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

ENGELSONS

PENGARNA

MER JUL FOR

2rrr 98-

Mysstrumpor Granasen - Art 2414
Grovstickad utsida med halkskydd undertill.
Insida i otroligt mjuk pile. One size - storleken
passar ca 36/40. Rod, Gra, Marinbla.

1 par 65:- « 2 par 98:-

Fleecebyxa

Mjuk kvalité. Perfekt som mysbyxa. Tva sid-
fickor. Damstl. 34/36-54/56. Herrstl. S-3XL
Enférgade

DAM - Art 3965 « Svart, morkrod.

HERR - Art 3964 - Svart.

Rutiga

DAM - Art 3962 - Marinbld, Rod, Rosa.
HERR - Art 3961 - Marinbld, Rod.

2 rar 250-

Filttofflor - Art 3404
Mjuka och varmande filttofflor med
gummisula. Brun, Morkgra. Stl. 36-46.

149:-/st * 2 par 250:-

Vinterjacka Mora v/ Varmfodrad v/ Vattenavvisande

Bestall pa engelsons.se

W % % % W 4,7 - Alltid 60 dagars Gppet kip

Varm och skén vinterjacka med kraftig tvdvagsdragkedja. Sidfickor med dragkedjor.
DAM - Art 6199 + Svart, Marinbld, Morkrod. Stl. 36-54. | HERR - Art 6198 « Svart, Marinbld, Morkgron. Stl. C46-58.

VARMA JULKLAPPTIPS

STORFAVOR\T

v/ Varmfodrad

v/ Vattenavvisande
v/ Vindtit
Vinterkappa

Saro Dam - Art 6176

Latt och smidig damparkas. Fyllning av Dupont™Sorona® -
ett dunliknande material som delvis kommer fran vaxtriket.
Tvavagsdragkedija mitt fram. Svart, Plommon, Mullvad.

Stl. 36-52.

KOLLA

PRISET

v/ Varmfodrad v/ Vind- &attenavvisande
Termobyxa Orsa

En tunnare termobyxa med mjukt fleecefoder.

DAM - Art 3529

Normal modell: 34/36-54/56. Kort modell: 34/36-54/56.

HERR - Art 3528
Normal modell: C46-58. Kort modell: D96-112.

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

LIZAS SIDA

Vi kraver ett hallbart pensionssystem

en forsta snon har fallit och i

fonstren syns nu adventsstakar

och adventsstjirnor. I stugorna
borjar doften av saffransbrod och pep-
parkakor att spridas och gloggdoften
kan kédnnas. En hirlig tid véntar.

Det som inte 4r s& harligt ar att 16ne-
gapet mellan kvinnor och méan okar.
Det ar ju sd att varje obetald minut,
varje deltidsmanad och varje dag som
kroppen inte orkar - tdmmer inte bara
kvinnors planbécker hir och nu. Det
foljer oss livet ut och visar sig tydligt i
pensionskuvertet. Lag 16n i dag ger lag
pension i morgon. Enkel matematik
som beslutsfattarna borde begripa!

Det visar ocksa den pensionsrapport
som Kommunal precis har publice-
rat. Vi hade forménen att vara med i
panelen och diskutera tillsammans med
nagra politiker som sitter i pensions-
gruppen. I rapporten framkommer det
bland annat att alla inte har samma
mojlighet till att arbeta tillrackligt lange
eller mycket for att fa en pension som
det gar att leva pa. Detta trots ett langt

79

dag ger lag
pension i
morgon.
Enkel mate-
matik som
beslutsfat-
tarna borde
begripa!

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna

och oftast slitsamt yrkesliv. Det skadar
med ritta tilltron till pensionssystemet
eftersom hela systemet bygger pa att

det ska ha lonat sig att ha arbetat. An

en gang uppmanar vi politikerna att ta
detta pé allvar och lyssna pé vara forslag
till ett pensionssystem som &r hallbart
béade for dagens pensionarer och for
morgondagens.

I Nordiska Samarbetskommittén,
NSK, hade vi virt méte i Képenhamn.
Forutom styrelsemote sa var vi i Folke-
tinget dar det danska pensionarsférbun-
det, Faglige Seniorer, hade anordnat sitt
toppmote. Bland talarna var dldremi-
nistern med. Hon talade om seniorer
som nyckeln till dldreomrédet i balans.
Ett satt att anvanda oss dldre som en
tillgdng i aldreomsorgen.

Nir julen knackar pa si hoppas jag att
alla far fira den med sina néra och kéra
och att vi ses igen pé andra sidan nyar.

Jag dnskar alla medlemmar en riktigt
fin jul och ett gott nytt ar. Var radda om
varandra och kom ihag att var tid 4r nu.
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Adressandringar

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

Insant 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.

Allt fler dldre arbetar
Antalet aldre mellan 65 och 69 som
arbetar har 6kat markant sedan
pensionsreformen.

Beroring hela livet

1 Sexologen Malin Drevstam ger
6 tips som lockar fram sexlusten i

relationen.

Viktig medlemsinformation!

18 Dags att nominera kandidater till
SKPF:s styrelse. Dessutom tid att

betala for ditt medlemskap i SKPF.

Kognitiv traning med timeslips

2 Berattarmetoden Timeslips kan
ge positiva effekter for personer

med kognitiv svikt.

Al kan aterskapa avlidna

2 Dagens Al-teknik kan aterskapa
4 avlidna personer, men vill vi det?

Samtal om Al och digitala slaktingar.

Julkryss
2 Aretsjulkorsord ar som traditio-
nen bjuder i dubbel storlek!

Sov sa gott

2 Sémnforskaren ger tips och rad
om hur du kan sova battre utan

hjalpmedel.

Hon dr bist pa Guldkanten

VI halsar pa i Kvidinge dar Gull-
3 Britt Svensson bor. Hon ar bast
pa att sdlja Guldkantenlotter.

Gejmern Sven

39 68-arige Sven ar seniormastare i
Counter-Strike. Han tycker att fler

aldre borde prova datorspel.

Hjilp ditt skottradda husdjur

3 Snart ar det nyar och vara als-
kade husdjur darrar av skrack,

men det finns nagra knep att ta till.

Corvetteklubben
3 Bandag i Alvsbyn, dar férarna blir
ett med sina bilar.

Den hdrliga julmaten

4 SKPF:s egen masterkock visar
hur han lagar sina masten pa

julbordet.
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Valkommen till hauslandet

Samla ihop 8 glada vanner och vinka farval till fastlandet och njut av
kryssningen som har allt - dansband, storband, 50+ disco, bingo, taxfreefynd
och skon sparelax. Boka pa Vikingline.se/senior

Grupperbjudande
-res 8 eller fler!

* Dygnskryssning
Del i Insidehytt for tva
Middagsbuffé inkl vin, 6l, lask & kaffe
Frukostbuffé

Prisex per person. Ord pris 1109:-.
Viking Glory, Stockholm-Abo, 23 tim.

Prisex per person. Ord pris 914:-
Birka Gotland, Stockholm-Mariehamn, 21 tim.

Dubbla dansband i veckorna p& Birka Gotland.

Nojen alla dagar i veckan, med storbands-
séndag pa Viking Glory som le grand finale.

J6rgen Sjoberg leder tisdagsbingon pa Viking Glory

VIKING LINE

Ostersjons mest prisvdrda resor




ARKTUELLT

Finlands digitala infrastruktur

bor vagleda Sverige

Tillsammans med flera organisationer har SKPF skrivit en debattartikel i
Svenska Dagbladet om Finlands framgangar med en nationell digital infrastruk-
tur som ger medborgarna inflytande dver sin egen vard och omsorg. Nér far vi i

Sverige nagot liknande?

verige saknar en grundldggande

digital infrastruktur for vard och

omsorg som skulle kunna gora
skillnad for patienter, brukare och per-
sonal. Regioner och kommuner tinker
traditionellt lokalt, medan politiker
tillsatter utredning efter utredning utan
pétagliga resultat.

Under tiden har Finland byggt en
nationell infrastruktur som ger med-
borgarna inflytande &ver sin egen vard
och omsorg. Systemet heter Kanta. Alla
instanser, fran vardcentraler, apotek
och privata aktorer till socialtjansten
ar med i systemet. Patientens eller
brukarens data foljer individen 6ver-
allt. All information finns samlad och
lattatkomlig for alla. Enligt Finlands
folkhilsoinstitut, THL, sparar detta
20-30 minuter per besok.

Kanta har ocksé forbattrat lake-
medelssakerheten. Med hjilp av ett
digitalt lakemedelskort kan varden se
vilka likemedel en patient har fitt. Ge-
nom tjdnsten Mitt Kanta ser individen
alla sina, recept, provsvar, vaccinationer
och remisser. Individen har alltsa full
kontroll!

”Nu minskar vi it-krénglet i svensk
vard”, sd uttryckte sig var socialminister
Jakob Forssmed den 23:e september i
ar. Ett uttalande om en inriktning efter
tre ar vid makten. Men fragan ar hur
manga ytterligare ar vi ska behova vinta
innan vi har en nationell infrastruktur
viard namnet pa plats?

Produktivitetskommissionens slut-
betinkande pekar ocksé pa att det
“finns stor potential i digitaliseringen
och utvecklingen av Al-verktyg for att
hoja produktiviteten bade i det privata
néringslivet och den offentliga sektorn
och dirmed kompensera for ett minskat
antal arbetade timmar ndr andelen per-
soner i arbetsfor dlder minskar”

Sverige behover nu en langsiktig plan
for att alla aktorer ska kunna enas om
hur vi strukturerar, delar och anvinder
data och information. Utan gemensam-
ma modeller och standarder kan vi inte
bygga en nationell infrastruktur.

Problemen i svensk vard och omsorg
ar vialkanda; Personal tvingas logga
in och ut i olika system. Patienter och
brukare maste sjdlva hélla reda pa egen
vardhistorik med mera.

Finlindsk framgang
Bakom Finlands framgang ligger tre
avgorande faktorer:

« Landet valde tidigt nationell sam-
ordning framf6r regional och kom-
munal splittring. Detta mojliggjorde
enhetliga standarder och snabbt infor-
mationsutbyte.

« Systemet byggdes robust sa att
kritisk patientinformation ér tillganglig
dven vid driftstorningar.

o Al-st6dd teknik anvinds for att
snabbt identifiera och neutralisera hot.
Det har skapat trygghet och fortroende
hos savil patienter som vardpersonal.

| Finlands lyckade
(Z[{gltalisering bér
| vigleda Sverige

Kanta dr ett nationellt d&tagande, byggt
pé langsiktighet, samordning och poli-
tiskt ansvarstagande.

Vi uppmanar Sveriges regering att ta
ansvaret och agera med hog prioritet pa
foljande insatser:

« Infér en nationell, samordnad och
saker virdinfrastruktur - inspirerad av
Finlands Kanta.

« Bygg in robusta redundanslosningar
- patientdata far aldrig bli en svag lank.

« Skapa ett nationellt system for
incidentrapportering och Al-stéttat
cyberforsvar.

LIZA DI PAOLO-SANDBERG, SKPF PENSIONARERNA
JOHAN MAGNUSSON, GOTEBORGS UNIVERSITET
ANNA BURSTON,

FORENINGEN SVERIGES SOCIALCHEFER

FELICIA GABRIELSSON JARHULT,

JONKOPING UNIVERSITY

LARS LINDSKOLD, EFMI

LARS LUNDBERG, THINK Al
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Allt langre arbetsliv

Sedan det nya pensionssystemet infordes ar 2003 har antalet

65-69-aringar som arbetar 6kat markant.

ysselsdttningen bland 65-69-

aringarna har 6kat med 20

procent sedan pensionsreformen
2003. Da arbetade 14 procent av perso-
nerna i den &ldersgruppen, idag dr mot-
svarande siffra 34 procent, allt enligt en
nya rapport fran Pensionsmyndigheten.

Rapporten visar att drygt var tredje
65-dring hade 16n som sin huvudsakliga
inkomst under 2024. Under samma
period minskade andelen 65-aringar
med pension som frimsta inkomstkilla
fran 68 procent till 47 procent. Férre dn
hilften av dagens 65-aringar lever med
andra ord framst pa sin pension.

- Vi ser tydligt att fler och fler
65-aringar har 16n som huvudsaklig
inkomst. Men pensionsaldersreformen
har ocksa lett till firre &r av utbetalning-
ar frén socialforsakringen i form av pen-
sion, sjukersattning, sjukpenning och
a-kassa for de som &r 60 ar och dldre. Sa
reformen har haft avsedd effekt, siger
Stefan Granbom som &r analytiker pa
Pensionsmyndigheten.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Personer fodda pa 50-talet fortsat-
ter att jobba langre upp i dldrarna 4n
tidigare generationer och de tar i hogre
grad ut pension senare i livet. En viktig
orsak dr de successivt hojda pensions-
aldrarna, en annan att medellivslingden
fran 2003 till 2024 hos kvinnor har ékat
med néstan tre ar till 85 ar och for mén
med drygt fyra ér till 82 ar.

Medellivsldngden i Sverige har 6kat
under lang tid, samtidigt som den
genomsnittliga pensionsaldern har varit
oférandrad. Nar allt fler lever lingre
behover de ocksé ha pension under
langre tid, nagot som utmanar inte bara
pensionssystemet utan dven 6vriga val-
fardssystem. For att framtida pensioner
ska tryggas beslutade dérfor riksdagen
for nagra ar sedan om att hoja alders-
granserna i pensionssystemet. De nya
reglerna tradde i kraft 2023.

— Fler aldre forlanger sitt arbetsliv.

Vi ser att 50-talisterna tar ut pension
senare och fortsitter att arbeta ldngre
upp i aldrarna én 40-talisterna. Det

Pensionsmyndigheten har undersokt
effekterna av férandrad pensionsalder.

framsta skilet ar politiska beslut om
hojda pensionsaldrar och utvecklingen
tyder pa en tydlig forskjutning mot ett
allt langre arbetsliv, siger Stefan Gran-
bom pé Pensionsmyndigheten. |

(.).msorgslyft

ldreomsorgslyftet har gjort det
lattare att rekrytera personal till
aldreomsorgen, samtidigt som
personalen har fatt hogre sjalvfortroen-
de och kdnner mer stolthet i yrket. Det
slar Sveriges Kommuner och Regioner
(SKR) fast i en ny rapport.
Vi initierade Aldreomsorgslyftet i
samarbete med Kommunal och reger-

HAR&NU 6/2025

ingen, och nu ser vi tydligt att det har
gett effekt. Runt 100000 ménniskor har
kunnat ta steget att utbilda sig, det ar
fantastiskt, siger Sabina Joyau, aldre-
omsorgssamordnare pa SKR.

Enligt SKR har medarbetarna fatt
storre forstaelse for yrket och férmagan
inom &ldreomsorgen att ta hand om
multisjuka har okat.

hejdar kompetenskris

Aldreomsorgslyftet ar ett riktat
statsbidrag som funnits sedan 2020 som
kommuner kan soka for att kompetens-
utveckla medarbetare i dldreomsorgen.
Under 2025 omfattar statsbidraget 1,7
miljarder kronor. Nér dldreomsorgens
medarbetare kan utbilda sig pa betald
arbetstid har kommunerna lyckats
minska kompetensbristen. [ |



AKTUELLT

Kommande korkortsregler

U:s nya korkortsdirektiv, som
E géller for samtliga lander inom

unionen, kommer sd smaningom
paverka alla som har korkort.

Det nya europeiska direktivet innehél-
ler gemensamma korkortsregler for alla
linderna i EU. Vissa av reglerna ar obli-
gatoriska for alla medlemsstater, medan
andra ér frivilliga.

En av nyheterna i EU-direktivet r att
det ska inforas digitala korkort i EU:s
samtliga medlemsldnder. Korkortet ska
finnas som ett elektroniskt intyg i kom-
bination med en digital pldnbok. Kortet
kan darmed laddas ner fler ganger till
olika enheter. Det kommer dock gé
att fa ett fysiskt korkort dven i fortsatt-
ningen.

Ny korkortshehorighet

Det infors en ny kérkortsbehorighet
kallad B1 som den som har fyllt 16 kan
ta. En medlemsstat kan sanka aldern till
15 &r om landet kan visa for EU-kom-
missionen att det inte paverkar trafik-
sdkerheten negativt i landet.

For att ta ett B1-korkort krévs det
godkinda kunskaps- respektive kor-
prov. Med ett B1-korkort far personen
kora ett fordon som véger hogst 2,5 ton
med en maximal mojlig hastighet pa
45 km/h. B1-behorigheten géller som
langst till personen har fyllt 21.

Beledsagad korning
Direktivet infor det nya begreppet
beledsagad korning. Det innebar att en
person kan ta ett "riktigt" korkort vid
17-ars &lder, men fram till 18-arsdagen
far personen endast framfora ett fordon
om en beledsagare foljer med. Beled-
sagaren maste ha fyllt 24 ar, ha haft ett
EU-koérkort i minst fem ar samt kunna
visa “varaktig skotsamhet” i trafiken.
An drojer det dock nagra &r innan
reglerna borjar gilla. Linderna har tre
ar pa sig att infora de nya reglerna efter
att beslutet har fattats. Darefter har de
ytterligare ett ar pa sig for att borja till-
limpa dem. I Sverige maste till exempel
riksdagen ta stdllning till hur direktivet
ska tillimpas i lagstiftningen.

Ny folksjukdom

En av hundratusen svenskar lider av
kronisk inflammatorisk tarmsjuk-
dom, s kallad IBD. Det ir sa pass
manga att IBD nu kan klassas som en
folksjukdom.

Minst en procent av Sveriges befolkning
berdknas nu leva med en kronisk in-
flammatorisk tarmsjukdom (IBD). Nar
sd manga ar drabbade kan den betraktas
som en folksjukdom.

Symptomen pa IBD varierar mycket,
men typiska tecken ar diarré med
blod och/eller slem, smértor i buken,
viktnedgang samt feber och allmanpa-
verkan. IBD 4r ett samlingsnamn f6r

flera sjukdomar: Ulcer6s kolit (inflam-
merad tjocktarm), Crohns sjukdom och
oklassificerad kolit.

Den hir typen av tarmsjukdomar
ar kroniska och i snitt insjuknar 3 000
svenskar varje &r i IBD. Darfor vill nu
Mag- och tarmférbundet att myndig-
heter och regioner stirker sjukvarden
inom detta omrade. De menar dels att
eftersom IBD nu kan anses vara en folk-
sjukdom ska den prioriteras, dels att en
nationell handlingsplan fér I=BD maste
tas fram.

LAS MER HOS MAG- OCH TARMFORBUNDET.
HTTPS://MAGOTARM.SE

Seminarium om
tjanstepensioner

Den 16 januari kl. 10.00 haller
KPA Pension, pa inbjudan av
SKPF Pensionarerna och SPF
Seniorerna, ett webbinarium om
tjanstepensionen inom kom-
mun- och regionsektorn. KPA
informerar om férandringarna
som trader i kraft efter arsskiftet
och om majligheten att pausa el-
ler forlanga utbetalningstiden for
tjanstepension. Ingen anmalan
kravs.

Kryssmakaren slutar

Korsordet i detta nummer ar det
sista av var mangarige korsords-
makare Mikael Wendeberg. Nu
ar det dags for honom att ga i
pension, och vi ar tacksamma
for alla korsord som Mikael har
gjort at oss under aren. Numera
ar det ganska ovanligt med
handgjorda korsord, majorite-
ten av dagens korsord gors av
datorer. Var forhoppning ar att vi
ska kunna fortsatta med korsord
som inte ar datorskapade aven

i fortsattningen. S6kandet efter
en erséttare &r redan i gang. An
en gang riktar vi ett stor tack till
Mikael for alla kluriga ord under
aren.

Giftfritt hem

Hur gér man for att undvika gif-
tiga kemikalier hemma? Det ar
inte sa latt att veta eftersom vi
hela tiden omges av kemikalier.
En hjalp kommer nu fran Sveri-
ges konsumenter som har tagit
fram en gratis webbkurs om hur
det gar att minska exponeringen
av farliga kemikalier i hemmet.
Minikursen handlar om hur
vardagsprodukter kan paverka
halsan och hur man enkelt kan
gora kemikaliesmarta val och

atgarder i sitt hem
WWW.SVERIGESKONSUMENTER.SE/
WEBBKURS_KEMI
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Svensk% .
Hypotekspension

www.hypotekspension.se

Bo kvar med Hypotekspension

Aven om hemma alltid &r bast tycker vi att du ska fortsatta ge dig ut pa dventyr,
hitta nya intressen, tréffa nya manniskor och berika ditt liv. S& om du &r
pensiondr och har idéer som du vill férverkliga - kanske vi kan hjglpa dig.



AKTUELLT

Aldre kvinnor betalar
mest for boendet

en som hyr sin bostad lagger

ner mer av sin inkomst pa sitt

boende 4n andra. Det visar nya
siffror frén Statistikmyndigheten SCB.
Allra mest tvingas kvinnor 6ver 64 ar att
betala for sitt boende.

Den som bor i hyresritt ligger gene-
rellt en storre andel av sin inkomst pa
sitt boende dn den som bor i bostadsrétt
eller dganderitt, enligt SCB.

Forra aret lade ett svenskt hushall i
snitt 23 procent av inkomsten pa boen-
det, men de som bor i hyresritt betalade
sex procent mer for sitt boende 4n de
som har en bostadsritt. Skillnaden be-
ror dock inte pé att det ar dyrare att bo i
en hyresritt:

7%

- Det beror pa att hushall i hyres-
ratt i genomsnitt har lagre disponibel
inkomst, sdger Marcus Vingren som &r
utredare pa SCB.

Ungefar sa har har det sett ut under
de senaste tio dren, forutom att det
har blivit allt dyrare att bo i villor som
hushallet &dger.

— Trots stora hindelser i omvarlden
med pandemi och forandringar i pris-
och rantenivier, si ar andelen av inkom-

Sa stor andel av &ldre kvin-
nors disponibla inkomst gar
till boendet. Det ar mer an
nagon annan.

sten som hushallen ldgger pa boendet
relativt lika 6ver tid, siger Marcus
Vingren.

Hur ett hushall ser ut avgdr hur stor
andel av den totala inkomsten som gar
till boendet. Siffrorna visar att gruppen
ensamstéende kvinnor 6ver 64 ar som
bor i hyresritt lagger den storsta delen
av sin disponibla inkomst - hela 37
procent — pd sitt boende. Hade de bott i
ett 4gt smahus hade motsvarande siffra
varit 26 procent. |
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SeatUp

SeatUp hjilper dig som har svart att sjilv ta
dig i och ur en sittmdbel.
SeatUp dampar din rorelse da du satter dig och
lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken ar helt mekanisk.
Utan motorer eller sladdar.

NYHET ! SeatUp i tyg Gute

(Farskinnsliknande tyg)

www.SeatUp.se
Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se
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Vi har, i Testamentskolan del 2, férklarat skillnaden mellan bodelningsandel, arvslott
och laglott utan att ndrmare berdra indelningen i giftordttsgods och enskild egendom.

ENSKILD EGENDOM
OCH GIFTORATTSGODS

Testamentskolan® del 6

SAMMANBLANDNING AV ENSKILD

EGENDOM OCH GIFTORATTSGODS

Det 4r viktigt att enskild egendom halls sirskild fran gifto-
rittsgods. Detta for att vara helt siker pa att egendomen ska
behalla sin karaktir och betraktas som enskild vid bodelning.

I praktiken sker dock sammanblandning av de tva egen-
domsslagen alltfor ofta med oonskade konsekvenser for
nagon av makarna som f6ljd. Om exempelvis en make siljer
egendom som 4r enskild och direfter forvirvar ny egendom
som har storre virde 4n den silda egendomen och betalar
mellanskillnaden med egendom som utgor giftorittsgods
vad far da den nya egendomen for karaktir? Det 4r inte heller
ovanligt att en av makarna anvinder giftorittsgods till att for-
bittra enskild egendom eller anvinder enskild egendom till att
16sa lan pa eller renovera en gemensam fastighet som ir gifto-
rittsgods. Liknande atgirder och transaktioner kan orsaka
stora svarigheter i bedomningen av egendomens karaktir.

Hogsta domstolen har i praxis slagit fast att ssmmanblandning
av egendom 4r problematisk. Det kan till och med bli s3 att
egendomen forlorar sin karaktir av enskild egendom om
medlen inte halls separerade.

Vid gemensamma kop dér del av kopet finansieras med
lanade medel, bor makarna ocksa vara noggranna med att
redan innan kopet avtala om hur den enskilda egendomen ar
att betrakta framat.

DOLD SAMAGANDERATT

Principen om dold samiganderitt saknar lagstod men har
utvecklats genom rittspraxis. Foljden av principen ir att
makar eller sambor kan samiga egendom trots att detta inte
framgar av ett kdpekontrakt eller av allminna formogenhets-
rdttsliga principer.

Vanligtvis brukar principen om dold samiganderitt aktuali-
seras for egendom dir det endast 4r mojligt att vara EN
registrerad 4gare; t ex fordon eller virdepappersdepaer
(hir har en del banker littat pa reglerna och later numera
flera personer dela 4gandet till en dep3).
For att ha chans till att betraktas som dold samigare ska
» egendomen ha forvirvats for gemensamt bruk
» ett finansiellt bidrag ska ha skett vid forvirvet

(obs VID forvirvet, inte senare).

Exempel 3: Bodelning nar bade giftorattsgods och enskild egendom finns

() 1 000 000 -
w Bodelningsandel
Amadeus

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

Nir det giller 1an till fastighets/bostadsrittskop stéller
banken manga ganger krav om fler 4n en lantagare, vilket
betraktas som en finansiering.

Om dessa bada kriterier anses uppfyllda kan ritten ocksa
titta pi om det funnits en gemensam partsvilja, uttalad eller
underforstadd, om att vara gemensamma gare for att slut-
ligen bedoma om det foreligger dold saméganderitt. Rétten
kan da forklara den dolda samigandeparten som "6ppen”
som ger denne ritt att t ex soka lagfart pa en fastighet.

Det finns ocksa begrinsningar i vad makar far avtala om i
dktenskapsforord. Av respekt for gavogivare eller testator
som givit/efterlimnat nagot med villkor om att det ska vara
enskild egendom, 4r det si att makarna inte far bestimma
i dktenskapsforord att det ska vara giftorittsgods.

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

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjdrt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska ga till forskning
madste 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. D
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AKTUELLT

Pensionsmyndigheten varnar for bluffar

Or narvarande forekommer det
falska telefonsamtal fran ndgon

som uppger sig vara Pensionsmyn-

digheten. Nu varnar myndigheten for
detta.Om du far ett samtal fran ndgon
som uppger sig vara frdn Pensionsmyn-
digheten maste du se upp. Det kan réra
sig om bedragare som forsoker lura dig.

Uppringaren pastar att du har pengar
att fa ut och forsoker sedan fa dig att
lamna ut uppgifter om din person, ditt
bankkontonummer och/eller kredit-
kortsnummer.

Pensionsmyndigheten ringer aldrig
upp for att fraga om liknade uppgifter
eller om din inloggningsinformation.
Det som ror till det hela lite ar att Pen-
sionsmyndigheten kan ringa pensiona-
rer eller pensionssparare for att stilla
fragor eller for att f6lja upp ett drende,

men ar du det minsta oséker pa ett
sddant samtal ska du omedelbart ligga
pé luren.

Sa lange du inte uppger nagon kinslig
information 6verhuvudtaget ar det
ingen fara. Notera dock garna, om moj-
ligt, telefonnumret som ringde upp och
gor en polisanmilan.

Falska sms
Under varen forekom det dven falska
sms som sag ut att vara fran Pensions-
myndigheten. De inneholl en link som
gick till en sida som sag ut som pen-
sionsmyndighetens hemsida, men som
allts3 var falsk. Aven dir ville bedra-
garna att mottagaren skulle lamna ut
personuppgifter.

Den allmédnna uppmaningen ar att
aldrig klicka pa lankar som nagon

Kontakta sjalv myn-
digheten pa telefon
0771-776 776 om du
arorolig.

skickar till dig via sms eller e-post. Far
du en uppmaning att kontakta Pen-
sionsmyndigheten ska du sjalv skriva in
linken pensionsmyndigheten.se i en
webblésare. Dar krévs det sedan inlogg-
ning via e-legitimation.

Var ocksé vaksam ndr du legitimerar
dig via exempelvis Bank-ID. Kontrol-
lera vad det stér i Bank-ID sa att det
verkligen ar korrekt instans som begir
legitimering. I detta fall ska det alltsé sta
Pensionsmyndigheten nar du legitime-
rar dig. |

VANNONS »

Behall ditt nummer - byt {ill

Teleco - sank din manadsavgift!

Doro Leva L31

Doro och Teleco gor det enkelt for dig!

Hos Teleco ar det enkelt att byta. Du behaller ditt
numimer, du far ett abonnemang som passar dina behov
— och du kan alltid rakna med att vi finns har nar du
behdver hjalp.

Du ska inte behova krangla med din mobil. Darfor
erbjuder vi trygga losningar med bra tackning,
lattanvanda mobiler och abonnemang som gor
vardagen smidigare.

Nar du véljer Teleco far du mer &n bara ett abon-
nemang. Du far en operator som lyssnar pa dig, som
forklarar pa ett enkelt satt och som tar sig tid nar du
har fragor.

Och du kan gladja dig &t att spara pengar — upp till
120 kr/man jamfort med de stora operatdrerna. Ett byte
som gor skillnad bade for planboken och for kanslan i
vardagen.

VANNONS »

4> SWEDELIFT - Produkter fér bostadsanpassning

Doro Leva L11
m. Mobil 5GB, 179 kr/man

Enkel mobil med extra bred skarm.
") Hogt och tydligt ljud

@)) Trygghetsknapp

m. Mobil 5GB, 199 kr/man

Se vem som ringer utan att oppna.

/g’)) Trygghetsknapp

@fe) Littanvind kamera (2 MP)

@ Teamviewer

) Hogt och tydligt ljud

< Egna montorer
och saljare i
hela Sverige

m Lattanvand kamera (2 MP)

@ TeamViewer

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

For- & efternamn

Frankeras ej
Mottagaren

E] Teleco Mobil 25GB m. Doro Aurora A21, 329 kr/man betalar portot

. Personnummer
Sto ltrapph ISS Rullstolsram p [] Teleco Mobil 56B m. Doro Leva L31, 199 kr/mén
for raka och stabila och flexibla [[] Teleco Mobil 5GB m. Doro Leva L11, 179 ki/mén ~ Telefonnummer teleceo
svangda trappor ramper
Abonnemanget &r bundet i 24 manader med 1 manads uppsédgningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). SVARSPOST
Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av 20603619

abonnemang. Dina konsumentréattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

182 20 Danderyd

SUNDSVALL '

060-12 59 12

MALMO
040-602 16 11

LIDKOPING
0510-30 13 02

GOTEBORG
031-44 22 50

KARLSTAD
054-203 34 22

STOCKHOLM
08-2122 50

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se HON_nr6_2025



AKTUELLT

Okad inkomstpension 2026

1,9 procent, medan garantipensio-
nen, som &r grundskyddet i den
allmédnna pensionen, stiger med 0,7
procent.
An finns det inga exakta siffror for
hur héjningen péverkar pensionen for

I nkomstpensionen 6kar nésta &r med

varje enskild pensionar, den informa-
tionen finns i det pensionsbesked som
landets alla pensiondrer far i januari.

— For ménga bestar pensionen av flera
olika delar, darfor kan vi inte siga nagot
om de exakta pensionsbeloppen forran
en bit in pa 2026. Det ér alltsa ingen
idé att ringa oss om detta dnnu. Men
det vi kan beritta &r att inkomstpensio-
nen, som foljer inkomstutvecklingen i
samhallet, okar med 1,9 procent efter
arsskiftet, sager Kristian Seth som &r
analyschef pa Pensionsmyndigheten.

Den som enbart har garantipension
kan alltsa rikna med en hojning pa
0,7 procent nsta ar, vilket rér ungefir
300000 pensionarer.

Den som har bade inkomstpension
plus en del garantipension far en hoj-
ning pa mellan 0,7 och 1,9 procent.

I denna grupp finns det i dag cirka
890000 pensionarer.

Drygt 1,1 miljoner pensionarer har
inkomstpension och/eller tillaggspen-
sion utan grundskydd som garantipen-
sion eller bostadstilldgg. De far inkomst-
pensionen hoéjd med 1,9 procent.

Garantipensionen foljer den allmadnna
prisutvecklingen medan inkomstpen-
sionen foljer inkomstutvecklingen i
Sverige.

Det hela klarnar nir du far ditt pen-
sionsbesked i januari.

Stopp for Kry

Vardbolaget Kry stoppas nu fran
att ragga kunder pa stan. Bo-
laget har kritiserats for att lista
nya patienter via saljare pa stan,
men nu kraver region Stockholm
att bolaget upphdr med det.

Beslutet kommer efter uppre-
pade klagomal fran saval patien-
ter som andra vardgivare.

Krys Sverigechef beklagar be-
slutet i en kommentar till SVT.

- Nu har det blivit sa tydligt att
regionen uttryckligen forbjudit
oss att informera om vikten av
att lista sig pa en vardcentral,
sager hon.

Regionen menar att det inte
handlar om ett forbud, men att
legitimerad sjukvardpersonal
maste medverka for att saker-
stalla att informationen som Kry
Idmnar ar korrekt.

'VANNONS »

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

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

friska.

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

Stéd forskningen om
demenssjukdomarna.

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

123 900 85 82

Demensfonden

DEMENSFORBUNDETS FORSKNINGSFOND

VANNONS »

Lyssna pa

din tidning!

Kanner du nagon som har nedsatt
syn eller en funktionsnedsattning?

Tipsa om taltidningen, ett alternativ

for att hanga med i nyhetsflodet.

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

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

Sa har bestaller du en taltidning

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

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

sager Lars Reisdal.

MYNDIGHETEN FOR

pa mtm.se

Las mer via
QR-koden eller

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

Text: Annika Wihlborg
Foto: Vellinge kommun, Apeléga

TILLGANGLIGA MEDIER
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Det ar val alldeles sjdlvklart att vi vill njuta av narhet och sex dven i livets andra
hélft. vi behover beroring hela livet. Hir ger sexologen Malin Drevstam ger tips

som lockar fram sexlusten i relationen.

sexologen Malin Drevstam stoter pa i terapisoffan. Hon
tréaffar enskilda och par. I hostas kom hennes bok "Min
och sex - om lust, funktion och relation”.

- Medelaldern ar en férandringsfas i livet och kan vara en
knivig period for bade méin och kvinnor. Nu maste man aktivt
ta beslutet om att fortsatta njuta av sex, sdger Malin Drevstam.

Manga som kommer till Malin har tankar och fragor kring
just lusten. Blir det aldrig som forr igen? Gér det att hitta
tillbaka till den tappade lusten? Problem som dyker upp just i
medelaldern.

- Erektionsproblem 4r ju ett sadant problem, for ménga
mén paverkas sjalvbilden oerhort mycket och det innebér ofta
en stor frustration om sexet inte fungerar som tidigare. Hos
kvinnor kan det handla om torra slemhinnor ndr dstrogenet
minskar, ddr sex kanske férknippas med obehag och att det for
vissa kan kdnnas jobbigt att anvdnda glidmedel, siger Malin
Drevstam.

F ragor om lust 4r det vanligaste psykoterapeuten och

Man kan ocksa uppleva en sorg i att sex och lust inte d4r som
forr.

- Ja, s& dr det, och man far tillita sig att s6rja det som varit.
Och att det inte blir likadant. Se den har fasen i livet som ett
utforskande av nagot nytt, siger Malin Drevstam.

Anda ar det inte helt ovanligt att personer som lever ett lingt
liv tillsammans har sex alltmer séllan. Sjalvklart finns det inget

TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GETTYIMAGES

svar pa fragan om hur ofta man ska ha sex. Fér ménga ar det en
eller ett par ganger i veckan och for andra kidnns det bra med
nagon ging i manaden. Hur viktigt 4r det egentligen med sex?

— Det dr otroligt vardefullt. Narhet och beréring forlanger
vara liv, hormonerna som frisétts vid orgasm starker immun-
forsvaret. Sex ger hogre livskvalitet och stirker kinslan av
samhorighet i relationen.

Vissa trosklar for att hitta till det nya sexlivet 4r enkla att
passera.

— Torra slemhinnor 4r inget hinder for ett tillfredsstéllande
samliv. P4 apoteket finns receptfria produkter som aterfuktar
slidan. Glidmedel ar bra for att férhoja njutningen och ger en
glidigare sexkédnsla. Fér méin kan penisringar och likemedel
hjalpa vid erektionsproblem och férhéja upplevelsen.

Fundera dver lusten
Men, sidger Malin Drevstam, de fungerar bara om man har lust.
Annars behover du fundera 6ver lusten. Tappar man lusten i en
lang relation kan det handla om att man har fér lite variation,
att sexlivet préglas av slentrian.

- D4 kan man fundera 6ver hur man skulle kunna bjuda in
nyheter och variation till sin sexrepertoar, siger hon.

- Man kan gora ganska enkla fordndringar, till exempel ha
sex pa andra tidpunkter och andra platser och lyssna inat, vad
skulle just du behova for att vacka lusten?

HAR&NU 6/2025

Vad som haller gloden vid liv dr séllan avancerat, det handlar
mer om att odla lusten, forklarar Malin Drevstam. Att vicka
den till liv.

- Lusten gar att paverka mer d4n man tror. Nar sexlivet tende-
rar att drunkna i vardagspusslet handlar det om att avsitta tid
for det, precis som vi gor med andra viktiga saker i livet.

Framfor allt handlar det om att vacka kroppen och lita sex ta
den tid den behéver.

— Ju dldre man blir desto lingre tid tar det att uppfatta fysiska

HAR&NU 6/2025

HUDA OCH SKEDA

Flera satt att njuta

Malin Drevstam vet att det finns mycket att géra for en
mer lustfylld och tillfredsstallande tillvaro.

1. Bjud in lusten

Stress och oro, skam, trauma kan hindra den sexuella
lusten. SOk hjalp om du behdéver sortera tankar och
kanslor.

2. Njut pa nya satt

Ta er tid for varandra. Fantisera och |3s eller lyssna pa
erotiska noveller, massera varandra, testa sexleksaker
eller rollspel. Préva nya vagar till lust. Ju mer sként sex
du har desto mer vill du ha snart igen.

3. Huda tillsammans

En bra start att hitta tillbaka till lust och narhet ar

att huda och skeda. Att ligga nakna tysta och vila
tilsammans en stund om dagen Okar frisdttningen

av hormoner som gor oss avslappnade. En jattebra
igangsattare for sex eller en skon stund nar man inte
har tillrackligt med lust eller ork.

4. Alska langsamt

Det tar langre tid att bli upphetsad som aldre. Sexlivet
behover trygghet och tillit for att ni bada ska kunna
njuta av sex. Agna er at varandra, praktisera langsam
sex, massera och smek varandra. Lat det ta tid.

férnimmelser och sensationer. Bade kvinnor och mén behéver
mer tid for att bli upphetsade och redo for sex.
Foérmagan att kdnna lust finns hela livet, betonar Malin
Drevstam. Och dven om funktionerna kan vara nedsatta finns
det alltid en vag till lusten.
— Du kan absolut ha sex hela livet, sa linge lust och lingtan
finns. Sex behover inte handla om penetration. Var kreativ,
smek, gnugga, onanera, prova nya sitt att njuta. Narhet, 6mhet
och kroppskontakt behéver vi under hela livet. »
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Hur mycket sex har édldre egentligen?

Aldrestudien H170 bland 70-aringar med en fast partner
visar att 70 procent av mannen och 50 procent av kvinnorna
har haft sex det senaste aret. Av de som inte haft en fast part-
ner har hilften av mdnnen och var femte kvinna haft sex det
senaste aret.

Boktips som bryter tystnaden om sex upp i aldern!
"Lust och olust - om sex, narhet och anknytning” av
Malin Drevstam.

"Man och sex - om lust, funktion och relation” av
Malin Drevstam.

"Naket: Det mest intima” av Asa Kalmér.

Samtal med kvinnor om tankar och erfarenheter om
karlek, déden, kroppen och sexlivet.

"Naket: Hans mest intima”

Forfattare: Asa Kalmér. Samtal med man om sexlust,
fantasier och radslor.

o VANLIGA PROBLEM

Nagra vanliga fragor om sex och samlevnad som Malin
ofta stoter pa i parsoffan.

1. Jag skédms 6ver min kropp

Malin svarar: Omfamna det faktum att du aldras. Se
den fantastiska kroppen som en gava som till och med
kanske burit och fott fram barn. Man far tillata sig att
sorja det som varit. Och att det inte blir likadant. Se den
har fasen i livet som ett utforskande av nagot nytt. Trana
pa att vara mer narvarande i din kropp och tillat dig

att slappna av och njuta och férsonas med eventuella
kroppskomplex.

2. Jag vill ha sex men inte min partner.

Malin svarar: Sexlusten kommer och gar och det ar helt
normalt. Vi blir garna lite bekvédma nar vi varit tillsam-
mans lange. Prata med varandra, fundera pa varfor den
ena vill mer och den andra vill mindre. Red ut vad som
hindrar den sexuella lusten. Ar du slutkérd? Ar arbetsfor-
delningen jamn i hemmet? Den som vill mer kan behdva
fraga sig sjalv om det handlar om kathet eller om en
langtan efter bekraftelse och uppskattning. Kanske ar
en kram, ett samtal eller en aktivitet lika vardefull?

3. Varfor far jag inte erektion?

Malin svarar: Erektionen paverkas av hur man mar och
kan vara kopplad till stress, trotthet, angest och depres-
sion. Det kan vara lage att kolla upp blodtrycket och
blodsockret pa vardcentralen, erektionssvikt kan avsloja
begynnande hjartkarlsjukdom. Manga mediciner kan
paverka den sexuella funktionen negativt.

4. Varfor far jag inte utlosning?

Malin svarar: Alkohol och vissa typer av mediciner kan
gora det svarare att fa utldsning. Att fa orgasm kraver
att du ar tillrackligt upphetsad och vagar slappa pa kon-
trollen. Ta reda pa vad du njuter av och visa din partner.
5. Varfor far jag aldrig orgasm?

Malin svarar: Du kanske inte kopplar av och ar tillrackligt
narvarande. Att stalla upp pa pliktskyldigt sex eller hus-
fridssex ar aldrig bra i en relation. Det leder till tankar pa
sex som ett arbete och sanker sexlusten.

HAR&NU 6/2025
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Hair Volume™
ar fantastiskt!

wa, 60 ar, bor i mellansverige och

arbetar som sekreterare. Hon &r

man om sitt yttre och sin hélsa

och tycker om att vara ute och
rora pa sig med sin hund Melwin.

For fyra ar sedan borjade hon fa problem
med sitt har som alltid varit tjockt och val-
méende. Periodvis tappade hon mycket har
och hon upplevde att kvaliteten férsamrats.

— Mitt har kdndes tunnare, berattar Ewa.

Svenska Hair Volume
Ewa hade ldst om att bland annat biotin
och zink var betydelsefullt fér haret.
Av en slump hittade Ewa en annons for
det svenska kosttillskottet Hair Volume,
som dessutom innehdll dpple, akerfraken
och aminosyror. Hon valde att prova.

— Efter ndgra manader borjade jag
dntligen fa tillbaka den harkvalitet jag
tidigare haft, berattar Ewa.

Vannerna imponerade

Ewa har nu atit Hair Volume i drygt fyra
ar och har battre kvalitet pa haret dn
nagonsin. Manga har kommenterat hur
fint hennes har blivit och flera i hennes
nérhet har ocksa blivit trogna anvandare.
— Det bérjade med min dotter som inte
kunde tro hur bra mitt har blivit.

FOR HARET - INIFRAN & UT

| Hair Volume-serien finns &ven
kompletterande, milda och vard-

ande schampo och conditioner,

som tillsammans med det flerfaldigt
prisbelénade hartillskottet Hair Volume
ger haret naring bade fran in- och utsi-
dan. Harvardsprodukterna ar baserade
pa flera av de vardefulla ingredienser
som ingdr i tabletterna och har bade
nominerats och vunnit fina utmarkelser.
Produkterna ar naturliga, veganska och
tillverkas i Sverige.

Hair Volume finns i férpackningar om 30,
90 och 180 tabletter. Endast 1 tablett
behdvs per dag. Det finns aven en inter-
nationell version av produkten; tuggisar
med applesmak. Biotin och zink bidrar
till att bibehalla normalt har. Koppar
bidrar till harets normala pigmentering.

"Antligen har jag fint har igen!”

e

KOP HAR
HAIR VOLUME siljs pa
apotek, onlineapotek,

i halsobutiker och fraktfritt
via newnordic.se eller New
Nordic kundservicetelefon

040-23 95 20

Nu anvdnder dven hon Hair Volume.

— Jag har blivit lite av en ambassador for
Hair Volume. P4 min nuvarande arbetsplats
far jag ofta hora vilket fantastiskt har jag
har trots att jag &r 60 ar. Hair Volume &r en
fantastisk produkt som verkligen fungerar,
avslutar Ewa glatt.

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

Anvéndarberittelsen i annonsen ar beskriven av en
verklig person och texten skildrar upplevelserna av
produkten utifrdn de ingredienser som omfattas

av halsopastaendena. Kosttillskott ar avsedda att
komplettera kosten och ska inte anvandas som
ersittning for varierad kost eller halsosam livsstil.

www.newnordic.se | info@newnordic.se

BEAUTY,

Awards
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Gor din rost hord!

Valberedningen &r nu i full gang med arbetet infor kongressen i juni 2026. Deras arbete hor
till det allra viktigaste inom forbundet eftersom de ska foresla kandidater till fortroendeupp-
dragen i SKPF:s ledning. Men dven du som ldser detta ar en viktig kugge i SKPF:s utveckling!
Nu har du chansen att paverka forbundets arbete genom att foresla kandidater till de vikti-

gaste positionerna inom SKPF.

a SKPE:s 25:e kongress, som halls

i uppldndska Balsta den 9-11

juni 2026, ska forbundet vélja de
personer som medlemmarna anser 4r
bast lampade att leda SKPE. For att hitta
dessa personer finns det en valbered-
ning, som nu 4r i full gdng med att vaska
fram ldmpliga kandidater och presente-
ra dem infor kongressen, som sedan har
till uppgift att rosta fram den styrelse
som ska leda SKPF under de kommande
tre aren, fram till ar 2029.

TEXT: MARKUS DAHLBERG ¢ FOTO: CAMILLA JANZON

Forbundsstyrelsen bestédr idag av 13
personer plus fyra ersittare. Av dessa
sitter fyra stycken; forbundsordf6r-
anden, vice forbundsordféranden,
forbundssekreteraren samt forbunds-
kassoren, i det verkstallande utskottet
(VU). Enligt férbundets stadgar dr VU
SKPE:s beslutande organ pa delegation
fran forbundsstyrelsen.

Personerna i VU har med andra ord
stor makt inom forbundet, och det ar
medlemmarnas uppgift att vilja de per-

soner som de anser kan styra férbundets
verksamhet pé basta satt.

Och det ar hir som just du kommer in
i bilden! Alla som ar medlemmar i SKPF
har ratt att gora sin rost hord genom att
ge forslag pa personer som de tror kan
utfora detta viktiga arbete pé bésta sitt.
Detta kallas for att nominera. Du som
ar medlem kan nominera vilken annan
medlem som helst, men den som blir
nominerad maste vara tillfragad. Alla
nomineringar sker pa en sarskild blan-

Dags att fornya ditt medlemskap i SKPF

et lyser rott i almanackan och

julen ndrmar sig med stormsteg.

Det ar en speciell tid som véntar
och for méanga hor dagarna som kom-
mer till arets stora hojdpunkter.

En av arets storsta hjdpunkter for
SKPF intréiftar dock nagra dagar in pa
det nya aret. D4 skickas namligen fak-
turorna med medlemsavgiften for det
nya aret ut. Med hojdpunkt i det fallet
menas inte bara att det 4r d& forbun-
det far in pengar for att kunna bedriva
verksamheten — dven om det forstas
ar viktigt, det dr ocksa den tid pa aret
da forbundets kansli far riktigt mycket
att sta i. Manga medlemmar ringer
och har fragor kring sitt medlemskap,
nagon kanske betalar samma faktura tva
ganger, andra glommer bort att betala

helt och hallet, medan en del ar funder-
samma eller kanske till och med oroliga
for hur sjalva betalningen av medlem-
skapet ska ga till.

Ditt medlemskap
Nér du betalar for ditt medlemskap i
SKPF blir du en del av ett forbund med
drygt 150 000 andra medlemmar runt
om i hela landet. Som medlem hor du
till den av forbundets 122 avdelningar
som geografiskt ligger narmast dig.
Avdelningen anordnar aktiviteter under
hela éret och du viljer sjilv hur aktiv du
vill vara i just din avdelning. Du kanske
till och med vill vara med och bestim-
ma vad ni ska gora?

En annan viktig forman med med-
lemskapet i SKPF dr att du sparar riktigt

mycket pengar genom de forsdkringar
som alla medlemmar kan teckna via
Folksam. Du kan spara upp till 2500
kronor om aret med hjélp av samarbetet
mellan SKPF och Folksam - allt bero-
ende pé individuella forutsittningar.

Viktiga datum

Det dr med andra ord viktig att betala
sitt medlemskap i tid, men inte for
tidigt! Och det 4r har som fragorna
borjar trilla in. Har intill finns det en
tidslinje som visar nir och hur ditt
medlemskap kan betalas. Fore den 12
januari behover du inte gora nagonting.
Du kan fortsétta lagga in sill, ta fram
adventsljusstakarna och griljera skin-
kan. Du kan fira nyar och ta promena-
der i lugn och ro pa det nya aret.
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kett som finns att hamta pa forbundets
hemsida, se nedan.

Pa samma webbsida finns det in-
formation om hur processen gar till.
Det dr medlemmarna som nominerar
kandidater och nomineringarna sam-
manstills av respektive avdelning, som
i sin tur sammanstéller och skickar
nomineringsblanketterna till sitt di-
strikt. Distriktets uppgift ar att samla
ihop alla nomineringar och skicka
samtliga nomineringsblanketter till
valberedningen. Den 13 april méste alla
nomineringsblanketter och handlingar
vara valberedningen tillhanda.

www.skpf.se/kongress

Har finns blanketterna:

Tips: Ta kontakt med

din avdelning om du
behdver hjalp.

\ |\

\

Valberedningen infor kongressen 2026. Fran vanster Lena Augustsson, Irene Runkvist Karlsson,
Siv Eriksson, Karin Liljestrand, Eleonor Wikman, Christer L. Eriksson och Solveig Hansson.

Den 12 januari far alla som har med-
delat oss sitt mobiltelefonnummer eller
sin e-postadress ett sms eller mejl fran
SKPF om att de kan betala fakturan for
medlemskapet pa Mina sidor pad SKPF:s
hemsida www.skpf.se. Den betalningen
sker med Swish eller betalkort- valet ar
fritt. Detta sdtt att betala &r 6ppet fram
till den 25 januari. Alla andra far vinta
lite till pa sin faktura.

Den 26 januari skickas fakturor ut till
alla som inte har betalat via Mina sidor.
Har du Kivra eller begart e-faktura far

Swish/bankkort stanger. 28 feb: Sista betalningsdatum
. o . / for medlemskapet 2026.
1jan 12 jan 25 jan
2026 2
26 jan

du fakturan dit. Du som inte anvinder
nagot av dessa betalningssétt far som
vanligt fakturan med posten.

Har du anmalt autogiro kommer
fakturan att dras den 28 februari, som
ar senaste betalningsdagen.

OBS! Inviénta din faktura. Tank ocksa
pa att du sjalv méste gora en insats.
Kontrollera om du har valt autogiro, si
att du inte betalar fakturan tvé ganger.
Anvinder du Kivra bor du markera att
fakturan ér betald nar du betalar den, sa

att du inte betalar den tva ganger. |

25 jan: Betalningen via

12 jan: Nu far du som har meddelat SKPF ditt mobil-
telefonnummer eller din e-postadress ett sms eller
mejl om att du kan betala ditt medlemskap via
Swish eller bankkort pa Mina sidor pa SKPF:s hem-
sida www.skpf.se. Alla andra véntar pa sin faktura.

Pa fakturan
hittar du ditt
medlems-
kort!

v

28 feb

landar i din brevlada.

26 jan: Fakturorna skickas ut. Den som har
Kivra eller e-faktura far dem direkt dit. Alla
andra far fakturan via posten som vanligt.
Tank pa att det tar nagra dagar innan den

Nu ar alla som betalat fakturan
aktiva medlemmar i SKPF och
kan ta del av all verksamhet som
férbundet bedriver. Och sa far du
forstas tidningen Har&Nu ocksa!

HAR&NU 6/2025
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SA

Pia anvander berattelse-
tarningar med bilder
som utgangspunkt i
timeslips.

Pias basta tips for dig som vill

prova pa timeslips ddrhemma.

* Klipp ut nagra innehallsrika
bilder ur en tidning.

 Fraga: Vad forestaller
bilderna?

» Fraga: Vad ar det jag ser?

* Svara utifran din fantasi.

* Vaga vara spontan.

* Forsdk inte minnas eller an-
stranga dig pa nagot satt.

* Ar ni fler sa turas om att an-
teckna det som sags.

* Om du/ni inte antecknar sa
gar det ocksa bra. Da blir det
berattelser har och nu.

Fakta om timeslips:

* En evidensbaserad, kreativ
berattarteknik som fokuserar
pa att anvanda berattande och
fantasi for att skapa menings-
fulla méten foér personer med
demens och minnesfoérlust.
Metoden bygger pa att an-
vanda bilder och foremal som
startpunkt for 6ppna fragor,
dar deltagarnas berattelser
samlas till en gemensam,
fantasibaserad historia.
Syftet ar att framja social
gemenskap, gladje och val-
befinnande vilket i sin tur
leder till férbattrat minne och
valmaende.

FOR VEM?

Till vem vander sig timeslips?

* Metoden &r fran borjan utvecklad
for personer med kognitiv svikt
och minnesforlust.

* Alla aldre: Kan anvandas for att
starka band och skapa gladje
mellan aldre och deras familje-
medlemmar.

den skapar gladje och lekfull
interaktion.

e Forbattrar kommunikationen
eftersom det handlar om en
kommunikationsform som
fokuserar pa det kreativa.

¢ Motverkar stigmatisering eftersom
den bidrar till en mer accepte-
rande och inkluderande syn pa

Fordelar med berattande: demens.

 Starker relationer.

* Gynnar valbefinnande eftersom

Pia Karlsson &r foresprakare for timeslips.

HUR?

Sa har gar timeslips till:

e Utgadngspunkten ar en bild
(eller en tarning) som foérestal-
ler ndgot spannande, garna
djur som pa nagot roligt satt
interagerar, eller ett motiv
hamtat fran naturen eller
stadsmiljé. Bilden ska helst
inte forestalla en specifik
person. Utgangspunkten kan
ocksa vara ett foremal eller en
sang.

Ledaren staller 6ppna, okom-
plicerade fragor for att upp-
muntra fantasi och kreativitet.
Det handlar inte om att testa
deltagarnas minne.

Alla svar skrivs ner oavsett hur
korta eller "tokiga” de ter sig.
Svaren lases upp for att bygga
en gemensam, unik historia
som speglar deltagarnas fan-
tasi och kreativitet.
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Kognitiv traning med

Timeslips

Forskare har undersokt om berdattarmetoden timeslips ger positiva effekter for personer med kog-
nitiv svikt. Resultaten visar forbattrad kommunikationsformaga och hojd livskvalitet. Pia Karlsson,
som dr kroppsterapeut, har jobbat med metoden. For Har&Nu berdttar hon att forutsittningslost

berittande skapar glidje, vilmaende och bittre minne.

imeslips &r ett kreativt berittar-
Tprojekt, skapat av den amerikan-

ska psykologen Anne Basting,
som specialiserat sig pa liran om den
friska dlderdomen (gerontologi). Time-
slips betyder berittande pa svenska.
Nér Anne Basting i borjan av 1990-talet
arbetade med att sitta upp en teaterpjds
pé ett dldreboende i Wisconsin, USA,
upptickte hon att deltagarna nar de fritt
fick improvisera och skapa berittelser
kring bilder kunde lyfta fokus fran att
minnas till att fantisera.

- Det ar just den fokusforflyttningen
som gor att méanniskor slappnar av. Allt
i berdttandet blir tilldtet, och ingenting
ar fel. Nar man tillsammans i en mindre
grupp skapar en beréttelse utifran
deltagarnas fantasi sker en avkoppling.
Det stélls inga krav pa att varken kunna
eller minnas och da slépps en ny och fri
kreativitet fram, séger Pia.

Metoden gar ut pa samarbete, men
som Pia sdger gar det alldeles utmarkt
att dven anvinda sig av metoden dér
hemma pé egen hand eller tillsammans
med en partner och/eller vinner. Att
sléppa taget om invanda monster, som
ofta gar ut pa att anstranga sig for att
minnas, ska uppmuntras. Pa det sittet
far minnet vila medan nytt skapande
pégar i hjarnan.

HAR&NU 6/2025

— Jag har sjalv sett hur deltagare
med kognitiv svikt delar med sig av
sin kreativitet och fantasi och hur det
da resulterar i 6kad livskvalitet, och en
kénsla av gemenskap och glidje, sdger
Pia Karlsson.

Forst och framst vander sig alltsa
metoden timeslips till personer med
Alzheimers sjukdom eller annan begyn-
nande demenssjukdom, men ocksa
till dldre som vill tréna sitt minne och
motverka upplevelser av stress.

Berdttande utifran bilder

Pia, som 4r utbildad kroppsterapeut,
har linge arbetat inom &ldrevarden. Nar
hon gick en YH-utbildning i strategisk
kommunikation fick hon stindigt hora
”Du ér sa bra pé att berdtta historier
Pia”. Det dir tog hon fasta pa och bor-
jade leta pa internet efter kurser i berat-
tande (storytelling pa engelska).

- Pa den tiden jobbade jag extra pa ett
aldreboende och anmilde mig samtidigt
till en onlinekurs i timeslips. Praktiken
som ingick i kursen hade jag mojlighet
att gora pa min arbetsplats. Efter att jag
fick min licens som utévare av meto-
den timeslips har jag arbetat med flera
grupper pa olika dldreboenden runt
om i H66rs kommun och dven i 6vriga
kommuner i Skane.

TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Under en termin har grupper om max
tolv personer métts en timme varannan
vecka. Det har varit personalen som val-
jer ut deltagarna. Pia har antecknat his-
torierna som skapas med utgangspunkt
fran olika spannande och innehéllsrika
bilder och hon har sedan samlat dem
alla tio i en bok som varje deltagare har
fatt vid en avslutningsceremoni under
den sista tréffen i december.

— Nar deltagarna far sin bok har jag
lagt mérke till att de kommer ihag de
olika historierna. De har ocksa beréttat
att de ként sig hedrade som forfattare.
Sjalvfortroendet 6kade och gemen-
skapen var stark. Att fa fantisera och
beritta fritt tillsammans skapar social
samvaro utan tvang. Det blir en interak-
tion som ger gladje.

De anhoériga har ibland berittat for
Pia att de kunnat mérka en forbittring i
humoret hos den éldre efter en traff.

— Nar jag dyker upp i en firgglad,
blommig skjorta (jag har haft samma
skjorta pa mig vid varje motestillfille for
att underlitta for deltagarna att kinna
igen mig) har de sett glada ut. Vi har
kul tillsammans, det blir ménga skratt.
Humor ar viktig i sammanhanget. Ofta
uppstar en spontan sang fran ndgon
deltagare och da blir det gérna allsang.
Det giller att fanga stunden!. [ |
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DIGITALT

en nya tekniken finns nira oss
D hela tiden och allt fler anvénder
till exempel ChatGPT, en s&

kallad AI-tjanst, i stallet for Google ndr
vi ska soka efter information digitalt
numera. Det gir dven att skapa bilder,
videor, texter och massvis med olika
digitala produkter genom négra fa
knapptryck pa en dator eller telefon.

Sveriges Radio publicerade tidigare
i &r ett program som tar upp dmnet
kring att aterskapa avlidna med hjalp av
Al, dér videoklipp, bilder och ljudfiler
analyseras for att gora en digital kopia
av den avlidne. I programmet intervjuas
professorer i medie- och kommunika-
tionsvetenskap och en docent i filosofi
vid Stockholms universitet. De menar
att det dr en komplicerad fréga om vem
som ager rittigheterna om dig nar du
gatt bort. Vem dger din rdst och dina
digitala avtryck nér du inte langre lever?

Avlidna kan at

- men Vill vi det?

Hér&Nu har tréffat pensiondren Else-
Marie Tornberg och hennes dotter Elin
Tornberg Wichitsombat for att prata om
Al och den nya tekniken och hur deras
tankar gar kring detta.

— Det ar svart med Al tycker jag,
sager Elin ganska direkt. Hon dr 42 ar
gammal och har sjélv tva barn.

- Det kan ju vara bra pa manga stt
men jag tror ocksa att det kan vara
valdigt déligt. Det finns manga bluft-
foretag som lurar folk med hjilp av Al,
som att be dem skicka pengar till nigon
som utger sig for att vara ndgon de
kanner till exempel, sdger Elin. Sam-
tidigt ar det latt att bli lite lat nar man
anvander Al eftersom man inte behover
tanka sjdlv, utan tjansten producerar allt
at en sd att siga.

- Jag har varit oerhort kritisk och
tanker att det kan bli vad som helst om
man tar hjalp av Al sager Else-Marie
som kédnner en oro 6ver att det kan ta
over hela samhallet.

— Men man kan ju ocksa se det som
en hjélp inom sjukvarden sager hon i
nésta stund. Man kan till exempel
snabbt samla in information om
diagnoser vilket kan vara en
tidsbesparare inom varden.

I exempelvis omraden dar

det gér att spara tid for

personalen for rutin-
grejer dr det ju bra,

sager Else-Marie.

Else-Marie Térnberg
och hennes dotter Elin
Tornberg Wichitsombat ser

bade for- och nackdelar med
Al-tekniken.

Hur ser ni pa att kunna aterskapa
en person som inte lever lingre med
hjilp av AI?

- Jag tror inte att det &r bra. Jag
tror att man kan fastna i
sorgearbetet, siger Elin.

Man vill ju kanske
hora rosten pa
personen som

har gétt bort

genom att titta

pé en film med

den personen

eller lyssna pa

en inspelning

som har hént pa
riktigt. D4 har vi

ju dnda ett verkligt
minne kring det
tillsammans. Det som
Al skapar ér inte dkta.

- Risken é&r att det blir som
en trostare, en napp liksom. Att man
hénger kvar vid minnet av den andre
och inte kommer vidare i sin sorg, tror
Else-Marie.

Omtalad film

I den omtalade sydkoreanska dokumen-
taren "Meeting you” frdn 2020 dterska-
pas en dod flicka digitalt for att hennes
mamma ska fi triffa henne en sista
gang. Med hjdlp av ett par s kallade
VR-glasogon (Virtuell verklighet) kom-
mer flickan springande mot henne och
ropar: ’Mamma, var har du varit?”

Att aterskapa en digital kopia av en
néra slakting eller vin gor att vi pd sa
sitt kan skapa nya pahittade minnen
och uppleva nya saker tillsammans dven
efter den personens bortgang.

— Att generera nya konversationer
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erskapas med Al

I dag dr det méjligt att aterskapa digitala avbilder av en déd person med hjélp av
Artificiell intelligens - Al. Dessa avbilder kallas for avatarer. Denna kontroversiella
industri gor att vi kan skapa digitala kopior av ndra och kidra som inte langre lever

och pa sa sitt fortsitta att triffa och umgas med dem.

med den hér personen, och
sarskilt om det dr en person
som nyligen har gatt
bort, det tror jag inte
ar bra. Det blir som
att hjarnan inte
riktigt accepterar
att den perso-
nen inte finns
mer. Aktheten
forsvinner for
det ér ju inte
den personen pa
riktigt, siager Elin.

Rattigheter,
moral och etik

Den nya tekniken gor

ocksa att vi stélls infor nya
moraliska och etiska dilemman.

En viktig fraga ér ju vem som har
réitten till att géra en Al-version av
ndgon. Ar det avlidne som ska ha
bestamt det innan man gér bort, 4r det
slaktingar eller nagon helt annan som
ska fa bestimma det? Den allmédnna
dataskyddsfoérordningen (GDPR) giller
inte for personuppgifter for avlidna
personer.

- Det dr sadant maste I6sas med ett
regelverk, sidger Else-Marie. Det dr oer-
hort viktigt att det sétts ramar for hur
Al anvénds och hur information om
andra manniskor far anvdndas.

- Det maste verkligen finnas ett
regelverk for det, tycker dven Elin. For
om jag godkénner att ett foretag hér i
Sverige anviander material med mig och
om vi har lagar och regler hér, dé vill jag
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ju veta att det efterfoljs d&ven om servern,
alltsa dar all information lagras digitalt,
kanske i sin tur stdr i ett annat land. Vad
hinder da, undrar Elin.

— Det hir ér ett jatteviktigt amne att
ta upp och diskutera, sérskilt nu langt
innan allt detta med AT har blivit en
sjalvklarhet sager Else-Marie. Annars
blir vi ju bara offer. Det ar s manga
aldre som blir lurade for att man ér en
god minniska och vill vara snall.

I dag forekommer det ju till exempel
att bedragare kontaktar personer med
hjalp av Al och latsas vara en néra vin
eller sldkting. Ofta vill de lura till sig
pengar pa olika sitt. Elin beskriver hur
hon som person kinner sig som en
bakatstravare kring ny teknik. Medan
hennes barn i sin tur dr motsatsen.
Generationer som dr uppvuxna med
Ipad, mobiltelefoner, internet och all ny
teknik, 4r mer 6ppna for detta menar
hon.

- Jag kan ju inte ens forestélla mig vad
det detta kan anvéndas till, sager Elin.
Dérfor behover vi lara oss om Al for att
inte bli lurade.

Bade Elin och Else-Marie resonerar
att dldre personer borde erbjudas kurser
i Al precis som det finns kurser i hur en
dator eller mobiltelefon anvinds. Det &r
lika viktigt att forsta kraften i AL

- Hur motstrévig man 4n ér blir man
indragen i den nya tekniken. D4 4r det
lika bra att forsoka ta reda pa lite mer
och ldra sig om det. Och om man inte
kan detta ska man veta vart man viander
sig om man behover hjalp, det ér jatte-
viktigt siger Else-Marie. [ |

TEXT & FOTO: MALIN WESTLING

DETTA AR Al

Al &r en forkortning for Artificiell
Intelligens, vilket kan sagas be-
tyda konstgjord begavning.

Al ar egentligen ett samlings-
namn for flera tekniker som
anvands for att datorer ska
kunna tolka och forsta omvarl-
den. En dator kan med hjalp av
Al-teknik samla in stora mangder
data, analysera informationen
och sedan anvéanda resultatet pa
olika satt.

Al anvands pa manga stéllen
i samhallet utan att vi marker
det. | en modern mobiltelefon
anvands till exempel Al for att
analysera motivet som du haller
pa att fotografera. for att sedan
justera installningarna for att ge
basta mojliga resultat.

Om du vill prova Al.

ChatGPT ar en Al-tjanst som kan
generera texter och bilder:
https://chatgpt.com

DallE anvands for att skapa
bilder baserat pa vad du skriver
att du vill géra for bild:
https://dallefree.ai/sv
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LJUS I MORKRET

Maria Nordins 5 tips for att

hantera vintermorkret:

1. Ga ut en halvtimme och tanka
ljus pa formiddagen varje dag,
aven molniga dagar.

2. At, sov och motionera regel-
bundet.

3. Bade hemma och pa jobbet
kan det hjalpa att sitta nara
ett fonster.

4. Ha en ljusterapilampa pa
sang- eller matbordet som du
tander en timme om dagen,
helst pa formiddagen.

5. Umgdas med varandra. Var
snall mot dig sjalv och unna
dig att ha det lite mysigt under
den morka perioden.

Sa fungerar det
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SKPF

GULDKANTEN

Gull-Britt Svensson i Kvidinge ar
bast i landet pa att sélja SKPF:s
egna lotter Guldkanten. Hon har
salt lotter sa lange som lotteriet
har funnits.

Guldtanten i Kvidinge

ett radhus i Kvidinge i nordvéstra Skane bor den svenska

mastarinnan Gull-Britt Svensson. Hon &r inte bara avdel-

ningsordférande i SKPF avd 52 sedan 21 dr, hon 4r ocksa
bést i landet pa att sdlja Guldkantenlotter. Ingen annan avdel-
ning séljer lika manga lotter som hennes, nagot som forvénar
henne nar hon far veta det.

- Jag har varit med fran borjan, siger hon nar vi triffas.

Jag anmalde mig direkt som ambassadér for Guldkanten
nér dévarande forbundskassoren Lars-Inge Larsson startade
lotteriet.

Sedan dess siljer hon lotter och sa fort det dr nagon storre
aktivitet ser hon till att det finns lotter fér medlemmar eller
besokare att kopa.

Gull-Britt, eller Guld-Britt som hon med fog kan kallas nu,
haller fortfarande p4, sina 86 ar till trots. Hon har precis fatt
en ny vice ordférande som hjélper henne i avdelningen, nagot
som behovs extra mycket nu eftersom ett envist bensar gor det
svart for Gull-Britt att rora sig.

Humoret 4r det dock inget fel pa, och inte pa energin heller
for den delen. Hon har fullt upp sa har drs med att sjalv gora
julklappar till alla de runt 75 medlemmar som kommer till
julbordet. Gull-Britt haller gdrna pa med handarbete. Forr
lagade hon sjalv till och med all mat till avdelningens julbord,
men sedan ett par ar far det faktiskt bli fairdigkopt. Men nog

imponerar det att vid da 84 érs &lder ordna julmaten till runt
70 personer pd egen hand!

Men hur kommer det dé sig att Gull-Britt dr sa bra pd att
sdlja Guldkantenlotter? Vad har hon f6r hemlighet?

— Jag tog hem lotter direkt och séalde till medlemmarna vid
moten, resor och andra aktiviteter. Det har gatt jattebra. Sedan
ar det s att en medlem som vérvar en ny medlem far en ny
Guldkantenlott som tack. Vi har ju dven vanliga lotterier ocksa
dar medlemmarna skinker grejer som man kan vinna. Vinner
de inte da si koper de en guldlott efterat. Det ar inte sé svart —
om man vill, sdger hon.

Det ar viljan det hanger p4, tror Gull-Britt. Hon pratar gérna
om sina lotter pa olika traffar och hon &r tydlig med att avdel-
ningen far en viss summa for varje séld lott, och att det gor att
avdelningen kan anordna aktiviteter.

- Jag beréttar for medlemmen att de 7:50 kronor som jag
far nér jag séljer en lott gar till avdelningen - till en resa eller
négonting liknande som medlemmen far ta del av.

Men vad siger du till folk sa att de kdper? Manga verkar
tycka det ar svart att silja lotter.

— Det forstar jag inte. Avdelningssekreteraren ér lika bra pa
att sélja lotter och om hon gor det tar jag hand om pengarna
och tvirs om. Da far man tid att prata med medlemmen sam-
tidigt, och koper den ene sa koper den andre, sager hon.
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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 kissnédighet?
Nastan 4 procent av alla personer 6ver 65 ar lider av vattenskalle aven kallad NPH.
Trots att tillstandet ar ganska vanligt, ar det manga som gar obehandlade.

Ju tidigare man far behandling, desto battre blir resultatet

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

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 dka hem redan nasta dag.

For mer information:

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

Privathospitalet Maelholm
Sysselvej 8 - DK-7120 Vejle @st
+45 7642 7415 - www.molholm.dk

OBS
Innan behandlingen i
Danmark kan du anséke
om ersattning for dina
kostnader fran
Forsakringskassan.
Vi hjalper garna till
med ansdkan.

PRIVATHOSPITALET

MJLHOLM

VANNONS »
Seni
. eniorresa
“ﬁas"x’!ga “\(a(s
.“'ev“g Sof‘- Ar du en levnadsglad senior och kidnner
\\a e lust att resa? Da hittar du I6sningen hos
Be Bella Resor - vi hjélper dig att resa tryggt

och att ha trevligt! Se fram emot att
skapa nya resminnen dér mycket redan
ar betalt hemifran.

Bella Resor har seniorresor med upphamt-
ning med buss fran utvalda kommuner och
direktflyg fran Képenhamn/Kastrup, Land-
vetter, Arlanda och Skavsta. Boka din nésta
resa med Bella Resor!

Allt detta ar inkluderat:

e Busstransport fran din kommun

till flygplatsen t/r

Guide som hjalper till med incheckningen
Direktflyg till resmalet t/r

Incheckat bagage

Busstransport till hotellet t/r

Noga utvalda hotell

7 x frukost pa hotellet

7 x middag pa hotellet

4 utflykter, enl program, inkl entréer
Lunch pa alla utflykterna

Erfaren svensk reseledare hela veckan
boende pa samma hotell

e Upplevelser, gemenskap och trygghet

Telefon 046 - 560 01 52 www.bellaresor.se

med sikte pa trygghet och livsgladje

Nyfiken pa Bella Resor?

Var hemsida www.bellaresor.se har all info
om vara resmal, avreseorter och avresedatum.
Du ér alltid valkommen att ringa till oss om
du vill ha hjélp med din bokning, har fragor
eller vill bestéalla var katalog!

info@bellaresor.se



CVENNEBRS ELAR

Pa sjuttiotalet, under ungdomsaren, bérjade Sven Flink spela dator-
spel. Nu dr han svensk seniormastare i spelet Counter-Strike.
TEXT: KARIN ASMUNDSSON « FOTO: KRISTINA WIREN

ven Flink dr datorspelare, eller gejmare som det ocksé

kallas, och han dgnar ménga timmar at sin hobby. Han

spelar Counter-Strike s bra att han har blivit svensk
seniormastare. Sven brinner for att sprida sitt intresse.

— Spel bygger broar genom generationer och 6ver vérlds-
delar. Jag spelar med mitt barnbarn som ér tio ar. Han sitter i
Jonkoping och jag sitter har.

Sven Flink bor i Hultsfred. Han &r 68 ar och har jobbat med
lite allt mojligt, bland annat som bilmekaniker, SFI-larare och
pé Ikeas spanskivefabrik. I gejmingvérlden 4r han mer kind
som “svante” med litet s, och det ar ocksd namnet som star pa
hans gejming-trdja. Han 4r med i Facebookgruppen Gaming
Seniors, dir gejmare 6ver 60 ar umgas genom det gemensam-
ma intresset for datorspel. Gruppen har drygt 600 medlemmar
och den bildades under pandemin.

I kdllaren har han sin spelhorna, tvd datorer dar han spelar
pé den ena och har kontakt med de andra spelarna pa den
andra. Hér tillbringar han manga timmar varje dag. Alldeles

for manga, erkdnner han, men 4 andra sidan blir det inte sa
mycket TV pa kvillarna.

Han édr ofta ute och foreldser, bade for dldre och yngre.

- Manga idldre vet inte ens om hur man gér. Men i gejming-
virlden finns nagot for alla. Ar man intresserad av golf finns
det golfspel. Ar man intresserad av jakt och fiske finns det s3-
dana spel. Jag kan inte sdga att alla ska spela det jag spelar. Man
kan spela tillsammans, eller man kan halla pa med singelspel
som patiens eller pussel, sdger han.

Just pussel dr bra att spela pa datorn, menar Sven, for det dr
ingen risk att den sista pusselbiten forsvinner.

- Det finns manga som undrar vad det ér for fel pa en vanlig
kortlek eller ett vanligt pussel. Men f6r ménga aldre 4r det
lattare att dra en pusselbit pa skdrmen.

Nackdelen dr méjligen att det ar ldtt att fastna, och att man
sitter och pusslar och pusslar.

Sven Flink borjade spela datorspel for linge sedan, och
berittar om Pong som kom 1972 dir tvé spelare studsar en
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boll mellan sig. Det var det forsta kommersiellt framgéngsrika
arkadspelet.

— Jag har alltid gillat digitalt spelande, alltid varit intresserad.
Nér barnen var smé spelade vi tillsammans.

Nér internet kom borjade han spela med andra.

- Min son sa “farsan du maste ga ut pa nitet, du kan inte
bara spela mot datorn?” Sé jag testade, och sen blev jag fast.

Det var under pandemin som hans spelande tog riktig fart.
Numera spelar han Counter-Strike, CS, flera timmar varje dag.

Counter-Strike dr ett FPS-spel, FPS star for forstaperson-
skjutare. Spelarens bildskdrm motsvarar spelfigurens synfalt i
en tredimensionell varld. CS ér ett spel som ska spelas av flera
personer samtidigt. Det bygger pa att tva lag, terrorister och en
insatsstyrka, kimpar mot varandra, och det dr fem personer i
varje lag som ska samarbeta. For att vinna som terrorist kravs
att laget antingen genomfor sitt uppdrag eller eliminerar mot-
standarna. Insatsstyrkan vinner genom att hindra terroristerna
eller eliminera dem.

- Vad som ér roligast, terrorist eller polis? Jag tycker att det
ar helheten. Det dr ett s taktiskt spel, men det &r littare att
vara polis, det dr inte samma tidspress. Terroristerna har en
minut och 55 sekunder pa sig att placera ut en bomb, annars
har de forlorat.

Nyttigt med datorspel
CS ér ett sa kallat skjutarspel, det vill séga att man med olika
vapen skjuter pd varandra.

— Jag tror inte att man blir valdsam for att man spelar, dven
om jag inte sdger att det inte forekommer.

Men diremot finns det en del forskning pé att valdsamma
personer dras till spelet.
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ORDLISTA

CS: Forkortning for Counter Strike. Ett populart
actionspel dar tva lag med flera spelare i varje kdmpar
mot varandra i en simulering av ett terroristdad.

FPS: Forkortning for First Person Shooter (férsta-
personsskjutare pa svenska). Bilden pa skarmen
motsvarar spelkaraktarens synfalt.

Gejmare: En person som spelar datorspel.

IRL: Férkortning for In Real Life, vilket betyder i
verkliga livet.

LAN: Forkortning for Local Area Network, det vill sdga
lokalt natverk for datorer.

Pong: Ett av de forsta elektroniska spelen.

SFI: Forkortning for Svenskundervisning for invandrare

Sven menar att datorspelande ar nyttigt.

— Man haller igdng hjérnan, det ar snabba beslut, problem-
16sning och socialt umgange.

Och mellan varven gar han en promenad for att hélla krop-
pen igéng.

- Det ena utesluter inte det andra

Genom spelandet har han lart kinna ménniskor han aldrig
skulle ha traffat annars.

— Det hér dr min hobby, det 4r jétteroligt, och jag har fatt
nya vanner. Jag fick kontakt med en spelare fran Pited, och
vi triffades IRL pa ett LAN. Sen horde han av sig och sa att
han och frugan skulle pa semester och undrade om de fick
komma forbi, och vi klickade alla fyra. Vartannat ar aker vi till
Pitea, vartannat &r kommer de hit. Forra aret tog vi med dem
pé speedway i Malilla. I Pited har vi varit runt, bland annat
vid Storforsen. I ar &kte vi dit for att fira midsommar. Det ar
ménniskor som vi aldrig hade traffat om jag inte hade spelat,
sager Sven.

Sven dr med i laget Silver Legends. Laget bestar av sju per-
soner i aldrarna mellan 64 och 74 ar, spridda 6ver landet, tva i
Uppsala, och de 6vriga i Norrkoping, Borlange, Falun, Kungs-
backa och sa Sven, eller "svante” i Hultsfred. Laget 4r med i en
serie med tre svenska, ett finlandskt/svenskt och ett ukrainskt
lag. Serien startade i september, och gar host och var. Det ar
match en géng i veckan.

- Silver Legends tréffas IRL ocksa, vi 4r mycket ute pa olika
evenemang och méssor, och pratar om hur bra det ar for hjar-
nan att hélla pa med det hér.

Hur det motverkar ensamhet och bygger broar 6ver genera-
tioner. Ibland spelar de mot ungdomar. Det brukar gé bra.

- Vi har inte samma reaktionsférmaga men spelar smartare.
Hur lange man kan halla pa? Jag pratade med en som ar 87 ar
och fortfarande spelar. S& lange huvudet dr med kan man spela,
sager Sven. u
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Hjalp ditt

skottradda

husdjur

Snart ir det dags att fira in ett nytt ar med fest och fyrverkerier. For den som lever med
skottridda djur kan nyar vara en pafrestande tid fylld av oro och stress, men det finns
nagra knep att ta till for att ge sitt dlskade husdjur ett lugnt firande.

nligt Svenska Kennelklubben ar
E en tredjedel av Sveriges hundar
skottrddda och av dem beho-
ver omkring 35000 medicineras med
lugnande medel under perioder nar det
smiller som mest.

Helena Frogéli pa Svenska Kennel-
klubben &r expert pa hundars mentalitet
och enligt henne kan ljudradslan ha
flera orsaker: Den kan vara genetisk,
utlsas av skrimmande upplevelser, till
exempel att djuret utsatts for plotsliga
ljud, eller av att hunden &r sjuk eller
har ont. Hur latt en hund utvecklar
ljudradsla skiljer sig at mellan raser och
individer.

- Hur rddd en hund blir &r ocksa
olika, men ljudridsla tenderar att 6ka
successivt och bli mer generell, det vill
sdga att hunden med tiden reagerar med
oro och radsla for allt lagre och fler ljud,
sdger Helena. Enligt henne forekommer
det dven att hundar som i ung élder 4r
skottfasta, det vill sdga inte bryr sig om
hoga och plotsliga smallar, blir radda
nér de blir dldre. Varfor det 4r s ar dn
sd lange okant.

Svenska Kennelklubben har sedan
négra ar tillbaka samarbetat med
Riksféreningen Stoppa Fyrverkerier for
Privatpersoner i Sverige och Svenska
Djurskyddsféreningen for att fora
debatt kring tystare och mer miljo-
vanliga alternativ till dagens fyrverke-

TEXT: HELENA NILSSON « FOTO: GETTYIMAGES

rier, men hittills utan resultat. Enligt
Janina Pfalzer, pressansvarig pa Svenska
Kennelklubben, ar smallandet kring
nyar ett stort problem for savil allmén-
heten, for blaljuspersonal och inte minst
for djuren.

— Eftersom vi har ett hund- och
kattagarregister med tillhorande Face-
bookgrupper for efterlysningar kan vi
tydligt se att alldeles f6r manga djur blir
ridda och férsvinner i samband med
nyar, siger Janina. Tyvarr smills det
ju inte bara runt tolvslaget, vilket man
som hundagare kan parera, utan det kan
plotslig smalla till oavsett tid pa dygnet
under dagarna fore och efter nyar. Jag
har sjilv gatt ut med en skottfast hund
och kommit in med en skottradd, for att
nagon fick for sig att smalla av en raket
precis bakom hunden.

Inte bara hundar

Skottréidsla paverkar inte bara hundar.
Aven katter, histar och vilda djur blir
stressade av raketer och smallare, de
blinkande ljusen och visslande ljuden.
En katt eller hund som blir radd visar
det pa olika sitt. Katten springer girna
och gommer sig eller forsoker fly
undan, med svansen titt intill
kroppen, medan hunden kan

borja flasa, darra, eller ta till
overslagshandlingar som 6ver-

drivet slickande eller kliande.

- Problemet med ljudridsla &r lite
speciellt eftersom hunden ofta inte kan
undersoka ljudet och dérfor inte heller
undersoka det som utloser radslan. Dar-
med far hunden svart att komma 6ver
det som skrammer, siger Helena.

Det bésta du kan gora som dgare nar
du mérker att ditt djur blir oroligt ar att
hélla dig lugn och inte rikta uppmérk-
samhet mot de obehagliga sméllarna
och ljusen. Det finns ingen universallos-
ning for att lugna ett oroligt djur, men
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det finns nagra knep du kan ta till for
att minska stressen. Dra for gardinerna,
spela lugn musik och ge vovven ett
smaskigt ben att gnaga pa. Se till att kat-
ten har tillgang till en trygg och mork
plats att dra sig tillbaka till. Dér kan du
placera en feromonbaserad doftavgivare
som hjalper kissen att slappna av, sa-
dana finns att kopa
receptfritt
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Helena Frogélis
basta rad for att
hantera oroliga djur
ar att halla sig lugn
och inte rikta upp-
marksamheten mot
smallarna.

pé apotek och i djuraffirer fran marken
som Feliway. Det finns ocksa naturligt
lugnande kosttillskott for bade katt och
hund, de bor tas forebyggande nagra
veckor innan nyér. Om éngesten och
stressen blir alltfor svér kan veterindren
skriva ut lugnande medel men da krévs
det forst en hélsokontroll.

Vinj djuret

Redan den unga hunden bor vénjas
vid olika typer av miljéer och ljud for
att fa en bra start i livet, menar Helena
Frogéli. Genom att jobba forebyggande
lagger man en trygg grund for hunden
att std pa.

- Som &gare till en mattligt rddd hund
kan man ocksa forsoka att kontrollerat
6va hundens ljudtolerans genom att
gradvis védnja den vid olika hoga ljud
som forekommer i hemmet och omgiv-
ningen. Man bdrjar da pa avstand eller
med lagt ljud som forsiktigt okas utifran
hundens reaktioner, och det ar viktigt
att hunden inte blir radd for ljudet
under traningen. Da gar man for fort
fram, séger hon.

Det gér att 6va upp kattens ljudtalig-
het pd samma sitt. Borja forsiktigt, till
exempel genom att spela upp ljud av
fyrverkerier pa ldg volym och belona
med en godbit eller leksak. Det tar lite
tid och det gar kanske inte att fa bort
riddslan helt, men tillrackligt for att nyar

och andra festliga hogtider ska bli lite
lattare for véra dlskade husdjur.

Enligt Helena Frogéli gar det inte att
ova eller trana en hund som kénner stor
rddsla. D& bor man i stéllet hjélpa hun-
den genom att ta den fran situationen
som skraimmer.

- Har hunden allt f6r stor ljudridsla
ar nog det bésta tipset att, i den mén det
gar, helt enkelt undvika situationer med
skott, smillare och hoga ljus. Under
nyar haller man hunden sllskap, drar
tor gardinerna, har pa musik, TV eller
radio och forsoker ge hunden nagot den
gillar att tugga pa. Och ta inte med hun-
den pé nyérsfirande, dven en skottfast
hund kan bli skramd!

Trygga boenden

Om du har majlighet att aka hemifran
och fira nyar ndgon annanstans finns
flera boenden runtom i Sverige som
vilkomnar bade hundar och katter. Pa
svenska Kennelklubbens hemsida finns
en lista med trygga boenden ute pa
landet dar hundégare kan fira nyér langt
borta fran smillare och fyrverkerier.

Ett flertal hotell inom fyrverkerifria
omraden, till exempel kring flygplatser,
brukar ocksé erbjuda ett lugnt firande
for alla med skottrddda hundar och kat-
ter. Men dé giller det att vara ute i god
tid, manga hotell 4r fullbokade redan
strax efter nyar. [ |
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Bandag i Dalarna

Att bli ett med sin bil

Att kora pa bana med sin Corvette handlar inte bara om hoga hastigheter och att
tavla. Friheten, adrenalinkickarna och glddjen varvas med kanslan av att bli ett

med bilen och att lira sig hantera den. F6lj med pa en bandag i Dalarna.
TEXT & FOTO: MALIN WESTLING

n efter en rullar bilarna in pa

Monztabanan utanfor Alvdalen.

Det édr en grdmulen dag i bor-
jan av juni och regnet hanger i luften.
Tillsammans med racingsektionen i
Svenska Corvetteklubben arrangerar
distriktet Dalarna/Gévleborg en 6v-
ningskérningsdag och ekipagen som
har tagit sig hit ska fa trana pa att dansa
i regnet med sin bil. Det ar elva bilar pa
plats och desto fler férare och askéadare.

Monzta ér en 2,4 kilometer lang
kuperad bana som ofta anvinds som en
trafikévningsplats. Den ér inte sérskilt
bred men é&r perfekt att kora pa for att
lara kdnna sin bil. Langs ena sidan ring-
lar Osterdaldlven fram och runt om-
kring banan stdr hoga tallar och granar
som ger en fin inramning av omradet.
Peter Helgesson fran Gévle, som dven

kallas for Pepphe, ar racingansvarig for
distriktet Gavleborg/Dalarna. Han har
varit med i tvé r och just banan i Alv-
dalen gillar han lite extra da den ér bade
rolig och enkel att kora pa.

- Har kor vi inte s& mycket racing. Vi
har inte tidtagning eller nagot sadant
utan det dr mer ett satt for att lara kidnna
sig sjalv och sin bil, sager Pepphe.

Sektionen inom Corvetteklubben som
heter "Racing” anordnar flera bantriffar
under aret pa flera stéllen runt om i
landet. Klubben har totalt runt 2 500
medlemmar och ar mycket aktiv med
manga olika traffar och aktiviteter.
Sjalva racingdelen dr inte jéttestor med
ett hundratal aktiva forare. Sektionen
hoppas diaremot pa att fler ska lockas till
banorna.

Familjart och trevligt

Innan korningen drar i gang halls ett
kort méte om hur dagen gér till och vad
de ska tdnka pa. Stimningen &r familjar
och flera av deltagarna kdnner varandra
sedan tidigare. Doften av kaffe sprider
sig i rummet och trots att det ar lite kallt
ute kinns det varmt och trevligt. Det
skojas och skrattas och bade unga och

gamla som kommit hit 4r forvéntans-
fulla.

Aven om de inte ir s& ménga deltaga-
re just idag, delar de upp sig i tva grup-
per for att sprida ut bilarna pa banan.
Det har bérjat droppa fran himlen och
nér underlaget dr vatt far de kora lite
lugnare. Négra anvinder racingutrust-
ning nér de kér men de allra flesta har
helt vanliga klader. Alla har hjalm for
siakerhets skull. Ljudet nar motorerna
mullrar i gdng far hjartat att sla nagra
extra slag. Det mérks att pulsen gér upp
och den ganska lugna stimningen blir
mer exalterad. De forsta bilarna rullar
ut pa banan och det beh&vs ingen sol
pé himlen for alla skiner upp nér de
svanger ut pa banan och gasar pa.

Anna von Bothmer kommer fran
Tyreso och har ett gdng ar kvar till
pension. Aven om det 4r mest dldre som
deltar finns det nagra deltagare som ar i
femtioarsaldern och yngre. Intresset for
bankorning har hon sin pappa Ingvar
Wiklander att tacka fér. Hon berdttar
att hon hade en deppig period i livet f6r
nagra ar sedan och hennes pappa tyckte
da att hon behovde piggas upp och testa
nagot nytt.



- Jag fick sdtta mig bakom ratten i en
av hans bilar. Trots att jag bara hade haft
korkort i ett ar tog han med mig péa en
bandag. Det var det hiftigaste jag har
gjort och sedan dess har jag fortsatt att
kora, siger Anna och ler.

Anna och hennes sambo har en
Corvette C5:a fran 2003 som de bade
anvéinder for bankorning och att kora
till vardags dé och dé. Kanslan av att
sitta sig bakom ratten och rulla ut pa
banan ar fantastisk beskriver hon.

— Adrenalin, kicken och glddjen. Man
lar sig massor och fa kdnna sig ett med

bilen och utmana sig. Frihetskdnslan
och njutningen som du far av att kora
pé bana dr det bista, sager hon.

Bli en sdkrare forare

Att koéra pa bana innebdr inte bara att
kéra snabbt och att tavla. Det kan ocksa
handla om att ldra kdnna sin bil och att
bli en battre och sdkrare forare. Att 6va
pé ett inhdgnat omrade dér alla kor &t
samma hall och dér det inte kan dyka
upp négra oforutsedda hinder &r ett bra
sétt att gora det pa.

Det ér inte direkt nagon virme ute
trots att vi dr har i borjan av juni. Reg-
net kommer och gar och pa vissa stillen
bildas vattenpolar pa banan. Varv efter

varv kors runt banan och efter ett
par timmar &r det dags
for fikapaus. Klubben
bjuder pa smor-
gasar och kaffe,
det snackas om

korningen och stdmningen 4r pa topp.
Alla verkar gilla banan och att den har
en del svara partier.

— Vi forsoker locka fler och fler att
borja med racing siger Pepphe. Racing-
sektionen vixer men det gar langsamt.
Jag dlskar att kora pa bana och att kora
fort. Jag har kort bade roadracing och
rally i hela mitt liv. Det dr en livsstil,
man har det i sig att man vill aka fort.

Vill locka fler till bandagarna

Alla kan vara med och kora pa ban-
dagarna. Det handlar inte om att jaga
tider eller att vinna. Det handlar mer
om att ha kul. Men oavsett om du kor
for att du 4r en tdvlingsménniska eller
vill bli en bittre forare vill de allra flesta
forbattra sina tider under dagen. Det
som ar viktigt att ha koll pa dr om ditt
forsakringsbolag tacker kostnader om
du kor pa bana eller inte. Aven om det
ar ovanligt att ndgot hander kan givetvis

olyckan vara framme dven under en
sadan hdr dag.

Flera av bandagarna p4 storre banor
anordnas i samarbete med andra bil-
klubbar. Nar racingsektionen anordnar
traffar pa storre banor kan det vara upp
till ett trettiotal Corvetter plus andra
bilar som dr med och kor.

Benny Eriksson frin Hedemora
ar distriktsansvarig for Dalarna och
Givleborg och har bland annat hand
om traffar runt om i omradet. Benny
har haft sin bil i atta ar, en Corvette C7:a
som han koért 7000 mil med. Det ar
ganska ovanligt att kora sa langt med en
sportbil.

- Det fir man nog séga, sidger Benny
och skrattar. De flesta kor nog runt
400-500 mil per ar. Man kénner att bilen
klarar mycket mer 4n vad man tror. Vi

vara radd for polisen siger han och
skrattar.

Nir dagen ér slut kor de som vill
tillbaka till Mora dar en middag vantar.
Flera av deltagarna har aven valt att sova
kvar pa hotell.

anvédnder ju langt ifran bilens kapacitet
nér vi kor. Men det ér tjusningen med
bankdrningen, att kunna gasa utan att

- Det dr en del av hela grejen. Det ar
sa roligt ndr vi umgatts hela dagen och
upplevt saker tillsammans, da ér det
jattemysigt att sitta pd en middag pa
kvallen och kunna prata om det. Det
sociala ar lika viktigt avslutar Anna.

'VANNONS »

Vlistrumpor Yi har strumporna som gér skillnad

Strumpor for frusna fotter

Strumpor med 16s resar

“Sitter uppe men sitter inte at”

Ekbjudande

Posiresar

BomullEHparRiy/0::
BambulHiparlii90-:c
Kashmizulliipari3no-:s
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Hemma-apparat mot smartor och olagenheter

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

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

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

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

Elmedistral-metoden har
dokumenterad effekt pa
foljande problem:

© Oro i benen

© Smartor och kramper i benen
o Ommande ben och fitter

* Bensar som inte vill lakas

* Benbrott som har svart att véxa ihop
© Svullna ben och fitter

© Muskelspanningar

* Hogt blodtryck

* |drottsskador

© Blodsamlingar

* Tennisarmbage

* Huvudvark

* Ryggsmartor

Raggsock 3 par 300 kr
Raggsock med halk 150 kr
Vlistodstrumpa 2 par 340 kr
Merinoull med frottésula 2 par 150 kr
Kashmirull knastrumpa 2 par 260 kr

sockhuset.se

strumpor pa nitet

Om du vill veta mer eller vill ha en broschyr skickad, &r du valkommen att ringa eller maila till oss.

Vitalar svenska. Alla brev till kunder &r pa svenska.

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

Vi har patienter dver 90 ar som anvander apparaten.

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

© Benskorhet
e Aderforkalkning
* Fingerlasningar




42

MAT

@3

\ens

alla gfﬁa A
€4

SKPF:s egen julkock visar hur han lagar sina "masten”
pa julbordet. Dofterna, smakerna och matritterna som hor julen
till b6rjar redan gora sig paminda. Lat oss vil smaka!

ryddnejlika, kanel, kardemumma
Koch kryddpeppar sitter extra fart

pé smaklokarna i juletider. Inge-
fara, pomerans och kanske till och med
stjdarnanis kan spd pa smakerna, liksom
god senap av olika styrka och slag. Dof-
ten av pepparkakor och citrusfrukter,
fikon och dadlar ger dessutom juldofter
att langta till.

Kryddnejlika ar torkade blomknop-
par fran trad pa Moluckerna i Indone-
siens 6varld. Instuckna i en apelsin ger
de en god jularom. I sill och rodkal ger
kryddnejlika karaktaristisk smak.

Kryddpeppar har sin hemvist i Ka-
ribien och ger kéttbullarna en sarskild
krydda som hor julen till. Men aven sill
och lutfisk kréaver néstan kryddpeppar.
Den ir en sérskild art till skillnad mot
Piper nigrum som ger vitpeppar fran de
skalade och torkade helt mogna béren,
svartpeppar fran halvmogna grona bar
som fatt jdsa och soltorka med skalen

TEXT & FOTO: LEIF KINDBLOM

pa. Gronpeppar dr omogna bér av
samma art som lagts in i saltlag eller
vinager.

Kanel ar barken fran en vixt ur-
sprungligen frén Sri Lanka och ger
karaktar at risgrynsgroten.

Kardemumma i sin tur ar en arabisk/
asiatisk krydda som ingar i curry och
Garam marsala och ger julmumman en
god grundsmak.

Nér man hallit pd med julmat i manga
ar och kanske lagat en hel del frdn grun-
den dr det inte s& konstigt om man vill
skira ner lite pa arbetsinsatserna. Ons-
kar man lite mindre jobb med f6rbe-
redelser och matlagning kanske en véig
kan vara att koncentrera sig pd nagra
typiska ratter som hor till julen och som
man sjélv gillar mest. Andra rétter kan
man kopa fardiga eller 6verlata till vin-
ner eller slaktingar att sta for.

Nér man viljer ut vad man vill satsa
pé sé tycker i alla fall jag att griljering av

skinkan &r en given klassiker som ocksa
ger goda dofter i koket. En annan kan
vara roddkalen med vinédger och utstick-
ande kryddor. En riktigt vilsmakande
kryddsill tillhor vél ocksa det som i alla
fall jag vill bereda. Da anvinder man
gdrna spansk humle, en oreganoart
frdn Kreta, och sandeltrd som anvinds
till ansjovis och matjessill. Har man
ingen vilforsedd butik i ndrheten far
man skicka efter sddana kryddor med
nétkop.

Kottbullar med konjak och kryddpep-
par dr en riktig vinnare i kampen om
goda julsmaker. Och nér man kommit
till julbordet &r en skummande mumma
med goda kardemummadofter pricken
over i:et.

Eller s& har man andra klassiker som
honungsglaserade revbensspjill, en
griaddig Jansson eller lingkal av gronkal
som sina egna favoriter och satsar pa
dem. |

HAR&NU 6/2025

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Griljerad julskinka

1 kokt eller bakad julskinka

1 aggula

2 msk svensk senap

1 msk rivet apelsinskal, bara det roda
yttre skalet av ca en stor apelsin

1 tsk stott kryddnejlika

1 msk potatismjol

Ca 1 dl strébrod

Blanda aggula, senap, potatismjol och
rivet apelsinskal och pensla skinkans
ovansida med blandningen. Stro ver
rikligt med strébrod och griljera i 225
graders ugnsvarme i cirka 15 minuter,
eller atminstone tills griljeringen fatt
fin brun farg. H6j temperaturen om
den inte far farg.

Skummande julmumma

50 cl porter
50 cl god 6l
33 cl julmust eller sockerdricka
2 tsk stott kardemumma
3clgin
Gor sa har:
Hall gin och kardemumma i botten pa
en rejal tillbringare.
Tillsatt porter, 6l och julmust och
servera sa det skummar.

En komplett jultallrik behdver inte innehalla mer &n sa har.

Allt det har utom mumman kan
forberedas. Koéttbullarna, sil-
len och rodkalen kan férvaras
nagra dagar i kylen. Kalen och
kottbullarna kan frysas in och
flyttas over till kylen kvallen fore
julafton. Skinkan vill i alla fall jag
griljera kvallen fore julafton och
provsmaka pa en smorgas lite
ljummen med god senap for att
komma i julstdmning.

Farmors kryddsill

Min farmors recept pa kryddsill ar
fran 1910-talet och ar beraknat for
en val sill, vilket ar 80 sillar! Krydd-
blandningen bestod av kryddpep-
par och starkpeppar (en blandning
av svart- och vitpeppar), kryddnejli-
kor, spansk humle, sandel, lager-
blad och ingefara. | dag gor jag en
mindre variant men med ungefar
samma kryddning:

1 forpackning 5-minuterssill eller
3-4 rensade inlaggningsfiléer, ca
250 gram

10 kryddpepparkorn

Y4 tsk vitpepparkorn

14 tsk svartpepparkorn

Y4 tsk kryddnejlikor

1tsk sandel - sandeltrd anvénds
till ansjovis och matjessill och ger
rodaktig farg

2 tsk spansk humle - en art av
oregano fran Kreta

1 lagerblad

1 krm ingeféara

Blanda en 1 2 3-lag (1 del attika,
2 delar socker och 3 delar vatten)
eller anvand den fardiga lagen i
5-minuterssillen.

Stot peppar och kryddnejlika
grovt och blanda i ingeféra.
Skar sillfiléerna i bitar och varva i
en glasburk med de stotta kryddor-
na och sandelpulver, spansk humle
och det delade lagerbladet och hall
Over lagen.

Lat std minst ett dygn i kylen.

Sandelsfargad kryddsill som pa
farmors tid.

HAR&NU 6/2025
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syrlig rodkal

1 kg rédkal

1 gul I6k

1 stort apple

5 kryddpepparkorn

5 kryddnejlikor

2 msk smor

3-4 msk rodvinsvinager

2 tsk flytande honung eller sirap
1 tsk salt

1 dl rétt vin

2 dl buljong eller skinkspad
Strimla kalen och skar |6ken i ski-
vor och applet i tunna klyftor utan
karnhuset.

Bryn smor i en tjockbottnad gryta
och 1agg i kal, 16k och &pple och
bryn allt |att.

Krydda med honung, kryddpep-
par, kryddnejlika, salt och tillsatt
vinager.

Spad efter hand med vin och bul-
jong. Satt pa lock och lat smakoka
pa svag varme ca 1 timme, 6ppna
pa locket och rér om da och da.
Kann efter om det behdvs mer
kryddning, kanske honung, salt el-
ler vinager? Kalen kan frysas.

Har pabérjas julens goda dof-
ter och smaker med rodkal,
applen, vindger och kryddor.

Nagra av julens kryddor: Kryddnej-
lika i apelsin, kryddpeppar, karde-
mumma, spansk humle, sandel, och
i mitten kanel.

Julkryddade kottbullar

400 gram blandfars, viltfars eller
lammfars

1 liten fint hackad gul 16k

1 tsk salt

1/2 dl strobrod som fatt svallai 1/2
dl gradde

1 4gg.

Julsmaker

1/2 tsk stott kryddpeppar

1/2 tsk stott enbar

5 cl konjak

1 msk grov senap eller hemgjord
senap (1 tsk Colmans senapspulver i
en matsked gradde som blandas med
skansk senap)

Lat strobrodet svalla i gradden och
tillsatt konjak.

Blanda farsen val med den finhack-
ade I0ken, agget, kryddorna, gradd-
konjaken och senapen.

Forma halvstora kéttbullar och lagg
dem i en eldfast form och stek dem i
ugn tills de fatt fin farg, ca 15 minuter
i 200 grader ugn. Skaka pannan ett
par ganger. Lat eftersteka i avsvalnan-
de ugn en stund sa att de ar fardiga.
Eller stek dem i en stekpanna pa
traditionellt satt med en klick smoér. W

Fler recept pa julens ratter som
sill, gravad och rimmad lax, Jans-
son med flera finns pa Har och
Nu:s hemsida under Recept.

HAR&NU 6/2025

SVART
8 1
2 4 6 7 1
5| 4 3
3
4 3|9 (Y
9 7 4 3
2 5
5 7|8
9 1 3 2

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

L [EE Gl K[ Bl=]5
[JAK[OFE Ol VIA[L|T
LIAIRIOIMEID E|LESO
5 T E[N[#N[E|S[T|O[R
__ T A[SEAD I[TEILY
H [Fs[FIELTE % T[S UINJAM] 12
DIAIN[S|O[R|™|PAIVIE[RIZH LA VA
ZR[O|K[R[I[D|AE[E[R|O[SFRFGIE|T
L |E|D|A[**INV|AR|VEIEIVERT
2 FL|Y|GIFIA® KIE|F| I R
SEHIA LT [0 |GIA[ZGIE|N] I
[C |E L2 T|O|R|N & KA BE|L
K IL|AREFR|E S5 UM E| —
T [ZINJA[S | | [RIE] V| E|R|BHEH
ILII[S|T[#KIN|ITIPA%F FIA RS KEH
25 M|AR|A|GIDE D|AR REE T|R|E]
SIKIAILEEMIA[J[S|ELITFITIART
“|UNG A RUMB A
—P/A—S T UBBEN
FIE/ L]~ K[A|K|Z|O[R/O
Z T AIFATTE KOL

Vinnare korsord nummer 5/2025

Katarina Andersson, Bjorklinge
Gunne Eriksson, Malmo

Ritha Géthberg, Klintehamn
Gisela Hall, Karlstad

Siv Johansson, Savar

Martha Karlsson, Uddevalla
Stig Mansson, Visby

Doris Sjodin, Sundsvall

Inger Sundqvist, Gustavsberg
Lena Svensson, Farsta
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Emma

Roman av Anita Hammarstedt

[ borjan av 1920-talet blir
Emma gravid som sjuttonaring.
Hennes strange far adopterar
bort barnet och hon rymmer
till Stockholm.

Robert Gren blir tidigt dnke-
man och hans och Emmas
vdgar korsas pa deras
gemensamma arbetsplats.

Oron i Europa &r stor under
1930-talet.Vi far folja Emma

i mellankrigstiden och uppleva
hur Stockholm véxer.

Férfattaren har tidigare gett

ut Mitt liv, Fyra generationer

kvinnor, Tillfdlligheter, Fran

Rérstrand till Rio och De

som dtervdnde.

Samtliga har tryckts upp i mdnga upplagor.

Bestdll och fa boken signerad pd www.avh-forlag.se

Finns dven att bestdlla hos internetbokhandlare
och vanliga bokhandlare.

Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se
eller mobil nr 0709-82 00 16

HAR&NU 6/2025
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Bestill 2026 ars
viktigaste kalender — gratis!
Valpkalendern ar Synskadades Riksforbunds
vaggkalender med bilder pa ledarhundsvalpar.

Den innehaller information om viktiga syn-
skadefragor och var verksamhet. Kalendern

ar kostnadsfri. Bestéll genom att skanna QR-
koden ovan eller ga in pa srf.nu/valpkalendern.

Msynsk.adades SVENSK ttryggdt
Riksforbund 99 givdnde
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Leifs roséglogg

En varmande glogg passar ju sa bra
kalla dagar i december. Manga har
ocksa gloggpartyn for vinner under
advent. Till minglet da behévs det
kanske allehanda tilltugg. Vill man
gora det enkelt kan man trycka ut lite
adelost fran tub pé pepparkakor.

Ett alternativ ar att kopa fardig
smordeg och bre pa smetana eller
créme fraiche, lagga pé bitar av luft-
torkad skinka, tunt skivad 1ok och
rikligt med riven ost. Grddda i ugn
ca 10-12 minuter till fin firg. Sedan
skir man hela degen i mindre bitar att
plocka med fingrarna.

Glogg brukar ocksa inleda jul-
bordet. Da tycker jag att en inte s&
sot glogg passar bist. Vi fick smaka
en harlig roséglogg pa for en del ar

sedan:

1 flaska rosévin

1 stor apelsin

1 kanelstang

1 1/2 stotta kardemummakarnor
3 st stjarnanis

2 bitar torkad ingefara

2 msk socker

Hall rosévinet i en i kastrull och riv
skalet av en stor apelsin utan det
vita. Lagg i kryddorna. Tillsatt lite
socker beroende pa vinets egen
sétma. Smakal!

Koka upp alltsammans. Ta darpa
av fran varmen och lat svalna med
kryddorna i. Sila sedan och varm
infGr serveringen.

Gloggen passar bra aven till
pepparkakor med ost.
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LANDET RUNT

Monica Wahlqvist, Marita Eng-
strom, Eva Hallberg, Maud Karls-
son, Kim ®hman, Mats Eriksson,
Gunn Bredstedt och Inger Larsson.

Avd 20 Linkdping firade ()

en 20 oktober firade SKPF avdelning 20 50-arskalas!

Avdelningens ordférande Gunn Bredsted inledde

festligheterna och hilsade alla hjartligt valkomna innan
forbundsordférande Liza di Paoclo-Sandberg gratulerade pa
fodelsedagen och berittade lite om sitt arbete pa forbundet.

Liza foljdes av Jonathan Hermansson, som ar ordférande i
aldrendmnden i Linkoping, och slutligen Karin Sandin Dahl-
gren fran ABF som beromde avdelningen for att de ar sa aktiva
med cirklar och utbildningar. Hon avslutade med att tacka for
ett ndra och bra samarbete.

Sistut blev musikern Kenneth Lindholm som berittade lite
om sig sjalv och vad han sysslat med under aren. Han sjong
nagra visor och darefter gamla hérliga godingar fran 50- och
60-talen.

Direfter var det dags for tartkalas i Mariasalen, dar var det
uppdukat med kaffe och tarta. Grattis sager vi!

INGER LARSSON, SEKRETERARE AVD. 20 LINKOPING

Distrikt Varmland hade en gemensam SKPF-dag i Arvika for sina

avdelningar. 275 personer samlades och flera ut.stéillare f:;nhc:ellka
organisationer var pé plats: ABF Véirm.land, Pensnons.rr‘l(yr: din ;
ten, Fonus, Familjens jurist, Region Vérnf!'anduoch F.I'IS var e
varmland. Raddningstjdnsten i Arvika bjod pa en liten UPE‘S; b%ds
(bilden). For underhaliningen stod Staffan Magnusson oc j

pa fika och lunch.

P3 sitt hostmate vilkomnade SKPF avd 66 Mjélby sin nya distrikts-
ordférande Gunn Bredstedt. Hon halsades vilkommen av avdel-
ningsordforande Ulla-Britt Fornell. Bilden ovan visar de manne-
ksinger som visade kldder frén Seniorshopen. Det bjéds pa kaffe och,
enligt uppgift, jittegoda smorgésar. | det omtyckta lotteriet kunde
hugade vinna adventsljus och hembakade kakor.

Den 23 oktober var SKPF avd 60 Bollnis-Ovanaker med pa den av
kommunen anordnade missan Trygg vardag 60+. Efter det inle-
dande fikat berittade polisen och raddningstjansten om sitt arbete
fér en tryggare vardag. Bland 6vriga forelasningar marktes Tant-
Jouren som pratade om vald mot aldre kvinnor samt Swedbank som
féreldste om BankID och vikten av att skriva framtidsfullmakter.
Det blev lite sittjympa till hirlig musik innan massan o6ppnade och
avd 60 berattade om férbundet for intresserade besékare.

FOTO: EVA FREDRIKSSON

SKPF-torget

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

Aldre samlarbilder sokes!

Tecknade bilder 10-30 talet.
Musse Pigg. Idrottsbilder 30 talet mm.

Vi séker dven allt inom VM 1958
Biljetter, Program, Pressfoton. Alfabilder
Pelé bilder. Rekordmagasinet 1958.
Sportens stjarnor, Hem. Journal 1960
VM 1950 och OS 1912. (Inga bocker)

OBS: Vissa mycket bra betalt.

For info: kw.westman@outlook.com

Tel. 070-754 69 99

Redaktionen onskar

God Jul &
Gott Nytt Av!

Under jul- och nyarshelgerna ar
medlemstelefonen stiangd
22/12 - 6/1

Fran den 7 januari har vi oppet
som vanligt igen.

Gor dig fri frdn smdarta och lev livet fullt ut igen!
Paverkas ditt humér och din rérlighet av smdrta? Upplev fantastisk
smadartlindring fér ledvark, artros, reumatism, inflammationer och
tennisarmbdge. Behandla enkelt och effektivt b&de dig sjalv och
ditt husdjur - var laser ar kraftfull och dlskas av véra kunder!
Bestdll pa www.meltech.se ¢ Pris: 4.350 kr




H“N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

0512-299 50

NASTA NUMMER

kommer den 6 februari

* Sma tips som snabbt forbattrar hjarthalsan

* Du kan gora en hel del for att motverka hogt blodtryck

¢ Fotoalbumets forandrade betydelse

* Inger Thede, 80, Overlevde en stroke

¢ Ma battre med expressiv dagboksforing

* Nyblivna pensionaren Maria tog med sin mamma pa tagluff
« Aldreplutonen tar strid mot vanvard av aldre

+ massor av annan spannande lasning.

Beck Box 13 (51-52) Beck Box 12 (47-50)

'VANNONS > 'VANNONS >
(1}
7N\
ENy, ULL | SANGEN
\REEY
JoU
§l; Li‘ Somnproblem, stelhet eller
-~ vark i kroppen? Nar du sover
gott kommer kropp
och sjél till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.
« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.
© : N _ _ R « Jamfor vara priser innan du
A\ D) TS = T W ( S/ A ) O betalar onddigt mycket pa buss/
— S e L ’ ! charterresa.
P } ‘ ‘ ‘ « Import fran tillverkaren av tyska
Gota Kanal-kryssning tll kanonp:is! kvalitetsticken, madrasser och

K6p ett presentkort pa Gota Kanal till nastan halva priset!
Presentkortet som galler for 2 personer att kryssa pa
Gota Kanal mellan Berg och Borensberg T&R med
M/S Wasa Lejon sasongen 2026.

Upplev nio slussar samt tva akvedukter i vardera riktning.
Galler aven for, Soderkdping till Norsholm eller Arkdsund.
Séderkdping — Harstena med Josephine.
Nykoping — Vastra Stendérren eller Nykdping — Arkdsund
Med Svea Lejon.

PRIS ENDAST 895:-

Erbjudandet galler till den 31/1-2026 (ord.pris 1 530:-)

Bokning: 08-21 00 25, 011-12 78 01 | www.rscl.se

Royal Stockholm Cruise Line/Wahlinrederierna

Ma Vil
produkter

kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.
» Magnet- och értprodukter.

Hogsta
Kvalitet

Nuiiven
Webbutik!

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

2DVD 21555......cciiiiiiinnnnieenniinnnnnnnes 179kr 4DVD 17912........uuuereeeiiinnnnneneinncnnnans 149kr

Beck Box 11 (43-46)
4DVD 410300......ccccevnueerrrnnnirrennceranens 129kr

Beck Box 10 (39-42)
4DVD 408304........ccceeueirirnniinrnnncnnannns 129kr

Néstan 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.



Posttidning

Ejretur

P3 var hemsida kan du som testamenterar
till Djurens Ratt fa hjalp med att kostnadsfritt
skriva testamente, boka juridisk rédgivning
samt bestalla forvaring av ditt testamente.

Besok www.djurensratt.se/arv.

SVARSKORT

Frankeras ej.
Mottagaren
betalar
portot.

Nl Ja, skicka mig gratis information

om att skriva testamente.
Djurens Ratt

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

Svarspost






