnka pa miljén och-
kora sa branslesnalt som méjligt. Och ta
hénsyn till varandra i trafiken.

- Till exempel kan ju anvindningen
av blinkers bli battre, papekar han.

Att tydligt visa nir och var man
tanker svinga undanrdjer olycksrisker.

I rondellen behdver man inte blinka nér
man kor in, man kan ju bara svinga
vanster’, diremot maste man enligt

lag blinka innan man svéinger ut ur
rondellen. Ligger man da i innerfil har
man ansvar att ha uppsikt pa trafiken i
rondellens ytterfil.

Framf6rhéllning tycker Goran Borg-
strom ocksa ar viktig.

— Att titta och tanka framat, se och
forsoka utldsa vad som kan hénda i
nésta situation. Vad hinder nér den
hér bilen har kort om mig? Det kan bli
trangt for honom, s jag kanske behover
sakta in redan nu.

For aldre bilforare tycker han det ar
en bra idé att kolla upp synen.

- Det dr ménga som kor som har
valdigt délig syn. Sa kolla synen hos
optiker.

Hall avstandet. Om bilen bakom ligger for ndra hander det att Géran satter pa varningsblinkern.
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Att

halla
avstandet
ar regel
nummer ett.

Att undvika moérkerkorning tycker
han ocksa kan vara bra. Aven om synen
ar bra i dagsljus blir morkerseendet
samre med aldern. Den hetsiga rus-
ningstrafiken i titorter tycker han ocksa
man kan férsoka undvika.

- D4 4r man mer utsatt, for det ar fler
idioter i farten. Alltsa de som har jékligt
brattom i trafiken, siager han och ler.

Sa stressa inte. Men samtidigt tycker
chaufforsproffset det dr viktigt att inte
avvika fran trafikrytmen pé vigarna.

- Forsok halla den nagorlunda. Kor

du for sakta dr det inte heller bra. D&
blir du upphunnen, andra vill kéra om
i parti och minut, kanske dér det inte
ar ens lampligt att kora om. Det kan
innebira olycksrisker.

Goran Borgstrom har fortsatt att kora
langtradare fram till nyligen. Men i
varas satte en storre operation stopp for
extrajobbandet. Efterat kinde han sig
inte i form att hantera situationer som
kan uppsta i trafiken, sa under en ldngre
period korde han inte heller personbi-
len.

- Hustrun ar duktig p4 att kora, sa
hon har kort. Nu kinner jag mig piggare
och har borjat om igen. Men man ska
ma bra ndr man kliver in i bilen. Kénner
man sig délig ska man inte kora.

Goran Borgstroms kortips:

» Hall avstandet till framfor-
varande fordon.

 Anvand farthallare vid lang-
kérning. Ha filoytesvarning
paslagen.

¢ Lagg undan mobilen nar du
kor.

« Ha framférhallning, tank
framat, forsok se vad som kan
handa.

* Var tydlig, anvand blinkers,
aven ut ur rondeller.

¢ Ta hansyn till andra trafikanter.

¢ Kor klimatsmart och bransle-
snalt.

* Stressa inte. Men forsok halla
trafikrytmen.

¢ Kolla synen hos optiker. Kor
inte om du inte mar bra.
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VANNONS »

Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

4 olika provpaket fraktfritt! Bestill: mkcollection.se

T-shirt

s

100% Bomull

FRAKTFRITT

69

Jag vill prova pa
1 fin och bekvam

T-shirt i bomull

(Jag betalar endast 69 kr for
paket med 1 st T-shirt i bomull)

Storlek: [ /]S [ |M
(L [ XL [ IXXL

Stodstrumpor

e Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

Gerbenen ° Motverkar trotta

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

FRAKTFRITT

()

Motverkar
6mma ben

98:-

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

(Jag betalar endast 98 kr fér provpaket med 1 par stédstrumpor i bomull)

Storlek: [ |35-38

[ 139-42 [ ]43-47

Farg: [ ]| Svart [ ] Vit
Vilj bland 5

olika fdrger I:I Beige I:I Marinbla

m‘“-][ﬂ][m]b(

[ ] Gra

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

T-shirt: 2 st i ett paket for 69 kr per st + frakt 39 kr.
Stédstrumpor: 2 par i ett paket for 98 kr per st + frakt 29 kr.
Leggings: 1 par i ett paket for 129 kr + frakt 29 kr.

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

e 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan.

e Vdljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris:

65% Bomull
35% Elastan

Leggings

Prova pa en fin och superskon
leggings i bomull av hog kvalitet
med mjuk resdr i midjan.

Qi

Matt modell.
Endast svart férg.

FRAKTFRITT

129:-

Jag vill prova pa 1 par leggings!

(Jag betalar endast 129 kr fér provpaket leggings)

[Js M [JL [ XL [ JXXL

Best ill: 018-700 33 00

eller pd mkcollection.se Liten éverraskande

gadva + en katalog
foljer med i provpaket!
Namn:
Adress:
Postnr: Ort:

Tel/Mobil:

Bekvédma och fina trosor i utm
kvalité med mjuk resar i midjan.

Jag vill prova pa 1 par bekvama trosor i bomull!

(Jag betalar endast 49 kr for provpaket med 1 par trosor)

[Js [JM [JL [IXL [JXXL [ IMaxi

PLATS
FOR
PORTO
Har & Nunr 5
251010

= &
5 S o

) o.
= @< >
1 s8¢
o o= T
] xxﬁ
X o LD
) =M~

drke .Trosor

i bomull
/\

Modell:

Farg: [ ]Svart [ ] Vit [ |Rosa

[_|Hipster

FRAKTFRITT

@w%y

95% Bomull

5% Elastan

TIPS! Maximodellen dir lite stor och bred i storleken.

JUL 2025

Tomasmarknaden

<« Helsingfors aldsta julmarknad som
halls pa Senatstorget utanfor Helsing-
fors domkyrka. I de fler an hundra
marknadsstdnden séljs narproduce-
rade delikatesser, unika hantverk och
julprydnader. Marknaden satsar stort
pé matupplevelser och pa restaurang-
omradet finns uppvirmda och takfor-
sedda matplatser dar du kan njuta av
glogg och kaffe, fyllda piroger, risgryns-
grot och andra virmande rétter. I mitten
av torget star en avgiftsfri karusell med
trahéstar och da och da besoker sjalv-
aste jultomten marknaden. Hér finns
alltsé ndgot for bide stora och sma.
Nir: 28 november - 22 december

Var: Helsingfors

Julmarknader i Europa

Det horjar faktiskt dra ihop sig till jul igen. Kanske lite tidigt, men om nagon manad
drar de forsta julmarknaderna i gang. Att besdka en julmarknad ar ett bra siitt att
vécka julkinslan till liv! Runtom i Europa halls flera spinnande marknader dér du kan
njuta av julstimning och god mat.

Magiskt vinterlandskap

» I Kopenhamn startar julen redan i
mitten av november d& nojesparken
Tivoli férvandlas till ett magiskt vinter-
landskap. Hit dker du ldtt med tag, bade
SJ och Snilltaget kor mellan Stockholm
och Képenhamn varje dag. Tivoli pyntas
med granar och granris, pynt och tusen-
tals ljusslingor. I marknadsbodarna
finns allt du behover infér julen och

nér du gjort dina inkdp kan du ta en

tur pa skridskobanan eller njuta av en
kopp glogg och nyrostade mandlar. Eller
varfor inte prova ableskiver, ett slags
sota degbollar som doppas i sylt och
florsocker. Bollarna 4r mycket populdra
i Danmark kring juletid.

Nir: 14 november - 4 januari

Var: Képenhamn

HAR&NU 5/2025

Vackra julmarknader i vara grannlander.

Képenhamn (ovan) och Tallinn (nedan).

TEXT: HELENA NILSSON

Jul i varldsarvet

V Varje december fylls Radhustorget

i Tallinn med hantverksbodar och
julpynt. Julmarknaden lockar manga
turister och flera svenska researrangorer
erbjuder resor hit. Har kan du smaka

pé blodkorv, rostad potatis och kryd-
dig glogg, hitta unika julklappar och
souvenirer, eller lyssna péa stimningsfull
kérsang. Nar du gjort dina inkdp kan
du passa pa att utforska de medeltida
byggnaderna och kullerstensgatorna
kring torget. Tallinns gamla stad, som
finns med pé Unesco:s vérldsarvslista, ar
en av Europas mest vilbevarade medel-
tida stadskédrnor och klarade sig ndstan
oskadd genom tva varldskrig.

Nir: 21 november - 27 december

Var: Tallinn
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»> Magi i Berlin

40

» Julmarknadens historia kan sparas

till Osterrike och Tyskland. An i dag
vallfirdar manniskor fran hela varlden
till landerna for att insupa julstimning
och handla traditionellt julpynt. I Tysk-
land hélls varje ar flera stora marknader,
i huvudstaden Berlin heter en av de
populéraste WeihnachtsZauber Gen-
darmenmarkt. Efter att ha hallit till vid
Bebelplatz nagra ér atervinder markna-
den nu till sin vanliga plats pa Gendar-
menmarkt, som anses vara ett av Berlins
vackraste torg omringat av konserthuset
och katedralerna. I de uppvdrmda télten
sdljs porslin och keramik, leksaker och
unikt konsthantverk, juldelikatesser och
sjalvklart glithwein.

Nir: 24 november - 31 december

Var: Berlin

Praktfulla julmarknader med mycket att gora
finns i Berlin (ovan) och Strasbourg (nedan).
Glom inte att smaka lokala specialiteter!

Anrikt i Strasbourg

A Strasbourg i nordostra Frankrike
kallar sig "Capitale de Noél’, julens
huvudstad. Marknaden i Strasbourg ar
en av virldens dldsta och har anor fran
1500-talet. Varje december fylls staden
av nastan 300 marknadsbodar utspridda
over olika gator och torg, det kan alltsa
kravas en hel del promenerande for att
uppticka alla. Pa Place Broglie och runt
katedralen pa Place de la Cathédrale star
bodarna som tétast. Har siljs traditio-
nella juldekorationer, vackert hantverk,
handblast glas och godsaker som bre-
dele, sma s6ta kakor som dr en viktig del
av julfirandet i Alsaceregionen.

Nir: 26 november - 24 december

Var: Strasbourg

Traditionell tysk jul

Om du vill uppleva en traditionell tysk
julmarknad ska du bege dig till Niirn-
berg. Niirnberger Christkindlesmarkt
ar en av landets dldsta julmarknader
och lockar besokare fran hela virlden,
sd forbered dig pa trangsel. Marknaden
héller till p4 Hauptmarkt, det stora tor-
get i centrala Niirnberg, och ar kind for
sitt stora urval av handgjorda juldekora-
tioner. I de omkring 200 bodarna med
rodrandiga tak siljs vackra traarbeten,
glaskulor och tyska godsaker. Passa till
exempel pé att smaka pa Niirnbergs
kénda pepparkakor lebkuchen, brat-
wurst och bayerskt 6l.

Nir: 28 november - 24 december

Var: Nirnberg

Brittisk jul

Julmarknaden i Bath ér en av Englands
mest besokta och omtyckta julmarkna-
der. Under drygt tvé veckor forvandlas
Baths historiska stadskérna till en glitt-
rande vintervérld. Marknaden stracker
sig genom stadens centrum och i de
omkring 200 marknadsbodarna hittar
du bland annat lokalt hantverk, smyck-
en, inredning och engelsk konfektyr.
Nir inkopen ar avklarade kan du smaka
pa klassiska brittiska sausage rolls och
kryddad gin, eller passa pa att besoka
historiska byggnader som de romerska
baden och Bath Abbey.

Nir: 27 november - 14 december

Var: Bath

Mot julen i Prag

I december hélls flera julmarknader
runtom i Prag och det gér att promenera
mellan méanga av dem. Vill du bara be-
soka en ska du bege dig 6ver Karlsbron
mot torget i Gamla stan (Staroméstské
nameésti). Har i hjartat av Prag halls

den populdraste och mest traditionella
julmarknaden. I ndgon av de trettiotal
bodarna kan du hitta personliga julklap-
par, traditionellt hantverk och tjeckiska
delikatesser. Missa inte att ta ett glas
Becherovka, som ér en tjeckisk ortlikor,
eller att smaka pa klassisk julmat som
stekt karp med potatissallad.

Nir: 29 november - 6 januari

Var: Prag

Flera svenska researrango-

rer anordnar gruppresor till
europeiska julmarknader:

* Rolfsbuss.se/kampanj/
julmarknader

Flyg- och bussresor till markna-
der i bland annat England, Skott-
land, Italien, Polen och Tyskland
* Scandorama.se

Bussresor till flera marknader i
Frankrike och Tyskland

HAR&NU 5/2025
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MAT

Hostmat

Kroppkakor och piroger kanske kan vara nagot nu nir allt kallare vindar drar genom

landet och regnandet sitter sina spar i omgivningarna. Da kan det behdvas lite rejélare

mat in vad vi vanligen orkar med under varma sommardagar. Var egen matméster
tipsar om dessa delikatesser dsterifran.

roppkakor brukar vl beteck-
Knas som nagot riktigt svenskt

och dessutom fran Oland. S4 ar
det nog ocksa. Men dnda finns det lite
andra kopplingar och historia bakom
dessa runda kokta kakor av potatis och
mjo6l med flask inuti.

Slaktskapet med pitepalt och kams 4r
patagligt liksom med zeppelinare fran
Litauen, dven om formen pa dessa ar
lite mer avlang. Man kan ga vidare och
finna kopplingar till finska och baltiska
piroger. P4 Oland var dessa kinda som
flaskekakor. Kan det trots en del olik-
heter ha rért sig om samma ursprung?

Det finns i alla fall en teori som bland
annat bygger pa gamla forbindelser
mellan just Oland och baltiska kustom-
rdden. Viss forskning tyder pa att den
estlandssvenska befolkning som bott i
hundratals ar i vastra kustomradena i
Estland och pa 6arna som Vormso och
Dag6 ursprungligen kan ha kommit
fran Oland. Kontakter éver havet var
forr vanligare 4n de 6ver land.

N4, tillbaka till pirogerna eller kott-
kakorna. De gjordes pa mj6l och
bakades i ugn. Pa Oland fanns emel-
lertid inte forutsattningar for odling av
rag, som till degen for piroger men vil
for odling av korn och potatis. Och ved
var en bristvara, sa kokning lag kanske
bittre till 4n att virma upp en ugn.
Dérav utvecklingen av kroppkakor av
kornmjél och potatis som fylldes med
fldsk som piroger och kokades i stallet
for ugnsbakades.

TEXT & FOTO: LEIF KINDBLOM

Sa kan det mycket vil ha varit, och s&
kan palt i Pited, kams fran kusten lite
soderut och kroppkakor fran Oland ha
utvecklats och levt kvar och vérdats som
lokala matritter fast de kan ha har-
stammat fran ett annat sammanhang.

Rdtt att varda
Vart an ursprunget och historiken
pekar ar kroppkakor en ritt att varda.
Jag foredrar sjalv de vita kroppkakorna
gjorda pé kokt potatis, men det ska
vara gott fldsk i mitten, skirat smor och
rarérda lingon som tillbehor. En riktig
delikatess!

De vita kallas smaldndska medan de
gréd gjorda pa ra potatis brukar kallas
oldndska. Palt gors ocksa pa ra potatis

men det finns ocksa recept med kokt
potatis eller ra och kokt. Man brukar
koka palten lingre &n vad man gér med
kroppkakor. Kams gors pa riven ra po-
tatis, mjol och lite salt men man brukar
ha stekt flask separat och de kokas ocksa
ldngre, ca 45 minuter.

Piroger gors diremot alltsa pa deg.
Det kan vara en deg pa rdg- och vete-
mjol. Det finns manga olika fyllningar
men ursprunget dr nog flask i mindre
bitar eller kanske vitkal eller risgryn.
Fisk forekommer ockséa som fyllning.
Karelska piroger har blivit kinda. Ibland
ar piroger helt 6verbakade. Litta att ta
med pa resa, en trevlig kvallsritt med
lite sallad och en sés till men dven som
inslag pa en festligare buffé. |

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Piroger
Piroger med inspiration fran Finland.

Deg
En deg kan goras pa vetemjol, smor
och salt som mixas. Vatten tillsatts, sa
koér man ihop det till en deg. Alterna-
tivt finns det fardig pajdeg att kdpa.
En sddan kopt deg racker till ett tiotal
piroger.

Ett uppvispat agg att pensla med.

Fyllning

Det ar vanligt med vitkal och kottfars,
men man kan ocksa ta kottfars, 10k,
finhackade mordétter och kanske bénor
i bitar. Eller exempelvis vegetarisk med
spenat, 16k och ost. Kanske halften av
varje.

100 g kottfars av valfritt slag
1/2 morot, finhackad

1/2 gul 16k, finhackad

Ev. lite bonor i mindre bitar.

Fras morot, gul 16k och bonor i lite
smor eller olja, krydda och stall at
sidan.

Fras kottfarsen och se till att den blir
finférdelad. Blanda ner gronsakshacket
och tillsatt ett par matskedar gradde.
Lat koka ihop till en krdmig rora. Lite
svartpeppar och chili kan satta extra
krydda om man sa vill.

Vegetarisk

1 péase babyspenat, 65 g

1 gul 16k

1 dl riven ost typ Vasterbotten
2 msk gradde.

Sjud spenat hastigt i saltat vatten,
krama ur och fras med hackad 16k,
krydda och blanda i riven ost och spad
med lite gradde och koka ihop.

Ta ut rundlar av degen med ett matt,
ca 10 cm i diameter. Fyll rundlarna pa
ena delen med fyllningen men lamna
en ofylld bard. Vik éver och slut till som
en halvmane med en gaffel.

Pensla med ett uppvispat agg och
gradda gyllenbruna i 225-250 grader i
ugn. Det tar drygt 10 minuter.

Kalpiroger med kéttfars eller vegetariska.

Vita kroppkakor

2 personer

4 potatisar av mjolig sort, ca 500 g
med skal ger fyra kroppkakor

1 dl vetemjol

1-2 aggulor

1 tsk salt

Fyllning:

1 hg flask, rimmat eller rokt eller
halften av varje

1 liten gul 16k

1 krm krossad kryddpeppar

Tillbehor
Skirat smor
Lingonsylt

Skala och koka potatisen och pressa
genom en potatispress.

Blanda in salt, mjol och aggula,
dela och forma till fyra stora bollar.

Skar flasket i sma tarningar och
hacka I6ken. Stek tillsammans i en
panna och krydda med kryddpeppar.

GOr en fordjupning i bollarna och
fyll i varje och stang igen sa att det
inte bildas nagon glipa.

Koka i latt saltat vatten tills de har
flutit upp till ytan och ett par minuter
till, ca 10-15 minuter totalt.

Servera med skirat smér och

lingon.
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Pirog fran Karelen fylld med potatismos.

Karelska piroger
8-10 piroger

1 1/2 dl ragmijol

1 dI vetemjol

1 tsk salt

1 msk olivolja

1 dl vatten

Nyp ihop degen med upp till 1 dl
vatten.

Gor en fylining av risgrynsgrot eller
potatismos med agg.

Kavla ut degen och skar ut ovala
stycken. Lagg pa fyllning i mitten av
degbitarna. Vik upp kanterna runt om
och tryck till med ett skedskaft.

Gradda i 225 grader 10-12 minuter
och pensla de fardiggraddade piro-
gerna med en blandning av 1 dl het
mjolk och 1 1/2 msk smor.

At garna varma eller ljumma med
aggsmor till. Det kan man gora genom
att koka ett 4gg i atta minuter, hacka
och blanda med rumsvarmt smor och
lite salt och svartpeppar. Cirka 25
gram smor till ett agg ar lagom.
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SKPF

LANDET RUNT

SKPF-dagen firades runt om i Sverige

Den 4 september firades den nyinstiftade SKPF-dagen runt om i landet.
Medlemmar traffades, diskuterade och hade trevligt, kanske dver en bit mat.
Manga avdelningar informerade intresserade besokare om SKPF och vad vi
gor. Hur dagen firades varierade dver landet eftersom det var upp till varje
avdelning att bestimma vad de skulle gora. Hir dr ett axplock fran dagen

med bilder fran hela landet. TEXT:MARKUS DAHLBERG
| Visterds firade avd. 9 SKPF-dagen med smﬁfg‘:‘s‘ért? ocrt :';pd—et | ABF:s lokal fick avd. 8 Eskilstuna/Stringnés besok
tradande av en trubadur. 86 personer hade samlats for av 105 personer, som nyfiket tittade och lyssnade
trevligt tillsammans. pa vad férbundet kan erbjuda. Det blev samtal om

medlemsférmaner, forsakringar, mobilkunskap
och handarbete. Besékarna bjéds pa kaffe och
bulle. Kort sagt var det trevligt med mycket prat!

Avdelningarna i distrikt Stockholm firade SKPF-dagen tillsammans. 140 glada medlemmar lat sig val smaka av rakor och pajer. Det var mycket upp-
skattat. Bandet Mid 60s levererade populdr musik av Elvis och Beatles och manga sjong med i de védlkidnda texterna. Stort tack till alla medlemmar
som gjorde vdr dag, halsar avdelningarnas styrelser!
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Utanfor ICA i Stjarnhov stod avd 43 Nykoping och pratade med folk
och delade ut broschyrer. Alla som ville fick vara med pa ett litet
quiz. Det bjods pa korv med bréd och Festis att dricka till. Under-
héllningen stod trubaduren Ake Nilsson fortjanstfullt for under
denna riktigt soliga och sensommarfina dag.

Avd 19 Falképing bjéd in till filmvisning av filmen "Det Omatbara",
som handlar om den svenska stora yrkesgrupp som arbetar med
att ta hand om andra men som aldrig uppmarksammas. Efter
filmen bjods det in till samtal om filmens budskap over lite cider
med tilltugg. Vi gick tvd nya medlemmar, hélsar styrelsen! Den 1
oktober, pa internationella dldredagen, visade SKPF avd 19 filmenii

Tidaholm.

HAR&NU 5/2025

:Avd 36 Norrkdping gick en guidad tur i Norra promenaden. De som
inte orkade ut gick tipspromenad inne. Darefter serverades det

v.armkorv och fika. Sedan blev det bildspel som visade vad avdel-
ningen har gjort under 3ret.

Avd 82 Fagersta firade SKPF-dagen p3 hembygdsgarden dir det bjods pa korv
med bréd. Det blev musik och tipspromenad samt information om medlems-
forsakringar. Under dagen var det en jimn strém av besdkare, bade med-

lemmar och icke medlemmar. Dagens huvudperson var emellertid fyrbent
—valpen Fonzi.
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""Jag har aldrig varit sa néjd med

D u b be It fi ran d E! stédstrumpor férut! Aterkommer gérna! -Pirkko

Avd 20 Linkdping ndjde sig inte med ett firande, de firade SKPF-dagen pa tva
platser - dels i Kisa, dels i Tridgardféreningen i Linkdping. . .
' “Mycket bra, mjuka och skéna och

isastllde avd 20 upp framforallt latta att ta pa. Har provat andra men dom hér
SKPF- flaggan, tog pé sig ar bast!” -Kristina

sina vastar och delade ut
broschyrer om avdelningens
aktiviteter. Besékarna fick

hdra om avdelningens cirk- ”MjUka och skéna, mkaet latt att ta pé
jar resor, utbildningar . sig dem. Enkelt att bestélla pa hemsidan.” -Sylvia
Kaffebryggaren laddades.

Det skars rulltartor som gar-
nerades med vispgradde och
vindruvor. Det blev fullt kring
bordet och en harlig stam-

ae ae
I'ycker du att stodstrumpor ar
pratat med varandra forut

men som fann varandra nu
hos oss!

O e O
krangliga att ta pa och av?

fortsatte aven dagen efter!. Med

enannonsitidningenochpa T T T T T T T T T T T T s T T s s ?% """"
avdelningens Facebooksida bjods
allasenlorer n Ul en efterm ddag Kép vara EXTRA mjuka
gardsforeningen i Linkdping.
Det blev underhalining fran sce- Stodstrumpor som hjalper
nen med bland andra Andreas och o °
Ussi Hedenskog fran Vadstena och mOt SVU||nadeI‘, aderbl‘aCk, / ar
Atvidabergs gitarrorkester —som . . -
bjéd pa musik av varierande slag. kryp I benen’ trOtta ben mm. FRAK#R'Trk
Dagen avslutades med en spekta- [o) lo) H .
kuldr och spannande eldshow. 61 /0 bomu”' 32 /° pOIYamId (Ol'd- pris 188 kl‘)
och 7% elastan.
Ga in pa Eller fylli kupongen | Du kan ocks4 ringa:
www.rsprodukter.se och skicka in
och bestall! — portot ar redan 0247 23532
Anvand kod: H255 betalt! sa hjalper vi dig.

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 20/11.

I och med denna bestélining godkédnner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden,

sé lénge det &r aktuellt, och jag kan ndrsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.
Jonkopingsdistriktet med sina tre

avd (11, 73 och 87) tillbringade )
SKPF-dagen pa Adeldvs mark- |:| JA TACK! Jag bes'FéIIer de mJukg st@dstr:umporna Namn: Frankeras ej
nad. De fanns dir mellan 08.00 for endast 129 kr/par inkl frakt. Om jag inte &r 100 % Mottagaren betalar
till 19.00. Marknaden i Adeldv néjd kan jag skicka tillbaka dem oprovade. portot
startade redan pa 1700-talet Jag blir INTE automatiskt prenumerant! E-post:
och besoks i dag av mellan . . . .
40000 — 50000 personer varje ar. Ringa in storlek, farg och skriv antal: drese.
Distriktet fick manga tillfallen att 35-37, 38-41, 42-44, 45-48 Adress: s
informera om SKPF och flera var
intresserade. Kanske nagra nya . SVAROT PRODUKTER
medlemmar? SVART GRA  MARIN NATUR /GRA
. Svarspost
HAR&NU 5/2025 Q Q O Q Q Mobil/Te: 20671625
793 20 Siljansnas




H”N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.
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NASTA NUMMER

Akta skinn med guldprdglat namn ﬁg?,,‘
Omslaget till aimanackan &r i akta skinn som haller ar “3;
efter ar. Du byter bara kalenderdel infér varje ar. Extra -
personligt med préglat namn i guldférgad folie. }:}y
i
L

Exklusiva detaljer

Almanackan har sydda kanter och vackert

kommer den 12 december

¢ Berdring hela livet - locka fram sexlusten

« Al artificiell intelligens, kan aterskapa déda personer, men vill vi det?
* Vi besdker Corvetteklubbens bandag p& Monztabanan i Alvdalen

e Stark din sdbmn - utan nagra piller

e Trana upp minnet med timeslips.

» Battre balans med fri dans

e ... och sa lackar det mot jul!

+ massor av annan spannande lasning.

VANNONS »

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

Har du svart att ga? Svart att minnas? Har du inkontinens och akut kissnodighet?
Nastan 4 procent av alla personer dver 65 ar lider av vattenskalle aven kallad NPH.
Trots att tillstandet ar ganska vanligt, ar det manga som gar obehandlade.

Ju tidigare man far behandling, desto battre blir resultatet

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

Utredning och behandling inom 4 veckor

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

For mer information:

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

Privathospitalet Mglholm
Brummersvej 1 - 7100 Vejle - Danmark
+45 7642 7415 - www.molholm.dk

skodda hérn i gyllene metall vilket skyddar
omslaget och goér det extra hallbart.

Valj mellan svart, vinrétt och cognac.

Storlek 10x17 cm.

Utbytbar kalenderdel

3
%,

HALVA

PRISET!

Kalenderdelen kan du byta ut infér varje

nytt ar. Kalendern &r spiralbunden,

vilket gor att sidorna ligger plant

nar du skriver.

Gor sa hér:

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

2. Kryssa for vilken farg du
Onskar pa omslaget.

3. Kryssa for Dagkalender
eller Timkalender.

OBS' Bestéll via Internet
sa far du en
passande vérldsatlas
UTAN EXTRA KOSTNAD!

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

VARLDSATLAS
OBS
Innan behandlingen i
Danmark kan du ansoke .
om ersattning for dina [ |
kostnader fran .
Forsakringskassan.
Vi hjalper garna till varde 30:-
med ansokan.
www.fritzell.com

Ring eller maila var kundservice
om du undrar éver nagot.

042-151135
info@fritzell.com

Fritzell Nordic AB, Box 57,
263 21 Hoganas.

PRIVATHOSPITALET

MJLHOLM

.__%(_______________________

Almanacka nu

119:-

Ca-pris i handeln 240:-

SVARSKORT

IXI Ja tack, jag vill bestélla kompletta almanackor fér 2025.

ka\ender
Valj Dagkalendern om du vill ha 1= T

mer plats att skriva.

Valj Timkalendern om du har
manga tider att passa.

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

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim

e =TT SRS RSUPRRURRORY

POSTNIION ...ttt h et h et h bt bt e a e e e e bt ae e bt bt e n et ene s

Pack & porto

tillkommer med 39:-

_______><g__.

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Svarspost
20580852
263 20 Héganas



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 anvands av tusentals varje dag.

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

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

i valfri stéllning.

Behandlingen gors sittande

i 10-30 minuter efter behoy, - —
medan du laser eller

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

2.75G:-

KAMPANJ:

1.950:-

Vitalplus 1003

OKA BLODCIRKULATIONEN | BEN OCH FOTTER!

NYHET! Cirkulation och varme

o Varmefunktion for kalla fotter
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 berémma Vitalplus tillréckligt samt férbygger &derbrack - en effektiv hilsoinvestering
mycket. Efter att ha anvént den i ett par veckor

) ) L g ® Om du har pacemaker eller ar gravid ska lakare kontaktas fére anvandning
- 30 min, varje dag - & mina bensmartor borta!

¢ Fjérrkontroll och drivs med el. 30 dagars full returrétt

- &r en trogen anvéndare av Vitalplus - smértorna

i benen &r borta och ny blodtrycksmétning kunde G RATI S! [ ] va rde kr. 249:-

konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

- 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





