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Oppet brev till Arbetet infor Tips pa billig
regeringen kongressen pagar och nyttig mat
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Britt-Inger kimpar mot
vanvard i dldreomsorgen

BJORN VON SYDOW:

*For fa dildre i riksdagen®

FRI DANS

Dansa fritt till musik gynnar hdilsan

VIKTIGA TARMFLORAN

Dina tarmbakterier viktigare iin du tror

SKRIVTERAPI

Ma biittre med fritt skrivande

FOTOALBUM

Sparar du dina foton for framtiden?
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EN NY VARDAG

En podd fér dig som stdr ndra
ndagon med demenssjukdom.

| fem delar far du félja hela demensresan
genom personliga berattelser, expert-
insikter och konkreta rdad.

Lyssna pd En ny vardag av Vardaga. Finns dar
poddar finns och pd vardaga.se/podcast. Skanna
gqr-koden foér att komma dit direkt.

LIZAS SIDA

Pensionskuverten ar sorglig lasning

tt nytt ar och nya mojligheter
E oppnar sig och bar med sig

férhoppningar om att det blir ett
bittre ar 4n det vi har lamnat bakom
oss. Lat oss slippa krig och annat
lidande som vi ser och har sett under en
alltfor lang tid nu.

Aret som vi just inlett kommer att
praglas av var egen kongress, men det
ar ocksa ett ar da vi ater ska gé till val-
urnorna. Vi kommer att fraga ut parti-
erna om var de star i vara viktiga fragor.
Kommer de att starka upp vélfarden och
kommer de att se till att vi far jamlika
pensioner?

Pensionskuverten har precis landat
hos oss alla och fér manga &r det ingen
rolig lasning. Av den foérvintade hoj-
ningen blev det inget eller véldig lite. Sa
ménga som 25 procent av oss pensiona-
rer omfattas inte av den skattesinkning
som regeringen aviserade i hostbudge-
ten. Det 4r en skam att alla som byggt
upp och burit valfirden pa sina axlar
inte ska kunna fa en pension som det
gér att leva pa. Nar ska politikerna inse
detta?

Det

aren
skam att
alla som
byggt upp
valfarden
inte ska
kunnafaen
pension som
det gar att
leva pa

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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Vi gar ocksé in i det nya aret med en
férhoppning om att regeringen kommer
att vara aktiv i frigan om en dldrekon-
vention. Vi har dérfor, tillsammans med
de 6vriga pensiondrsorganisationerna,
skrivit ett 6ppet brev till regeringen med
en sadan uppmaning. Syftet med en dld-
rekonvention &r att frimja, skydda och
sakerstilla dldre personers fulla atnju-
tande av de ménskliga réttigheterna.

Pa férbundet jobbar vi nu for fullt
med att ga igenom motionerna till kon-
gressen som medlemmarna har skickat
in. Spannande lasning med méanga for-
slag. Alla 6vriga kongressforberedelser
pagér ocksa for fullt.

Inbetalningskorten for att betala sin
medlemsavgift till forbundet gar nu
ut. Det ar viktigt att vi 4r manga som
tillsammans vill bidra till att paverka
i viktiga fragor men ocksa delta i de
aktiviteter som avdelningarna erbjuder.
Det ar tillsammans vi ér starka.

Nér vi gar ut och moéter vintern sé
var forsiktiga och anvind broddar eller
andra spikskor. Njut av den harliga snén
och kom ihag att var tid ar nu.
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Kryssa till Visby i sommar

Ta Birka Gotland till Visby sommaren 2026 och njut av en harlig kryssning med

SKPF.. skargard, soldackshang, god mat, ndjen och inte minst - en dag i semesterparlan
oe Visby, med flera olika upplevelsepaket. Boka pa Vikingline.se/senior
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Adressandringar

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

Insént material

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

Guldkanten

Vinstlotter l6ses in i appen Vinst-
kollen eller hos narmaste ATG-
ombud.

Distribution och upplaga
Tidningen Har&Nu distribueras

i 150 000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.

Oppet brev om FN:s dldrekonvention
6 Pensionarsorganisationernas krav pa
regeringen om aldrekonventionen.

Ta hand om ditt hjarta

1 6 Hjartforskaren Katarina Steding-
Ehrenborg tipsar om sma saker

som kan ge stor effekt pa hjarthalsan.

Fri dans for béttre balans

Att dansa ar bra for balansen,
20 och nar man dansar helt fritt till
musik mar hela kroppen béttre.

For fa dldre i riksdagen

22 Fore detta talmannen Bjorn von
Sydow om sitt forslag for fler

seniora riksdagsledamoéter.

Aldreplutonen

2 Omvardsforskaren Britt-Inger
6 Saveman har tréttnat pa van-

varden inom aldreomsorgen.

Koll pa blodtrycket

Hogt blodtryck ar en folksjukdom,
30 men det gar att paverka blod-
trycket sjalv.

Fotoalbumens tynande tillvaro

4Vad hander nar vara fotografier
3 hamnar i sociala medier och inte
som forr i fotoalbum?

Ma bittre med skrivterapi

Med lakande skrivande gar det
38 att bearbeta kénslor och gora sig
av med tankar man inte langre vill ha.

Billiga middagar

Leif Kindblom tipsar om mat-
40 ratter som gor gott bade for dig
och planboken.

Den viktiga tarmfloran
Det forskas mycket om tarm-
floran nu och forskarna inser
alltmer hur viktig den ar.

Infor kongressen

I sommar ar det kongress och
46 forberedelserna ar i full gang.
Las om vad som hander nu.

Korsord
4 Premiar for var nya korsords-
makare Johanna.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

VIKING LINE

2050

Prisex per person (ord pris 2165:-)
Galler vid minst 8 personer.

3-dagarskryssning med 2 kvallar ombord och en dag i Visby. Prisex galler med
del i Insidehytt, middagsbuffé inkl vin, oI, Iask och kaffe, Gotlandsinspirerad
buffé inkl vin, 6, lask och kaffe, en frukostbuffé och en brunchbuffe.
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Oppet brev till regeringen om

FN:s dldrekonvention

Tillsammans med pensiondrsorganisationerna PRO, SPF Seniorerna och RPG
har SKPF skickat ett dppet brev till regeringen dar forbundet uppmanar dem att

vara aktiva i fragan om en ildrekonvention.

akgrunden till brevet 4r att

det den 18-20 februari halls

ett konstituerande mote i FN:s
arbetsgrupp for att ta fram ett rattsligt
bindande internationellt instrument om
aldre personers ménskliga rattigheter.
Syftet &r att frimja, skydda och séiker-
stélla dldre personers fulla atnjutande
av de manskliga rattigheterna — det vill
siga en dldrekonvention.

FN har satt i gdng jobbet med att ta
fram en konvention om éldres réttig-
heter. Fran och med nu, varen 2026,
traffas manniskor fran virldens alla
horn, fran regeringar och civilsamhille
till pensiondrsorganisationer, for att
lagga fast fragor som &r viktiga for dldre
och krav om aldres rattigheter som en
konvention ska stélla pa linderna.

SKPF anser att det dr bittre att vara
med fran bérjan. Sverige kan alltid
vilja senare att inte stélla sig bakom
en konvention, men vi borde delta i
arbetet NU, gora konventionen sa stark
som majligt och verkligen se till att en
konvention kan bidra till starkare rat-
tigheter for dldre i Sverige.

I Sverige tycks fragor om éldres
rittigheter ofta ses som nagot som ska
bestimmas av om "kommunen har rad”
Vard och omsorg talar man inte om som
rittigheter utan nagot som far ges efter
vad kommunen eller regionen bestim-
mer.

I Sverige kan aldre fa inflytande ge-
nom pensionarsrad, men det ar upp till

TEXT: PETER ANDERSSON

godtycke hos kommunen hur de
viljer att hantera det som kommer
upp i de hér raden, och inte en
lagstiftad rattighet.

SKPF anser att mer av fragor
kring aldre méste utga fran att
man faktiskt har ratt till en insats,
ritt till ett jobb dven om man ar
65-plussare och ritt att inte bli
utsatt for aldersdiskriminering.
Dé behover vi en FN-konvention
som slar fast rittigheterna.

Bra verktyg

Férbundets handlingsprogram

vill vi se genomfort i Sverige.

Dirfor driver SKPF pa om

bittre pensioner, forstarkt
dldreomsorg, dtgarder mot
bedragerier mot éldre, battre
konsumentrddgivning och om

att bygga bostader och samhal-

len tillgéngliga for dldre. Att pensio-
nérer kan delta i pensionarsrad och fa
inflytande genom att sitta riksdagen ar
ocksa viktigt for att dldres fragor ska fa
uppmarksamhet.

Med en FN-konvention kan SKPF
driva pa beslutsfattarna med énnu ett
verktyg. [ dag har vi en pensionars-
kommitté med regeringen, lokala
pensiondrsrad, vi svarar pa remisser och
deltar i en del utredningar. Nar Sverige
har stéllt sig bakom en konvention om
aldres rattigheter kommer nya arenor
och tillfallen att driva vara frégor:

Till stat
eréden: Maria Malmer Stenergard, Nina Larsson oy Anna T
Till stat: oy
Issekreterarna; Anders Hall, Katarina Lundahi och Johan Hé;
J

Stockholm den 23 januari 2026

ch
ch omsorg. Mot

februari 2026 genom

arbetet, bade infor

ildres miinskliga
Sverige traditionellt

avser att agera i denna viktiga frga och

« Sverige och regeringen kommer att
fa redovisa for en sarskild FN-kommitté
om hur man arbetar for att leva upp till
konventionen.

o FN kommer att skriva till Sverige
och patala brister som man ser i hur
Sverige lever upp till konventionen.

« Aldreorganisationer i Sverige kan
tillsammans fanga in medlemmars
synpunkter pa alla omraden som kon-
ventionen tar upp och beskriva och lyfta
fram brister ddr mer behover goras. M
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Pensionsmyndig-
hetens nya rapport
visar att den som
arbetar hogt upp
iaren tjanar pa
den lagre inkomst-
skatten.

Att arbeta langre
ger lagre skatt

Den som arbetar langre upp i aldrarna
far inte bara hogre pension i forlang-
ningen, utan dven lagre skatt.

Ofta dr det bittre for ens totala
ekonomi att fortsétta arbeta dn att ta ut
tidig pension. Enligt en ny rapport fran
Pensionsmyndigheten ger skillnaden
i skatt mellan 16n och pension séval
hégre inkomst i dag, som mer i pension
i morgon.

— Pension beskattas hogre dn 16n vid
samma alder. For ménga innebdr det
att man far mer kvar genom att arbeta
vidare i stallet for att ta ut pension, sager
Stefan Granbom som &r analytiker pa
Pensionsmyndigheten.

Jobbskatteavdraget

P4 grund av jobbskatteavdraget &r
inkomstskatten pa arbete lagre dn pa
pension. Fran och med det &r en person
fyller 67 sinks skatten pa bade arbete
och pension ytterligare, men for den
som fortsatter att jobba efter 67-érs
alder tillkommer 4ven ett forstirkt jobb-
skatteavdrag.

- For personer fodda 1959 bérjar de
lagre skatterna gilla fran och med ar
2026, det ar de fyller 67. For personer
fodda 1960 giller det forhojda grund-
avdraget forst fran januari det ar de
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fyller 68, vilket beror p4 att de har en
hogre riktilder pé 67 ar, siger Stefan
Granbom.

Det giller dock att tanka till for
den som fortsitter att arbeta och som
samtidigt tar ut pension. Nér bada
inkomsterna sléas ihop kan den totala
inkomsten bli sa hog att statlig inkomst-
skatt tas ut. I sddan fall rekommenderar
Pensionsmyndigheten att pensions-
uttaget justeras.

- Genom att anpassa hur mycket
pension man tar ut kan man undvika
onodigt hog skatt och fa en bittre hel-
hetsekonomi, siger Stefan Granbom.

Att fortsitta arbeta och vinta med
att ta ut pension kan vara ekonomiskt
sunt pa manga sitt. Alla som arbetar
tjanar nya pensionsritter och ju lingre
en person arbetar desto farre ar behover
pensionen fordelas pa.

For den som har stora delar av sin
pension i form av garantipension ar det
emellertid inte sékert att fortsatt arbete
ger mer i pension.

Eftersom det &r manga parametrar att
hélla reda p4 for den enskilde, hanvisar
Pensionsmyndigheten till Skatteverkets
tjanst Rédkna ut din skatt, som finns
pé Skatteverkets hemsida under fliken
Privat/Skatter. [ ]

|_8><___j__l
| KOM THAG!? |

| Informationsmote for
| SKPF:s medlemmar |

Tisdagen den 17 februari

l klockan 10-11 kan du som l

| ar medlem i SKPF delta pa |
ett digitalt informationsmote

| med Pensionsmyndigheten om |
bostadstillagg och pension.

| Ingen foranmalan kravs. |

| Under informationsmétet fardu |
svar pa fragorna:

| * Vad ar bostadstillagg och vem |
kan fa det?

| * Kan jag aga min bostad och |
ha pengar pa banken och

l anda fa bostadstillagg? l

Hur vet jag om jag har ratt till |

bostadstillagg?

| Arliga omrakningar av I
pension och bostadstillagg

| ¢ Din skatt och pension - vad |
ar viktigt att tanka pa

Du kan stalla fragor i en chatt
| under informationsmaotet och du |
ar da anonym.

SKPF Pensionarernas forbunds-

l ordférande Liza di Paolo Sand- l

| berg ar med och halsar valkom- |
men. Sjalva informationsmotet

| halls sedan av Pensionsmyndig- |
hetens informatér Birgit Karls-

| son. |

| Lénk for att delta pa informa- |
tionsmotet hittar du pa var

| hemsida: |
skpf.se/pensionsmyndigheten

-
KLIPP UR OCH SAT
| upp PA KYLSKAPET! |

L — — — — — — Jd
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Sa blir pensionen 2026

ellan 110 och 900 kronor mer i
planboken, s ser det ut for alla
pensiondrer under 2026.

De flesta pensiondrer far ndgon eller
négra hundralapper mer i pension efter
skatt varje manad i ar. Det visar nya
siffror fran Pensionsmyndigheten.

Siftrorna baseras p& hojningen av den
allmédnna pensionen, bostadstillagget
och tjanstepensionen, men éven pa
de skatteférandringar som paverkar
pensionen.

- De flesta far en 6kning av sin totala
pension med mellan 110 och 900 kronor
efter skatt. I genomsnitt innebér det en
hogre 6kning av pensionen jamfort med
prisernas utveckling, sager Linda Wiese
som 4r analytiker pa Pensionsmyndig-
heten.

Hur stor hojningen blir i det en-
skilda fallet gar inte att sdga. Den totala
pensionen bestar av olika delar och
de péverkas i sin tur av olika faktorer.
Inkomst- och tillaggspensionen for-
andras baserat pa inkomstutvecklingen
i Sverige och for de flesta hojs de med

mellan 159 kronor och 401 kronor fore
skatt. Garantipensionen f6ljer pris-
utvecklingen och sinks med mellan

94 kronor och 3 kronor fore skatt for de
flesta pensionarer.

Att garantipensionen sanks beror pa
att den minskar nér inkomst- och till-
ldggspensionen hojs, eftersom den dr
ett komplement. Men eftersom garan-
tipensionen dr en mindre del av den
totala allmédnna pensionen fir de flesta
pensiondrer hogre pension under 2026.

Premiepensionen okar ocksé nagot,
dven om okningen dock for de flesta ér
mindre dn forra aret. Ungefér var fjarde
pensiondr kommer att fa sdnkt premie-
pension under 2026.

Eftersom ménga ér nyfikna pa sin
pension hanvisar Pensionsmyndigheten
till sin hemsida, dér det gar att se sin
nya pension.

Det gar dven att ringa Pensionsmyn-
dighetens sjalvbetjaning pa telefon
0771-766 776. OBS: For att anvanda
néagon av dessa tjdnster kréivs det e-
legitimation. |

Umea kommun flyttade in pa akuten

ar bistandshandlédggare fran Umed

kommun flyttade in pa akutmot-

tagningen i Norrlands universi-
tetssjukhus minskade antalet personer
som behovde ldggas in for sjukhusvérd.

- Cirka 7-8 procent av dem vi tréffar
har kunnat undvika att liggas in pa sjuk-
huset, sager Linnéa Andersson Due, som
ar bistandshandldggare, eller egentligen
socialsekreterare som det heter numera,
till tidningen Dagens Medicin.

Nir socialsekreterarna ar pé plats kan
aldre patienter fa ritt stodinsatser snab-
bare an tidigare och ddrmed behéver inte
lika manga ldggas in i onédan.

— Vi dr tre som turas om att vara pa
akuten i Umed under kontorstid. Vi har

ett eget rum dér och tillsammans med
akutens personal kan vi fanga upp éldre i
behov av insatser enligt socialtjanstlagen,
sager Linnéa.

Projektet mellan Ume& kommun och
Region Visterbotten har pagatt sedan i
mars 2025 och hittills har 390 patienter
varit i kontakt med socialsekreterarna.
Av dem ér det 300 som inte behovde
néagon sjukhusvard. I stallet rackte det
med informerande samtal om vilka typer
av stod det finns inom kommunen.

- Vi har inte haft en enda patient som
tackat nej till erbjudandet att tala med
oss. Aven de som egentligen klarar sig
sjalva ser vérdet i att veta att stod finns
vid behov i framtiden, siger Linnéa. MW

Ny korsordsmakare

Vi halsar Johanna Lundeberg
valkommen som ny korsords-
makare i det har numret av
Har&Nu. Johanna ar journalist
och sprakkonsult och &lskar
ordvitsar. Hon har arbetat med
att redigera och korrekturlasa
korsord samt dven skrivit sprak-
kronikor for DN:s korsordssidor.

Johanna har aven skrivit en
del artiklar for Har&Nu, vilket
hon kommer att fortsatta med.

Hon har ett stort intresse for
saval friluftsliv som resor och
geografi, vilket sakert kommer
att avspegla sig i kryssen.

- Det kénns bade spannande
och pirrigt att ta over ett uppdrag
som har fungerat, sager hon.

Forsvarsaktier i KPA

Fran och med den 1 januari
2026 andrades KPA Pensions
placeringskriterier. | och med
detta kommer investeringar i
forsvarsindustrin att tilldtas, en
sektor som tidigare varit ute-
sluten.

- Beslutet grundar sig pa en
noggrann avvagning om hur
vi bast kan ta ansvar for vara
kunders pensionskapital i en ny
sakerhetspolitisk verklighet. Vi
kommer aven fortsattningsvis att
utesluta investeringar i sa kalla-
de kontroversiella vapen, sdsom
karnvapen, klusterbomber och
kemiska vapen, sager Fredrik
Ekelof som ar affarsomrades-
chef pa KPA Pension.

Den som har fragor kring de
andrade kriterierna hos KPA kan
ldsa mer pa webbadressen
kpa.se/forsvarsindustri. Dar
finns det svar pa vanliga fragor.
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Tidningen for dig
som gillar sprak!

Rachel Mohlin

Erbjudandets
virde 714:-

+ porto 39:-

| 4 il

27

FRAGOR & SVAR
OM SPRAK

Psst! Du kan

AVSLOJANDE ORD ocksa bestiilla !
genom att skanna ./
gr-koden i din
mobiltelefon eller
SVEPANDE SVENSKA Surfblattﬂ.’

Ny bok med 290 fragor och
svar om svenska spraket!

ISPRAKTIDNINGEN kan du lisa om allt frin dialekter,
ortnamn och grammatik till slang, svordomar

och nyord. Du kan férdjupa dig i grdagens sprak-
utveckling, dagens sprakstrider och morgondagens
sprakférindring. Du méter kronikérer som Rachel
Mohlin och Sara Lévestam. I varje nummer finns flera
sidor dir experter svarar pé lisarnas sprikfrigor.

SOM LASARE av den tryckta tidningen har du utan extra
kostnad tillgdng till Sprédktidningens webbplats med tusen-
tals artiklar och hundratals populéra ordkviss dir du kan
sétta din ordférstéelse pé prov.

PA KOPET far du boken Hur uttalas ejengklien egent-
ligen? med 290 fragor och svar om sprakriktighet, ordens
ursprung, uttal och mycket mer. Har kan du ldsa om varfér
s& manga inleder svarsmeningar med nimen, om hur lang
fagelvigen &r i praktiken, om en kéttbulle kan vara vegetarisk
och om varfor spraket inte ér logiskt. Bokens virde 198 kr.

Bestiill pa spraktidningen.se/har26

<

Ja, tack! Jag véljer 5 nrav
Spraktidningen for 198 kr.

619 Jag sparar 447 kr. 620

Prenumerationen ar tidsbegransad och
avslutas automatiskt efter de nummer
dubestallt. Erbjudandet galler tom 31/52026

ochendastadresseriSverige. Vid bestéllning
samtycker du tillatt dina personuppgifter

inklusive e-postadress och mobilnummer
farlagras och hanteras av Vetenskapsmedia
iSverige AB for marknadsforing och digitala

képet (porto 39 kr tillkommer). Jag sparar 516 kr.
Namn
Adress
Postnummer Ort
Telefon
E-post

tjanster. Samtycket galler tilldess du sager
upp det. Lds mer om prenumerationsvillkoren
péspraktidningen.se/prenumerationsvillkor.

Mobilnummer eller mejladress méste anges.

Boken skickasinom fyraveckor fran betalning.

eller skicka in kupongen nedan redan i dag!

Ja, tack! Jag bestaller 4 nr av Spraktidningen for 198 kr
och far boken Hur uttalas ejengklien egentligen? pa

Frankeras ej
Mottagaren betalar
ortot

Sprak

IDNINGEN

VetenskapsmediaiSverige AB
c/oFlowy

Svarspost
20661290
110 07 Stockholm
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* Att skriva ett testamente kan vara viktigt. And& drar sig ménga fér det. Det kan kénnas
bdde krangligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden
tagit fram Testamentskolan. Carola Erixon Gyllenmyr, Senior jurist p& Hjart-Lungfonden, reder
har ut begreppen och vagleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

VARFOR SKA JAG
SKRIVA ETT TESTAMENTE?

AKTUELLT

Pensionarsforbunden
kritiska mot soktjanster

SKPF pa Facebook

mellandagarna skickade SKPF Pen-
I siondrerna, PRO och SPF Seniorerna

ett oppet brev till regeringen med
skarp kritik mot beskedet att de inte
tanker begrinsa soktjansterna pa nitet.
Pensiondrsforbunden kréver att reger-
ingen kompenserar for den atgird som
tidigare utlovats.

For ett ar sedan var regeringsparti-
erna eniga om att tappa till grundlagens
undantag som tillater soktjanster att
sprida personuppgifter pé internet utan
personernas samtycke. Nu har regering-
en meddelat att man inte avser begransa
soktjansterna pa nitet, utan skjuter
beslutet pa framtiden.

- Regeringen valdes pa l6ftet att sten-
hart angripa brottsligheten. Att krimi-
nella enkelt har tillgdng till information
om personer att stjdla fran ar en sjalv-
klar fraga att atgirda om man vill vara
tuff mot brotten. Andé viker man ned
sig och utan vettiga argument. Bedrév-
ligt! siger Asa Lindestam, ordférande i
Pensionirernas riksorganisation, PRO.

Det ér via soktjansterna vildigt enkelt
for kriminella att hitta vilka som bor
pé en viss adress, hur manga de dr och
hur gamla de dr. Man kan &ven se vissa
tillgangar.

— Det ar fruktansvirt att tanka pa alla
de dldre som blivit lurade av kriminella
att limna 6ver sina smycken, pengar
och virdesaker. Det dr personliga
tragedier och fler tillkommer varje dag
eftersom de kriminella har fritt fram.
Regeringen behover skyndsamt presen-
tera andra atgirder for att komma at
det har, sdger Maria Larsson, forbunds-
ordférande for SPF Seniorerna.

Eftersom soktjansterna fungerar tack
vare stod i grundlagen krévs en dnd-
ring av den. Men nu har tidsgrénsen
for grundlagsidndring passerats och det
ar fyra ér till nasta mojlighet.

- Regeringen lovade att téppa till
ett hal som gor det enklare att vélja
ut och kartldgga dldre for kriminella
handlingar. Nu backar man och skickar
notan till de utsatta. Trygghet kan
inte skjutas upp pa framtiden. Skarp-
ning! séger Liza di Paolo-Sandberg,
forbundsordférande, SKPF Pensiona-
rerna.

Dirfor kraver nu SKPF Pensionérer-
na, PRO och SPF Seniorerna gemen-
samt att regeringen kompenserar for
den atgérd som stoppats, och presente-
rar andra atgirder i syfte att skyndsamt
minska bedrégerierna mot dldre. |

Du vet val att SKPF Pensiona-
rerna finns pa Facebook? Varje
dag publicerar vi nya inlagg med
nyheter, information fran férbun-
det, tips och mycket annat. For
att hitta oss soker du efter SKPF
Pensionarerna pa Facebook. Far
du manga sokresultat ska du
noggrant lasa vad det star om
varje sokresultat. SKPF:s Face-
booksida har forbundets logotyp
och vi kallas for ett Pensionars-
center.

Sista chansen

Har du inte tittat pa vart webb-
inarium om vad som hander
med din tjanstepension under
2026 har du fortfarande chan-
sen. Fragor som tas upp ar bland
annat hur tjanstepensionen
forandras under aret.
Sandningen ar ett samarbete
mellan KPA Pension, SKPF Pen-
sionarerna och SPF Seniorerna
och den finns att titta pa fram till
och med den 19 februari.
www.skpf.se/kpa
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- Klipp gdrna ur och spara, de andra delarna finns upplagda pd& var hemsida www.hjart-lungfonden.se@ «««««ceeeerrrriiiienieeiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e S

Testamentskolan® del 1

VAD AR TESTAMENTE?

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

VEM ARVER MIG OM INTE MAKE

ELLER TESTAMENTE FINNS?

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

Sa linge det finns ndgon enda arvinge i forsta arvs-
Kklassen far andra sldktingar inte 4rva nagot.

" Farfar "' ," Morfar
*, & Farmor K *, & Mormor J

<" Farbror "

+. &Faster '-' & Moster -«
* Kusirfer . ! Kusifier
_____ .’ Halv- tereeeac
syskon
I
Halv- syskon-
syskon- barn
barn T
I 2773 Tredje
syskon- 2.2 arvsklassen
Halv- Barnbarn Barnbarn barnbarn
syskon- Earv
barnbarn l
¢ OSV... OSV...

ARVSORDNINGEN ANGER I VILKEN ORDNING
DINA SLAKTINGAR ARVER DIG.

KUSINER KAN INTE ARVA

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

arvsklassen 4rver slidktingar i den tredje arvsklassen:
dina far- och morfordldrar samt deras barn, men inte deras
barnbarn. Kusiner drver med andra ord inte varandra.
Om du saknar savil make som arvingar tillfaller kvar-
latenskapen Allmdnna arvsfonden.

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet att skriva testamente 4r att du vill sitta
arvsordningen helt eller delvis ur spel. Kanske vill du
undanta vissa sliktingar sin arvsritt, eller testamentera
hela eller del av din kvarlatenskap till en specifik person
eller till forskningen. Ett annat skil att skriva testamente
dr om du onskar sitta upp villkor fér den som 4rver. Ytter-
ligare ett skil 4r om du vill att ett visst belopp eller ett visst
foremal ska tillfalla ndgon eller nagra specifika personer.
Det kallas for penninglegat respektive saklegat. Det dr inte
ovanligt att ideella organisationer forekommer i testamenten
sdsom mottagare av legat.

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

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

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

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

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

D lnien
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AKTUELLT

Behall ditt nummer - byt fill

Inget TV4 via antenn

I mitten av januari slutade TV4 sinda

Teleco - sank din manadsavgift!

via reklam. TV4 Play, som sander TV4:s
program via internet, kostar ingenting.
Det behovs dock ett abonnemang som
ar kostnadsfritt. Den som vill se fler
kanaler kan skaffa TV4 Play Plus, som
dock kostar pengar.

Enligt TV4 kommer inte kanalernas

via marknétet. Den som tittade pa tv
via sin egen tv-antenn kan alltsa inte
langre se tv-kanalens sandningar.
TV4 har precis som SVT:s olika
kanaler sdnts ut 6ver landet via det
digitala marknatet, for att alla svenskar

Doro Leva L31
m. Mobil 5GB, 199 kr/man

Se vem som ringer utan att 6ppna.

Doro och Teleco gor det enkelt for dig!

Hos Teleco ar det enkelt att byta. Du behaller ditt
nummer, du far ett abonnemang som passar dina behov

ska kunna se kanalerna via den egna
tv-antennen. Men efter 34 ar dr det slut
med det. SVT fortsitter emellertid att
sdnda som vanligt pd det sittet.

Enligt en undersékning som TV4 har
gjort var det bara fyra procent av kana-
lens tittare som tog emot sindningarna
via en egen tv-antenn. Majoriteten av
hushallen ser tv via fiber, kabel, parabol
eller digitalt via TV4 Play.

Kanalen meddelar att stora delar av
utbudet kommer att vara gratis dven i
fortséttningen eftersom det finansieras

innehall att paverkas av detta.

For dig som drabbas har TV4 tagit
fram en guide om hur du gor {or att
fortsatta titta pd TV4. Den visar vad du
kan gora for att ta emot TV4:s kanaler
pé olika sitt.

Det forsta steget i guiden &r att
kontrollera om din tv har en sé kallad
HDMI-ingang. Har du en tv som &r
inkopt under de senaste 20 aren har den
néstan sakert en sadan ingéng.

Till HDMI-porten méste det sedan
anslutas en enhet som antingen kopplas

Sedan den 12 januari gar det inte langre
att se TV4 via den egna tv-antennen.

till ditt trddlosa natverk eller som kan ta
emot signaler fran din mobiltelefon. Det
finns en rad olika 16sningar. Ar du osé-
ker dr det bésta att hora med nirmaste
radio- och tv-handlare.

Lénken till TV4:s guide:
https://tvdmedia.se/
fortstt-titta-p-tv4-steg-fr-steg ]

—och du kan alltid rakna med att vi finns hir nar du
behover 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 operatér som lyssnar pa dig, som
forklarar pa ett enkelt satt och som tar sig tid nar du
har fragor.

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

l?) Hogt och tydligt ljud
@)) Trygghetsknapp
@f®) Littanvind kamera (2 MP)

@ Teamviewer

vardagen.

VANNONS »

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

Enkel mobil med extra bred skarm.

Lider du av normal-trycks-hydrocefalus?

Fa behandling utan vantetid och fa =
tillbaka din livskvalitet SRR

@)) Trygghetsknapp

Har du svart att ga? Svart att minnas? Har du inkontinens och akut kissnédighet?
E Lattanvand kamera (2 MP)

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. i

2 : & 2 @ TeamViewer 071 ng
Ju tidigare man far behandling, desto battre blir resultatet 0‘288 10 10
| 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.

for att
besf&"q

OBS

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

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.

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:  Fr- & efternamn

Frankeras ej
Mottagaren

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

N . . Vi hjalper garna till Personnummer
For mer information: med ansokan. D Teleco Mobil 5GB m. Doro Leva L31, 199 kr/man
Du kan skicka fragor till konsulten Morten Bonde Pedersen pa mpe@molholm.dk [ Teleco Mobil 5GB m. Doro Leva L11, 179 ki/mén Telefonnummer teleC@
Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). SVARSPOST

Adressuppgifter hdmtas 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

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

PRIVATHOSPITALET

MOLHOLM

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



AKTUELLT

Har&Nu blir digital

en tid ndr portot skenar maste

férbundet gora nagot for att fa ner

portokostnaderna. Det har styrelsen
varit tydlig med. Négot som stéar ut i
det sammanhanget dr kostnaden for att
skicka ut Har&Nu till forbundets alla
medlemmar, vilket kostar miljontals
kronor varje ar.

For att sdkerstilla att tidningen ska
fortleva méste ndgonting goras. Vi lever
i en digital tid och majoriteten av alla
tidningar, sa vél dags- som veckotid-
ningar, finns att lsa digitalt, antingen i
webblédsaren i datorn eller i en sérskild
app for mobiltelefoner och pekdatorer.

Nu gar Har&Nu samma vag. Arbe-
tet med att gora en digital utgava av
Hér&Nu ér i full gdng och tanken ér att
pappersutgavan och den digitala utga-
van ska vara tillgingliga sida vid sida,

atminstone till en borjan. Nér du laser
det hér finns énnu inte detta nummer i
digital utgava, men malet dr att den ska
vara tillganglig innan nista nummer av
Héar&Nu kommer i bérjan av april.

Malsattningen ar att vi fran och
med nista nummer ska ge ut de bada
utgavorna parallellt. Papperstidningen
kommer ut som vanligt och den digitala
utgévan kan antingen ldsas i en webb-
ldsare eller i den app som vi héller pa att
ta fram.

SKPF far alltsa en egen app f6r mo-
biler och pekdatorer. Till en borjan gar
det att ldsa Har&Nu i appen, som dven
kommer att innehalla ett arkiv med
aldre utgévor, men appen kan anvindas
till mer 4n s4, till exempel for informa-
tion fran férbundet. Nér arbetet dr klart
dterkommer vi med mer information.

Har&Nu
kommer i
en digital
utgava.
Papperstid-
ningen lever
kvar tills
vidare.

En digital utgava av Hir&Nu medfor
manga fordelar. Sidorna i tidningen
kan forstoras for den som har nedsatt
syn. Det gar ocksa att visa en artikel i
ett sérskilt ldsldge med lattldst text utan
den grafiska formgivningen. Texterna
i tidningen kan ocksé lasas upp, vilket
manga med nedsatt syn har efterfragat.
Lankar som forekommer kan goras
klickbara.

Malet r forstds att manga medlem-
mar sa smaningom ska vilja att lasa
Har&Nu digitalt och avsaga sig pappers-
utgavan. Hor girna av er med synpunk-
ter till redaktionen! |
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Vilstrum

Raggsock 3 par 300 kr

Strumpor for frusna fotter

Strumpor med s resar
“Sitter uppe men sitter inte at”

Kashmirull 4 par 320 kr

Vi har strumporna som gor skilinad
por parasame

'VANNONS »

Laserterapi ar en terapi som dven anvands och rekommenderas av
professionella, och som kliniskt har visat sig lindra smarta och paskynda
lakning av olika vavnadsskador. Den lattanvanda B-Cure Laser anvands
redan i tusentals svenska hem for bade kroniska och akuta smarttillstand.
Enheter som anvander denna terapi i sitt arbete inkluderar bland annat
fysiatriker, sarvardsspecialister, fysioterapeuter och tandldkare.

mulering av cellernas mitokond-

rier, vilket startar en PBM-pro-
cess (Photobiomodulation) i vavnaden,
som syftar till att aterstélla vavnadens
funktion. Genom denna process lind-
ras smarta, svullnad minskar och lak-
ning av skador eller inflammationer
paskyndas. Effektiv laserbehandling
uppnds genom en kurbehandling. Till
exempel bor en belastningsskada el-
ler inflammation behandlas tva gang-
er om dagen i cirka tva veckor, ett sar
en gang om dagen tills det har lakt och
muskelspanningar nagra ganger tills
man kanner sig battre.

I aserterapiens effekt bygger pa sti-

Prisbelonta B-Cure Laser
B-Cure Laser ar en akta laserdiod-en-
het vars installningar ar optimerade
for att paverka bade huden och djupa-
re vavnader. Flera publicerade rando-
miserade dubbelblindstudier har ge-
nomforts med denna enhet. | Finland
valdes B-Cure som arets basta halso-
produkt i en tidningstest 2022, och in-
ternationellt var det 2018 det mest ef-
fektiva konsumentlasern i jamforelse.
Kliniska studier och meta-analyser
om laserterapi kan studeras pa Halso-
teknikens webbplats.

Saker och hallbar
B-Cure Lasers patenterade detaljer sa-

ket innebar att anvandning inte kra-
ver skyddsutrustning eller sarskild
utbildning. Laserterapi har heller inga
kontraindikationer, vilket innebar att
den kan anvandas utan problem aven
om den behandlade personen har en
protes eller pacemaker.

Terapin baseras inte pa varme, kyla
eller manipulation av vadvnad, sa den
kan inte orsaka skada pa vavnaden. | sa-
kerhetsanvisningarna rekommenderas
dock att undvika stimulering av 6gon,
foster och cancer. Enheten &r ocksa de-
signad med tanke pa anvandarvanlig-
het och hallbarhet. Med en uppladd-
ningsbar enhet kan du férvanta dig att
fa 30000 behandlingar enligt instruk-
tionerna utan underhall, och efter det-
ta kan livslangden forlangas genom
att byta diod vid en lokal service.

Vad sdger experter och dem som
anvander B-Cure Laser?

Las garna om kliniska studier och an-
vandarkommentarer och fa en upp-
fattning om vad andra tycker innan du
bestammer dig. Du kan ocksa valja att
hyra en enhet i en manad fér 1 900
kronor. Om du darefter kanner dig
trygg med dess effekt och vill kopa en
egen, dras 1 000 kronor av fran priset
pa en enhet som annars kostar nag-
ra tusen kronor. Har du fler fragor och
vill kontakta oss direkt sa gar det bra

SEIJA MAKI

b b Jag ar en 71-arig pensionar och har lidit av reumatoid artrit i 10 ar.
Jag har anvant B-Cure-lasern i over tre ar. Jag har fatt hjalp for akut in-
flammerade leder och har kunnat minska anvandningen av antiinflam-
matoriska lakemedel. Apparaten ar enkel att anvanda, och pa kvallen
nar jag ligger i sovstallning anvander jag lasern om jag kanner smarta
eller stelhet i lederna. Dagen borjar bra och somnkvaliteten forbattras.
Jag har aven anvant lasern mot muskelvark och strackningar.”

RIITTA BLAUBERG

99 nnan jag skaffade laser-
apparaten hade jag lidit av artros,
vilket hindrade mig pa manga
satt. Pa grund av smarta i fingrar-
na kunde jag inte sticka nagot pa
tio ar och jag slangde bort en stor
mangd med garn nar jag sorgset
trodde att jag aldrig skulle kunna
fortsatta med min alskade hobby:
igen. Tack vare till min van B-Cure
Laser, stickar jag igen! Pa grund
av artros har jag fatt konstgjorda
leder i bada mina hofter och
knan. Forutom eftervarden av
operationerna, har jag fatt hjalp
aven med muskelreumatiska
smartor, sar och andra akommor

Upptick
ocksa andra

Merinoull 2 par 250 kr
Merinoull vandring 2 par 340 kr

Bestall har

G
I3
[=1

sockhuset.se

strumpor pa nitet

E[PD @ @ kerstdller hogsta sdkerhetsklass, vil-  att gora det via telefon eller mail. m smartlindrings-
ﬂ@ﬂ @[ﬁ] @ metoder:

fosizesar: Bestill hir TRYGG OCH LATT ANVANDBAR
BomullEHpardiizo::
G
1=
[=]i

BambulHIparai90:3
sockhuset.se

KashmizulliHpari3nio:s
strumpor pa nitet

1. Starta lasern

2. Stall behandlingstid (2-8 min)

3.Satt den mot smartpunkten
Lakningen borjar!

Erfarenheter fran noj-
da anvandare, hemma
och professionella kan

Inga kontraindikationer | ldsas pa Webbplatsen
eller risk for dverdos. halsoteknologi.se

Halsoteknologi ar en importdr av innovativa och effektivt beprévade halsoprodukter,
som séljer och marknadsfor produkter i Norden med kundtjanst pa svenska. P& webb-
platsen halsoteknologi.se finns dkta anvandarupplevelser, kliniska studier och en

webbutik. Bestallningar kan ocksd goras via telefon 08 5250 7055. www.halsoteknologi.se
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et gladjande beskedet ar att du
D kan péaverka din hjérthilsa lingt

upp i aldrarna.

— Det finns saker som vi enkelt kan
gora for att halla hjartat friskt ldnge. Det
ar aldrig forsent att borja bry sig om sitt
hjarta, sager hjartforskaren Katarina
Steding-Ehrenborg, hjartforskare och
fysioterapeut vid Lunds universitet och
Skanes universitetssjukhus.

Viéra hjdrtan dr 6mtaliga system och
det sliter hért pa vara hjartan nar vi
sitter stilla for mycket.

- Vi kan péaverka var hjarthélsa
genom hur vi lever. Att rora sig lite mer
och ita lite béttre kan gora stor skillnad
pé vart hjarta, sidger Katarina Steding-
Ehrenborg.

Hon forskar pa vad som hidnder med
hjdrtat ndr vi trinar.

CRATT MAT S

Ratt mat for hjartat

At enligt de nordiska narings-
rekommendationerna - mycket
gronsaker pa tallriken, samt en
variation av baljvaxter, nétter,
fron, fet fisk, oliv- och rapsolja
och fullkorn. Valj garna nitritrika
gronsaker som ruccola, spenat,
rédbeta och radisa. Dra ner pa
socker och vitt mjol, rott kott,
chark, smor och feta mejeri-
produkter.

Ta hand om ditt

Den vanligaste dodsorsaken i Sverige ar hjart-kdrlsjukdomar, men hjirtat har
en fantastisk formaga att aterhidmta sig. Hjédrtforskaren Katarina Steding-
Ehrenborg tipsar om sma saker som kan ge stor effekt pa hjirthélsan!
TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GETTYIMAGES

— Att vi ror pé oss dr jatteviktigt.
Varje gang du tranar och anvénder
dina muskler slapper de ifran sig olika
amnen, sa kallade myokiner, som &r
en slags cellernas kraftverk som skapar
energi i kroppen.

Myokiner forslas runt med blodet
och motverkar liggradig inflammation
i kroppen, ndgot som har varit ett av
det hetaste omradena inom hjértforsk-
ningen de senaste aren.

- Motion ar helt enkelt inflam-
mationsddmpande. Nar jag tittar pa
forskningen ser jag att det inte kravs sar-
skilt mycket for att gora hjértat en tjanst,
siger Katarina Steding-Ehrenborg.

Motion ér en riktig mirakelmedicin -
och man maste inte springa ett maraton
for att fa effekt. Rekommendationen &r
att trdna pd en mattlig niva 150 minuter
i veckan, det vill sdga man ska kdnna att
man blivit andfadd.

150 minuter i veckan

- Hur du delar upp tiden spelar ingen
roll sé lange traningen pagér minst

tio minuter i strick. Det dr den sam-
manlagda traningen du far ihop under
veckan som réknas, sager Katarina
Steding-Ehrenborg.

Om man enbart fokuserar pa hjértat
ar det bra att fa upp pulsen.

— GOr den trining du tycker ér rolig.
Ga hiérliga skogspromenader i kuperad
terrdng nagra ganger i veckan, sa far
du in bra balanstrining, kondition och

styrka, sager hon.

Ta med en vén for att gora det extra
utmanande. Studien ”Stops walking
when talking” visar att "ga och prata” ut-
manar balansen lite extra och forhindrar
fallolyckor bland éldre, sédger Katarina
Steding-Ehrenborg.

Men for att fa ett vilméende hjirta
racker det inte bara att rora pa sig.
Stillasittandet i sig 4r en egen ohélso-
faktor.

~ Aven om du trénar flera ganger i
veckan kan stillasittandet vara farligt
for halsan. Det ger en avsaknad av ett
enzym som behovs for att fordela fettet

HAR&NU 1/2026
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i blodkarlen. Har vi inte det stannar
fettet i blodkérlen och da finns risk for
aderforfettning, sager Katarina Steding-
Ehrenborg.

Hennes tips ér att kora hemmatré-
ning, s blir den ldttare gjord.

— Varfor inte trana med Sofia pa tv:n
i pyjamasen eller mysbyxorna? Allt fun-
kar. Tank s& har: All rorelse raknas. Tio
minuter hinner jag. Eller atminstone
fem. Det &r béttre dn inget, menar hon.

Att hitta balans i livet, fa ner stressen
och fa tillrackligt med sémn ar viktiga
atgirder. Nar tempot ar for hogt under

for lang tid riskerar blodtrycket att stiga.
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hjarta

10 RAD FOR HJARTAT

Hjartforskarens 10 basta rad for
ett friskt hjarta
Valj aktiv transport i stallet for
bil eller buss
Nar du cyklar eller gar, anstrang dig
sa att du blir 1att andfadd. For att
minska risken for hjart-karlsjukdom
bér du vara fysiskt aktiv 150 mi-
nuter totalt i veckan. Med drygt 20
minuter rask promenad/cykling nar
du det.

Bryt stillasittande

Njut av att vila men hjartat gillar
inte nar vi sitter stilla fér langa stun-
der. Ta manga rorelsepauser under
dagen, helst varje halvtimme. Om du
tittar pa teve, res dig i reklampau-
sen. Det motverkar den generella
inflammationen i dina blodkarl som
kan leda till aderforfettning.

Satt rimliga mal

Na&r du trénar for halsans skull
ska trosklarna vara laga. Satt rim-
liga mal - tio minuter ar battre an
inget alls!

Skydda hjartat med bra mat
Maten ar otroligt viktig fér
hjartat (det gillar inte mattade fetter

och transfetter). Hjartvanlig mat ar
naturligt rik pa antioxidanter som till
exempel apelsin, bar och nétter.

At fisk ett par ganger i veckan!
Lagg pengarna pa god fisk
istallet for kapslar med fiskolja.

Valj olja framfor smor

Risken for hjartkarlsjukdom
minskar nar du byter ut mattat fett
mot omattat fett och valjer raps- och
olivolja framfér smor.

Snala med saltet

Minska pa saltet i maten. Fram-
forallt bér den som ar éver 55 vara
mer forsiktig samt de som redan har
hogt blodtryck.

Borsta tanderna

Var noga med munhygienen.
Borsta tanderna, anvand tandtrad
och besdk tandlakaren regelbundet.
Det skyddar ditt hjarta.

Sluta roka

Vinsterna med ett rokstopp
Overtraffar nastan all annan be-
handling bland patienter som fatt
hjartinfarkt.

1 Alkohol

Drick alkohol med matta.
Det kan ge positiva effekter pa hjart-
och karlhalsan i sm& mangder, men
det ar ocksa ett gift som kan pa-
verka bade hjarta och lever negativt.
ar bra ur vissa hjart-karlperspektiv
men inte alla.

»
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- Kroppen stiller in sig pd kamp och
flykt. Den behovdes for att overleva pa
stenaldern. Men att ga runt och kdnna
sig stressad for jamnan &r inte bra. Stress
piskar pa hjértat hela tiden, stresshor-
monerna adrenalin och noradrenalin
okar och blodtrycket stiger och till sist
orkar inte hjartat.

Med stigande alder blir hjirta och karl
stelare och risken for hjart-kirlsjukdom
okar. Lingsamt samlas fett pa insidan av
blodkérlen vilket kan leda till blodprop-
par och hjartinfarkt.

Gener, livsstil och kon spelar in. Fler
maén an kvinnor drabbas av hjartinfarkt
fram till 60-arsaldern.

halten av skyddande 6strogen samtidigt
som fetterna i blodet 6kar hos kvinnor.
Katarinas senaste bok “Bittre med
aren” ar en guldgruva for alla oss som
vill vet mer om hur vi kan 6ka chanser-
na till ett langt och nagorlunda friskt liv.

Fyra vanor hos superaldringar
Amerikanska forskare har funnit fyra
gemensamma vanor hos sé kallade
superaldringar, det vill siga personer

i 80-arsaldern som lever friskare och
langre. Superédldringarna hade bland
annat varit fysiskt aktiva under livet
och fortsatt med det nér de blev aldre,
de hade starka sociala relationer och de

AN
alLORIN
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- Det ger manga goda hilsoeftekter,
och det fina ar att lagom faktiskt rdcker,
sager hon.

Det finns ockséd manga goda vanor
som vi alla kan f6lja for att fa manga
extra ar och mé béttre. Och det ar for-
vanansvart latt och kul och det rér sig
om sma enkla vanor.

150 MINUTER S

150 minuter av fysisk aktivitet
i veckan kan gora att du bland
annat slipper:

+ Overvikt

- Kvinnor drabbas av hjartinfarkt se-
nare dn mén. Efter klimakteriet sjunker saker.

utmanade sig sjilva genom att prova nya

SUPERALDRINGAR

Skaffa dig fyra vanor for att bli en superaldring:

Forskare har hittat nya ron som visar att det bland vara
aldre finns s kallade Super Agers, eller superaldringar
pa svenska. De ar personer 6ver 80 ar som har lika bra
minne som 50-aringar. Det finns fyra goda vanor som
verkar vara viktiga om man vill bli en superaldring:

1. Hall i gang fysiskt
Att motionera regelbundet gor gott fér hjarthalsan och
kompenserar ett aldrande hjarta. All rérelse réaknas.
Nagot sa enkelt som en promenad varje dag gor stor
skillnad for bade halsa och humor. Muskelstyrkan och
muskelsnabbheten avtar med aldern om du inte trénar.

- Personer som ar fysiskt aktiva far mer blodflode till
hjarnan och da mar hippocampus, som ar viktig for
minnet, bra. Trana muskler pa gym eller gér 6vningar
hemma. Forsok hitta balanstraning i vardagen, sager
Katarina Steding-Ehrenborg.

2. Stimulera hjarnan
Utmana dig sjalv och prova nya saker. Det kan vara att
lara sig ett nytt instrument eller sprak eller lasa en

Snabba och starka muskler skyddar mot risken att falla.

artikel om ett okdnt amne.

- Att bérja spela ett instrument utmanar

hjarnan och har manga positiva effekter. Det
starker till exempel kopplingarna mellan nervceller
i hjarnan.

3.Traffa vanner och umgas
Att uppratthalla starka sociala relationer ar viktigt for
att hjarnan ska ma bra. Vi har en sarskild plats i hjar-
nan dar vi tar in sociala situationer. Det har omradet
ar fyra till fem ganger storre hos superaldringar &n hos
deras jamnariga. Du behéver inte ha en stor vankrets,
det viktiga ar att de relationer du har &r bra och gor
gott, sager Katarina Steding-Ehrenborg.

4. Unna sig ett litet glas vin da och da
Superaldringar unnar sig mattliga mangder alkohol vid
enstaka tillfallen.
- De som gjorde s 16pte mindre risk for Alzheimers
sjukdom an de som inte drack alkohol. Men forskarna
ar tydliga med att nyckeln ar att dricka med matta. Alko-
hol ar en riskfaktor for manga saker.
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+ Diabetes typ 2

+ Kranskarlssjukdom

+ HO6gt blodtryck

+ Stroke

+ Hjartsvikt

+ Forhojda blodfetter

+ Laggradig inflammation
+ Blodpropp

+ Fortida dod

— Det finns saker ddr du sjélv latt kan
paverka for att bromsa upp aldrandet
och éldras bra, sager Katarina Steding-
Ehrenborg.

- Man kan inte komma ifran att bra
mat och trining gor oss gott. Exempel-
vis handlar risken for hjart-karlsjuk-
domar till stor del om faktorer som vi
kan paverka genom hur vi lever, som
exempelvis trining, kost och rokning.
En positiv instéllning till att bli dldre
hjdlper ocksa.

— Att tinka negativt om sitt eget
aldrande gor att man aldras mer, andra
negativa effekter ar samre fysik, kognitiv
formaga och lagre engagemang i att for-
soka bibehalla halsa. Sa lat inte hjérnan
bestimma vad du ska tinka.

Men om du bara ska gora en enda
sak for att leva lingre?

- Hitta nagot att gora som kanns
meningsfullt. Forskning visar att det
inte spelar ndgon roll om du har en
meningsfull tillvaro utifrdn vad andra
tycker, bara du tycker det sjélv. [ ]

Superaldringarna unnade sig &ven ett
glas alkohol vid enstaka tillfallen.

— Alkohol ér en riskfaktor for manga
saker. Men i det hiar sammanhanget
verkar det vara positivt med ett litet glas
vin da och da.

Det finns ett smorgasbord av férand-
ringar att vélja mellan nér det giller
kost, fysisk aktivitet och stress. Men det
kan ta emot att bryta gamla vanor.

- Jag tror mycket pa sma forand-
ringar i vardagen som du kan halla fast
vid. Om du bestimmer dig for att 4ta
ett 4pple om dagen kommer det att ge
hilsovinster i langa loppet, siger Kata-
rina Steding-Ehrenborg.

Om du vill 4ndra en vana i taget
ar hjartforskarens rdd att borja med
motionen.

Katarina Steding-Ehrenborg ar
universitetslektor och docent i
experimentell klinisk fysiologi vid
Lunds universitet. Hon ar lektor

inom omradet Halsovetenskap.
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Bra motion och battre balans med

Fri dans

Att dansa ar bra for balansen, sarskilt nar man ar dldre. 1 Malmo leder Maria
Slattorp en tio veckor lang kurs i ”Dansa hela livet” for seniorer. Hir & Nu fick
vara med nér ett ging dansglada 60-plussare rytmiskt rorde sig till allt fran

afrikansk musik till house och klassiskt.

tt rora sig fritt till musik kan
Avara ett sétt att skapa nérvaro i

stunden. Nir kroppen befinner
sig i rorelse blir det ofta lattare att sldppa
jobbiga tankar och kraven att prestera
minskar.

— Jag ér utbildad Dans for hilsa-
pedagog och 5Rytmer-larare, och jag
har dansat sedan barnsben. Jag dlskar
att bjuda in alla aldrar till dans. Det
hér génget seniorer 4r mina idoler, de
inspirerar mig. Det dr min dnskan att
sjalv fortsatta dansa genom hela livet,
sager Maria.

TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Under vér- och hostterminen 2024
ledde Maria kursen: ”Vilja Vaga Dansa’,
i regi av Studieframjandet for just senio-
rer, med fokus pa att rorelse dr bra for
folkhilsan. Nér den tog slut bestimde
sig Maria for att kora vidare i egen regi.
Intresset var sa stort bland seniorerna
att de bildade en ny grupp och fortsatte
dansa med sin ledare.

- Négot som ir hérligt med att leda
dans for seniorer &r att de ofta ar sa
naturliga. De ér trygga i sina kroppar
och i sig sjdlva, sdger Maria.

Det dr nagot som mérks tydligt nar

Maria drar i gang musiken och med-
ryckande afrikanska rytmer flodar ut
fran hogtalarna i den stora ljusa lokalen
mitt i Malmé. Hela gruppen borjar rora
sig, var och en i sin egen takt till rytmer-
na. Det finns ingen tvekan hos deltagar-
na att dansa fritt, med stora och ibland
lite mindre rorelser. Ndgon svanger med
armarna, en annan snurrar runt, var och
en hittar rytmen inom sig sjélv och man
gor precis som man vill - ingen bryr sig
det minsta om hur det ser ut. Hér &r det
meningen att man ska ma bra av att rora
pé sig i en och en halv timme.
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- Det ar en harlig gemenskap och
lekfullhet i gruppen. Jag guidar genom
de fem rytmerna, som ér fléde, stackato,
kaos, lyrik och stillhet. Varje rytm
representerar ett specifikt rorelsesprak,
kvalitet och uttryckssitt. Syftet ar att
bjuda in kroppsnarvaro, utforskande
och att lata kroppen fi leda sig sjélv.

Deltagarna lyssnar bade till musiken
och inat inom sig sjalva och uttrycker
i dans de stimningar och kénslor som
finns inom dem. Att dansa utan koreo-
grafi bjuder in den egna kreativiteten,
nérvaron i nuet, att slippa tankarna och
fa kontakt med sin egen kropp pa ett
nytt sitt.

Hela génget inklusive Maria ror sig
till den engagerande musiken. Da och
dé guidar Maria gruppen. Tanken &r
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att hon vill 6ka mojligheterna att landa
i kroppsnirvaro och att bygga gemen-
skap.

Stress och jobbiga tankar minskar
Det ar valként att dans kan bidra till
ett okat kroppsligt och mentalt vl-
maende. Minga ménniskor upplever
ett behov av att ibland fors6ka komma
bort fran vardagens snurr och stress dér
mycket fokus ligger uppe i huvudet och
i tankarna. Med fri dans landar man
istallet i sin kropp och i nuet. Musiken,
rorelserna, gemenskapen i gruppen,
rytmerna och motionen som kommer
pa kopet skapar nérvaro.

— Det krévs inga forkunskaper av dans
for att vara med och dansa fritt. Har
finns inga rétt eller fel. Deltagarna ror

Dans kan forbattra balansen,
det finns det numera forskning
som visar. | en tysk studie fick
tva grupper i aldern 63 till 80 ar
trédna stavgang och cykling, eller
dansa fritt. | bada grupperna
kunde man se 6kad volym i
hippocampus (hjarnans min-
nescentrum) men det var bara

i dansgruppen man fick battre

balans.
KALLA: DANCING OR FITNESS SPORT? THE
EFFECTS OF TWO TRAINING PROGRAMS ON
HIPPOCAMPAL PLASTICITY AND BALANCE
ABILITIES IN HEALTHY SENIORS.

sig utifran sin egen kapacitet, dagsform
och villighet till rorelse, siger Maria.

Nir sessionen nirmar sig slutet spelas
lugnare musik. En klassisk melodi gor
att gruppen ror sig mer stillsamt. Till
sist ar det vila som géller. Alla hdmtar
varsin yogamatta och lagger sig ner.

Den som vill ha beroring far ricka
upp handen. Alla i gruppen gor det -
och dérefter gar Maria runt till var och
en och lagger sina hinder intuitivt pa
varje kropp.

— Till sist delar vi med oss, ifall vi
vill, till varandra om vart guldkorn av
dansen, sdger Maria.

Det vilar en skon stdmning av lugn
och ro i rummet. Manga uttrycker tack-
samhet for den gemensamma dansen de
nyss har varit med om.

D
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A Fri dans innebdr att deltagarna ror sig hur devill till musiken. Det finns inget ratt sétt att réra
sig, alla dansar efter egen férmaga och hur de mar fér dagen.

V Maria Slattorp (till vanster) dr dansldrare och ansvarig fér den fria dansen.
For deltagarna Laila Alstedt (mitten) och Karina Lernestal (till hoger) &r den

fria dansen en slags spirituell upplevelse.

gick en kurs i ”Vilja vaga dansa”

» I aila Alsted och Karina Lernestal

22

- fridans for seniorer 65+. Da
upptickte de att de alskar att rora sig till
musik, sarskilt nir de far dansa fritt och
i gott séllskap. Syftet med kursen " Vilja
vaga dansa” var att seniorer skulle fa lara
sig att uttrycka kénslor och rorelser fritt
utan prestation eller krav.

- Det blir ju inte sé ofta av langre att
man dansar vare sig hemma eller ute
pa lokal. Och jag som dlskar att dansa
har kint att ”Véga vilja dansa”’-kurserna
har gett mig mer &n bara dansen, de
har ocksa gett mig en gemenskap, sager
Laila.

I dansen har deltagarna métt var-
andra pa ett djupare plan, s& beskriver
bade Laila och Karina det de har varit
med om.

— For mig har det varit ett utfors-
kande, nistan som ett instrument for
min personliga utveckling och f6r min
kroppsmedvetenhet, sidger Karina och
fortsitter:

- Det ickeverbala vi skapar till-
sammans och enskilt i dansen blir en
enkelhet.

De funderar vidare tillsammans 6ver
vad det dr med just fri dans som man
mar sd bra av. Efter en stund kommer
de fram till att det basta med att dansa

fritt dr att det ar s& latt att komma in i
ett flode som vacker manga kanslor till
liv. Det ar ocksa harligt, menar de, att
dansa tillsammans i varandras nérhet
och andning. Det blir en slags spirituell
upplevelse.

— Nar vi dansar och nirmar oss var-
andra i rorelserna blir det ett speciellt
mote, siger Laila.

Négra av seniorerna kdnde varandra
sedan innan de gick kursen, men Laila
hade inte métt ndgon i gruppen tidigare.
Nu framstar de som ett sammansvetsat
gang som innan dagens danstillfalle har
varit ute och étit lunch tillsammans pa
stan. Dansen har skapat en kénsla av
samhorighet.

— Det ger bra motion att dansa ocksa
papekar Karina. De fem rytmerna gor
att jag blir smidigare i kroppen. Mina
tankar sdger mig att jag kan gora vad
som helst energimassigt ndr jag dansar.

Littheten i dansen, att det ar opre-
tentiost, utan regler och begransningar
upplever bade Karina och Laila som
befriande. Som yngre menar de att det
var mer iakttagande och observerande.
I dag, som seniorer, bryr de sig inte
langre om hur de ser ut nér de ror sig.
De tors ta ut svingarna mycket mer.
Malet dr att ma bra och att landa i nuet.
Det ér det allra viktigaste! |
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VANNONS »

VISSA
SAKER
BORDE
INTE GA
I ARV.

Vissa sjukdomar ar arftliga. Andra inte. Det ar forskningen som ger oss
svaren. Gavor fran testamenten gor det majligt att forebygga, behandla
och bota hjarnans sjukdomar. Du kan skriva in Hjarnfonden i hela eller
delar av ditt testamente. Din gava gor skillnad.

Vill du veta mer? Skanna QR-koden
och 18s mer péa var hemsida eller
ring 020 153 021.

QO e 4 F Hjarnfonden
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Fore detta talmannen Bjérn von Sydow har
besokt SKPF for att beratta om sitt initiativ
for att fa in fler dldre ledaméter i riksdagen.

Bjorn von Sydow:

"Fler aldreiri

Det finns for fa dldre ledaméter i riksdagen. Det tycker den tidigare talmannen
och ministern Bjorn von Sydow (S). Darfor har han dragit i gang ett initiativ for
att partierna ska nominera fler dldre och, som han uttrycker det, mer erfarna
politiker till riksdagens 349 platser. Hir&Nu traffar Bjorn von Sydow nar han

besoker SKPF for att berdatta om sitt forslag. TEXT: MARKUS DAHLBERG « FOTO: PETRA ZILLEN

i aldrar fran 25 till 79 ar. Yngst ar
Jonathan Svensson (S), 26 ar, fran
Vistra Gotalands lén. Aldst i Gudrun
Nordborg (V), 79 ar, fran Visterbottens

ldn. De allra flesta riksdagsledaméter
finns i aldersgruppen 48 till 53 ar.
39 procent av ledaméterna dr yngre dn
sd och en lika stor andel &r éldre.

Sa langt kan dldersfordelningen i
riksdagen tyckas rimlig. Men vid en

I riksdagen finns det 349 ledaméter

ndrmare granskning visar det sig att
andelen 65-plussare procentuellt sett dr
betydligt lagre i riksdagen &n vad det
finns 65-plussare i Sverige. I vart land
bor det 2,2 miljoner svenskar som har
fyllt 65 ar. Det innebdr att 21 procent

av svenskarna har nétt denna alder. I
riksdagen dr det dock bara 9 procent av
ledamoterna som ar 65 ar eller dldre.

Bjorns forslag

En som har reagerat pé detta ar den
tidigare talmannen och ministern
Bjorn von Sydow. Han har dérfor lagt
fram ett forslag for att forsoka fa in fler
aldre i riksdagen. Det forsta forslaget,
som Bjorn pratade med bland andra
Barbro Westerholm (L) om, gick ut pa
att de tre storsta partierna, det vill sdga
S, SD och M, pé sina valsedlar i varje
valkrets till riksdagsvalet, skulle placera
en person som har fyllt 65 &r pa plats
fyra. Meningen var att det skulle gora

ksdagen”

det enklare for viljarna att rosta in dldre
ledamoter till riksdagen.

— Tanken var forstés att viljarna skulle
kryssa for den personen, sidger Bjorn
von Sydow. Ménga som horde det forsta
gangen tyckte att det l4t bra.

For de mindre partierna ar det dock
inte latt att horsamma ett sédant forslag
eftersom mandaten inte ricker till - de
har helt enkelt for fa platser i riksdagen.
Dirf6ér menade Bjorn von Sydow att
det var rimligare att de stora partierna
stdllde upp pa detta. Men &n har inte
négot parti gett hans forslag gehor.

- Viér nédra valet nu och vallistorna ar
redan klara, s alternativet nu ar kryssa
for den 65-plussare som star hogst upp
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pé valsedeln for det parti som man ros-
tar pa, sager Bjorn von Sydow.

Problemet med det ar att en kandidats
alder inte alltid star pa valsedeln. Det
ar namligen upp till partierna sjilva att
avgora om den informationen ska vara
med pa valsedeln eller inte.

- Det gor att detta system inte ar
riktigt solitt, men i brist pa att parti-
erna gar med pa att ha en 65-plussare
pé valsedelns plats fyra ar det béttre 4n
ingenting, sdger han.

Dirf6ér uppmanar nu Bjérn von
Sydow pensiondrsorganisationerna
att informera om vilka platser pa de
tre stora partiernas valsedlar det finns
kandidater som &r 65 ér eller dldre. Han
kallar detta for kryssmetoden.

For att fora fram den hér uppma-
ningen besdkte Bjorn von Sydow SKPF:s
handlingsprogramsgrupp i mitten av
januari. Hur férbundet stiller sig till
detta dr i skrivande stund dock oklart.

Varfor dr det viktigt att det finns fler
dldre ledamaéter i riksdagen?

- Rollen som riksdagsledamot ar att
hela tiden triffa de andra ledamoterna,
bade inom det egna partiet och fran
andra partier, i de utskott som man
arbetar i. Det ar egentligen den sociala
nérvaron, att man dr ddr, som gor att
man kommer in i samtalen och da kan
ta upp det som géller de dldre. Det har
ar egentligen sjalva kdrnan i jobbet att
vara ledamot, sager han.

Fara med fa dldre
Bjorn menar att det inte bara ér en fara
att det saknas dldre i riksdagens olika
utskott, dar ledamoterna forbereder de
beslut som riksdagen fattar, utan att det
aven dr ett problem att det inte finns
tillrackligt manga dldre dér ledaméterna
samlas for att exempelvis dta lunch. Han
sager att det ar vid dessa tillfallen som
det viktiga smapratet mellan riksdags-
ledamoterna sker, och nér de dldre inte
ar med i tillracklig omfattning riskerar
aldreperspektivet att falla bort.

Varfor dr det da sa fa dldre bland
riksdagens ledamoter?
Det finns inget egentligt svar pa det,
men nér Bjorn von Sydow en gang pra-
tade med Barbro Westerholm menade
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Bjorn von Sydow foéddes 1945

i Stockholm. Doktorsexamen

i statsvetenskap och senare
docent och prefekt. Kommun-
politiker for Socialdemokraterna
i Solna pa 70-talet. Planerings-
chef pa Statsradsberedningen
under Ingvar Carlssons forsta
ministar. Riksdagsledamot
mellan aren 1994 och 2018.
Handelsminister 1996-97 och
forsvarsminister 1997-2002.
Talman i Sveriges riksdag
2002-2006. Fran 2019 styrelse-
ordférande for Totalforsvarets
forskningsinstitut.

hon att det kan vara svért att motivera
en dldre person att vara i Stockholm
tre-fyra dagar varje vecka for att delta i
riksdagens arbete. Om ens akta make/
maka exempelvis ér lite halvknackig
kanns det kanske inte sd kul att vara
hemifran sa mycket. Bjorn kallar det for
Barbrofaktorn.

Bjorn beréttar om sin egen mor Tullia
von Sydow som ar 1998, vid 80 ars élder,
blev invald i riksdagen f6r Socialdemo-
kraterna. Hon var ledamot under hela
mandatperioden och fick mycket hjilp
av partiet med att exempelvis kvittas ut
for att slippa sena voteringar.

— Partierna skulle kunna saga till
en ledamot som &r i 60-arsaldern att
”Vivill att du tar fyra ar till nu. Du far
tala med din dkta hélft om hur det har
ska gé. Vi kanske kan tala med lokal-
organisationerna hur de kan ge stéd
darhemma” Att det dven finns ett socialt
stod for de som tar pa sig rollen som
riksdagsledamot, sdger han.

En annan anledning kan vara rent
opinionsmassigt. Ett parti kan tycka att
det har bra stod i de dldre valjargrup-
perna, men att det dr samre i de yngre
grupperna. Och dé vill de prioritera de
grupper dér de dr som svagast.

Enligt Bjorn von Sydow kan det dven
vara sa att ndr ett parti foreslar en viss
person till riksdagslistan funderar de
kring om det kan vara en framgéngs-

rik person som s& sméaningom kan bli
gruppledare i nagot utskott eller kanske
ett statsrad. Helt enkelt om personen

i fraga kan vara en tillgang for partiet
négra ar framat i tiden.

Kan fler édldre riksdagsledaméter
gora nagot at ildres ekonomi?

- Det tror jag. Det skulle férmodligen
bli mer uppmirksamhet pa grund-
pensionen dn pé den intjinade delen av
pensionen — bade i den statliga pensio-
nen och kanske dven i kollektivavtals-
delen, sdger han.

En annan viktig aspekt som Bjoérn von
Sydow tar upp dr boendekostnaderna
som har okat.

- De har gatt upp drastiskt jamfort
med sdg borjan av 80-talet. Att ha ett
bra boende ar viktigt for levnadsstan-
darden och idag far man kanske avsta
en del privat konsumtion for att klara
boendet. Det blir en spanning inom
pensionarsgruppen mellan de som har
inkomstrelaterade tillaggspensioner
och som verkligen har mycket med sig
i forhallande till dem som har grund-
pensioner och en svag offentlig tilliggs-
pension.

Ség att ni lyckas med ert forslag till
2030. Vad kan hinda da?

- Jag tror att de har fragorna kan
komma upp pa ett nytt sitt dd. Bade
hélsofragorna och inkomstfragorna fér
de dldre. Manniskor blir friskare relativt
sitt, lever langre och samtidigt kommer
man att stalla sig frdgan om vi lever pa
en tillrackligt bra niva med tanke pa
exempelvis bostadskostnaderna.

Ar det ditt mal med ert forslag?

— Jag tycker det ar rimligt att man har
en bra levnadsstandard livet igenom.
Fran det att man 4r inne i vuxenlivet ska
man ha en bra privat levnadsstandard
med bra offentlig service.

SKPF kimpar ju for att fa de har
fragorna pa agendan, men det ir krig.
Det dr Trump. Miljon...

- Darfor ar det jatteviktigt att det i
det vardagliga riksdagsarbetet finns
personer som kan de hér fragorna och
staller bra fragor om éldre i det politiska
processerna. Det ar viktigt att detta sker
i alla fragor - fran forsvar till kultur,
siger Bjorn von Sydow. [ |
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Ett fall av grav vanvard i dldreom-
sorgen fick omvardnadsforskaren
Britt-Inger Saveman att ilskna till.
Tillsammans med nybildade Aldre-
plutonen vill hon nu ta strid mot van-
varden. Med kunskap och utbildning
Som vapen. TEXT & FOTO: BERTIL JANSON

tt rakallt regn piskar mot den

vitmalade tegelbyggnaden i en

stadsdel i Umead. Inne i ett motes-
rum har Aldreplutonen, eller Saveman-
gruppen som rorelsen officiellt kallas,
samlats for méte. De ér ett tjugotal
pensionerade sjukskoterskor, vardlarare,
fysioterapeuter, arbetsterapeuter och
ldkare som alla delar den pensionerade
omvardnadsprofessorn Britt-Inger
Savemans vilja att gora nagot at kris-
laget i aldrevarden. Och att gora det nu.
Namnet pé rorelsen dr medvetet valt.

- Jag tinkte att det ska sld an! Det har
ar en strid mot vanvérd och misshandel.
Det ér inte en strid mot personer eller
personalgrupper, utan tillsammans med
dem, sdger Britt-Inger Saveman, 75 ar,
som redan hunnit drémma om att rorel-
sen ska fa fiste pa fler platser i landet.

Forskat om vanvard

Som professor i omvardnad har hon

i néstan 40 ar forskat och undervisat
om misshandel och vanvard av éldre. I
sin och andras forskning har hon sett
att problemet ser ungefar likadant ut
overallt, dven internationellt. Sedan
pensionen for ett par ar sedan har hon
kvar kontakten med Umed universitet,
dér hon ér professor emerita, och forsk-
ningen fortsétter hon att folja.

Nir lokala medier i borjan av forra
aret rapporterade om ett fall av sdrskilt
grav vanvard vid ett vird- och omsorgs-
boende i Umeé reagerade hon starkt.

- Jag blev illa berérd och arg. Det var
en kvinna som dog av vanvéird. Hon
hade fatt trycksar och mer eller mindre
svultit ihjal.

Vardveteraner redo for strid! Britt-Inger
Saveman hoppas att Aldreplutonens
kamp mot vanvarden kan bli en rérelse
som sprider sig i landet

Aldreplutonen

tar strid mot vanvard och misshandel

Rétt snart borjade hon pa eget initiativ
soka kunskap béde om fallet och laget
i dldrevarden i kommunen i stort. Hon
intervjuade politiker och anstillda,
gjorde studiebesok och var pa méten i
kommunfullmaktige och aldrendmnd.

- Jag ville helt enkelt forstd: Hur har
det hir kunnat ske?

Medan hon bérjade nysta i fragan
uppmarksammades fler fall i lokala
medier, bland annat att en anstilld inom
hemtjansten valdtagit dldre kvinnor.
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I rapporten om sin undersokning,
som hon gjorde pa sin fritid, féreslog
Britt-Inger Saveman att en Aldrepluton
borde inrdttas. Den skulle besta av erfa-
ren och entusiastisk vardpersonal med
minst tredrig akademisk utbildning, nu
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pensionirer, som ville hjélpa till att ta
itu med problemen.

- Redan nér jag skrev rapporten hade
jag pratat med femton personer som
var beredda att gd med i gruppen, séger
Britt-Inger.

Efter sommaren 6verldmnade hon
rapporten till politiker, chefer och
direktdren inom édldreomsorgen, liksom
till lokala medier. Efter ett tag kallades
hon till ett méte med ansvariga inom
kommunen. De var intresserade av ett
samarbete.

- Jag kdnde mig forstds jattendjd nar
jag gick darifran.

I hostas fortsatte formerna for sam-
arbetet att diskuteras. Britt-Inger Save-
man har redan involverats i arbetet med
ett vard- och omsorgsboende i kommu-
nen som haft flera uppmarksammade
fall av vanvérd.

Utbildning viktigast
Mer utbildning tycker hon ér absolut
viktigast.

- 48 procent av de som jobbar i
idldrevarden Umea har ingen utbildning.
Manga har bara gatt en introduktions-
kurs i tva dagar och sedan kanske fatt
ga dubbelt nigra dagar med nagon som
jobbar tidigare. Dér finns verkligen
insatser att gora.

De som saknar utbildning menar hon
behover kunskaper om basal vardkun-
skap, till exempel i hygienfragor, hur
och nir de dldre ska tvittas och att det
maste biddas med rena sangklader, sa
att trycksdr med risk for blodforgiftning
inte uppstar.

- Det méste man veta ndr man jobbar
med personer som behover dygnet-
runt-vard. Och sen dr det forstas bemo-
tandet. Alltsd moral och attityder om
hur man behandlar dldre manniskor, for
det hdr med alderismen kommer ocksé
in i sammanhanget.

Hir tror hon att Aldreplutonen kan
gora stor nytta. Ndgon ar operations-
skoterska med jarnkoll pa hygien, andra
ar vérdlarare och flera har jobbat inom
aldrevarden.

- Vi har olika kompetenser och spe-
cialiteter. Sa vi skulle kunna bygga upp
mycket.

»
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Hon betonar att de inte 4r ensamma
om att ha kunskap.

- Det finns sjélvklart ocksa utbild-
ningssjukskaoterskor och andra anstéllda
i kommunen som kan och ska bidra
mycket.

Innan Britt-Inger Saveman bérjade
forska arbetade hon som sjukskoterska.
Forst inom dldrevarden, sedan med
intensivvard, neurokirurgi och pa akut-
mottagningen. Det var dar hon fick upp
Ogonen for att dldre kan vanvardas och
misshandlas. En gammal man kom till
exempel in med naglar som vaxt runt
och sedan in i tarna.

— Att han inte hade fatt hjalp ar s&
klart en typ av vanvard. Det fanns ocksa
vald i néra relation dér det var éldre
personer som utsatts.

I samma veva paborjade hon sin fors-
karutbildning vid Umed universitet.

- Da fanns inget skrivet i Sverige om
att dldre kunde utsittas for misshandel
och vanvard. Jag blev forst i Sverige med
att forsoka synliggora det i min avhand-
ling. Den disputerade jag med 1994 -
for 6ver 30 ar sedan!

Mindre lyckad reform

Med sitt langa perspektiv pa dldre-
vérden i landet tycker hon att Adel-
reformen pd 1980-talet, nér alla sjuk-
hem blev kommunstyrda, var mindre
lyckad. Socialtjanstlagen, som i prakti-
ken ger dldre med demenssjukdom ritt
att neka vard, ar svarférenlig med hélso-
och sjukvérdslagens krav pa vérd dir
det kravs. Foljden blir att manga éldre,
som lagarna ska skydda, far illa.

- Och rapporter runt om i landet
visar att det som hiant Umea inte ar
ovanligt. Bara under varen var det lik-
nande fall i Uppsala och Timra. Laget i
Sverige ér inte bra, sédger hon.

De storsta problemen i dagens dld-
revérd ér enligt Britt-Inger Saveman
personalbrist, brist pa nirvarande chefer
och brist pa utbildning och kunskaper
i svenska spréaket. Manga som jobbar i
aldrevéarden kommer fran andra linder.

Inspektionen for vard och omsorg,
IVO, har gjort en nationell undersok-
ning som visat att bristerna ser ungefér
likadana ut 6ver hela landet.

- Da medfor det ocksé risk for van-
vard.

Regnet fortsitter att piska mot tegel-
byggnaden i Umeés utkant. Inne i mo-
tesrummet Algen vissar Aldreplutonen
kampviljan och argumenten for att fa till
stand en fordndring. Hur ska samarbetet
med kommunen se ut? Vilka dr de mest
akuta problemen? Alla i gruppen ar
redo att gora sitt.

Sedan Britt-Inger Saveman skrev sin
rapport har hon hunnit drémma lite
storre.

— Jag har tankt att det hir dr nagot
som skulle kunna goras éverallt i
Sverige. Var som helst kan man en-
gagera pensionerade sjukskoterskor,
sjukgymnaster och arbetsterapeuter
att bilda en sddan har grupp. Kalla den
vad du vill, men den ska ha som tydligt
mal att jobba for att minska vanvérd

Liget

idag
ar inte bra.
Alltfor
manga idldre
farilla.

Namn: Britt-Inger Saveman.
Alder: 75 ar.

Gor: Pensionar och professor
emerita vid Umea universitet, en
hederstitel som betyder ungefar
"veteranprofessor”.

Aktuell: Initiativtagare till Aldre-
plutonen i Umea, dven kallad
Saveman-gruppen.

Familj: Barn, barnbarn och barn-
barnsbarn.

Intressen: Familjen. Tranar tre
ganger i veckan. Restaurang-
besdk med vanner. Aldrevards-
fragor och projektet med Aldre-
plutonen.

och misshandel, helst tillsammans med
personalen.

For ldget i dag 4r inte bra. Alltfor
manga aldre far illa.

- Kan vi hjdlpa dem pa négot sitt, da
tycker jag att vi ska gora det — var vi dn
bor i landet.

Pa fragan om hon tror att det om ett
par ar finns en riksomfattande Aldre-
pluton svarar hon med ett skratt:

- Da blir det en brigad! Nej, men det
vore val himla roligt om det hér skulle
kunna fa faste. Det finns mycket att
gora. |

Britt-Inger Saveman har i nastan 40 ar forskat och undervisat om vanvard och

misshandel i dldrevarden.
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Hoégt blodtryck eller hypertoni
som det ocksa heter, anses vara
varldens vanligaste behandlings-
bara sjukdom. Runt om i varlden
berdknas sa manga som 1,3
miljarder manniskor vara drab-
bade och har i Sverige beror runt
20 procent av alla dodsfall pa
hogt blodtryck.

Nar blodtrycket ar hogt okar
risken for hjart- och karlsjukdo-
mar som stroke och hjartinfarkt
och aven risken for hjartsvikt,
njursjukdom, demens och ned-
satt blodcirkulation i benen.

Hall koll pa

En av vara vanligaste folksjukdomar &r hogt blodtryck. En Idmsk sjukdom
eftersom den séllan ger symtom. Men det gar att paverka sitt blodtryck
och pa sa siitt fa ett friskare och liingre liv.

TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GETTYIMAGES

ogt blodtryck dr en vanlig
H hélsorisk och aldern &r en viktig

faktor. Risken for hogt blodtryck
Okar vanligtvis med aldern. Det beror
pa att blodkérlen blir stelare och hjértat
behover arbeta hardare for att pumpa
blodet runt kroppen.

Med éren kan vi ocksa ha andra
hilsoproblem som paverkar blodtrycket,
sdsom hoga kolesterolnivaer och hjart-
sjukdomar.

Drygt tva miljoner vuxna i Sverige
behandlas med blodtryckssankande
medicin och sd manga som hélften
av alla 60-aringar har hogt blodtryck.
Minst - eftersom var attonde vuxen &r
drabbad utan att veta om det. Det luriga
med hogt blodtryck ér att det séllan ger

négra symtom och darfér brukar kallas
“the silent killer”.
— Det ar det som ar det lomska med

sjukdomen. Man kan kénna sig trott,

fa huvudvirk, yrsel och hjartklappning
och bli impotent, men oftast mérker
man inte av det. Man kan g omkring
med hégt blodtryck utan att ens veta

BRA FOR BLODTRYCKET

Bada varmt

Ta det lugnt

Sov lange

Semestra

Skaffa en hund eller katt

Motionera lagom

Ett glas rodbetsjuice varje morgon
Kaffe - varje kopp kaffe minskar risken
for hogt blodtryck med 2 procent.

NS

blodtrycket

om det, sdger Martin Carlsson som ar
specialistlikare inom endokrinologi och
internmedicin.

Han har behandlat patienter for hogt
blodtryck i hela sitt yrkesverksamma liv
och tycker att man ska kontrollera sitt
blodtryck regelbundet. Inte minst nér
man borjar bli édldre.

-Det dr sa oerhort vanligt att man har
hégt blodtryck. Jag rekommenderar alla
att regelbundet kontrollera hur man lig-
ger till. Har man inga som helst symtom
och det visar sig att blodtrycket r bra
ricker det att man kollar ndgon géng
per ar. Men nir man dr lite dldre tycker
jag att man ska kolla det oftare.

Blodtrycket brukar vanligtvis alltid tas
i samband med ldkarbesok. En nackdel
med det ar att det ofta kan vara hogre
an vanligt da eftersom vi kanske ér lite
uppstressade Gver att vara hos doktorn,
menar Martin Carlsson.

- Sa fort man dr pa en mottagning

Dock max 8 koppar per dag, annars
kan man fa hjartklappning. Men pa
sikt ar kaffe blodtryckssankande.

* Gront te - antioxidanterna i teet har en
hammande effekt

* Hibiskuste (karkadé) har visat sig
sanka blodtrycket vid dagligt intag

e Granatapple
KALLA: MARTIN CARLSSON,
SANK TRYCKET, POLARIS FAKTA
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kan man bli stressad och nervés och da
stiger blodtrycket. Vi kallar det "vita-
rocksblodtrycket”. Det finns ju andra
sitt ocksd, man kan gé in pa ett apotek
och fé sitt blodtryck mitt till exempel.
Men det allra basta om man vill ha ett
sikert resultat dr att méta i hemmiljo.
Det ar latt att méta blodtrycket sjilv och
det ger en trygghet att sjilv kunna ha
koll, séger han.

Sma foriandringar gor mycket

Att blodtrycket stiger ndr man &r ute
och gar en promenad eller gor nagot
annat kroppsligt anstringande, r inget
konstigt. Det dr nér det ligger pa en
konstant hog niva som det blir farligt
och sliter pa blodkirlen. Det preventiva
ar viktigt och det 4r har man kan gora
skillnad, menar Martin Carlsson.

— Att forebygga hogt blodtryck ar
viktigt och sma fordndringar i livsstilen
kan ha storre paverkan dn man tror. I
de flesta fall dr hogt blodtryck en foljd
av flera faktorer: Arftlighet har viss
betydelse, liksom élder. Men livsstilen
ar minst lika viktig, hur vi r6r oss, sover,
stressar och vad vi éter, siger Martin
Carlsson.

- Det finns ménga saker vi kan gora
sjalva for att halla blodtrycket nere,
pépekar han.

Overvikt dr en riskfaktor, och att
komma i gang och rora pa sig kan redan
det ha stor effekt.

- Motion 4r en otroligt bra medi-
cin for hogt blodtryck. Att ga en rask

RAD OM SALT

Tips for att minska pa saltet
Lat det bli en vana att lasa
innehallsférteckningar.
Salthalten i en produkt kan skilja
sig valdigt mycket at beroende
pa varumarke, sa det &r I6nt att
dubbelkolla.

Buljong, soja, fardiga soppor

och saser och ost innehaller
redan mycket salt. Anvander du
det i matlagningen behdéver du
inte tillsatta s mycket salt.

Laga mer mat fran grun-

den. Pa s satt kan du sjalv
paverka hur mycket salt maten
innehaller och undvika saltfallor.

Anvand mer farska och tor-

kade orter istallet for salt.
Syra och hetta fran till exempel
chili, vinager, citrus, attika och
vin i maten forhojer alla smaker
och minskar behovet av salt.

Anvand garna mineralsalt,
vilket innehaller mer kalium
och mindre natrium jamfoért med
vanligt bordssalt. Till exempel:
* Jozo lightsalt
¢ Seltin mineralsalt
¢ Falksalt mindre natrium
* Ortsalt

»
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))) promenad varje dag en halvtimme kan
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gora stor skillnad. Dessutom sover du
biéttre och mar battre. For vissa kan det
vara bra att ga ner i vikt men det kan
vara svart. Numer finns nya ldkemedel
for viktminskning. Om man lyckas ga
ner i vikt dr det bra, men man kan ocksé
férsoka omfordela fettet till muskler
med att styrketréna.

Dra ner pa saltet
Salt &r ocksa nagot som kan orsaka hogt
blodtryck.

— For de allra flesta ér risken stor att
man fér i sig fér mycket salt, och det
natrium som saltet innehaller &r inte
gynnsamt for blodtrycket. Byter man
ut det vanliga saltet mot kaliumsalt, till
exempel Seltin, innehéaller det mindre
natrium och mer kalium, vilket &r
bittre. Kalium sanker blodtrycket, till
skillnad fran natrium.

Det finns ocksé vetenskapligt be-
lagd kost som kan sinka blodtrycket.
DASH-dieten bygger pa mycket frukt,

Tips mot hogt blodtryck
DASH-kost (Dietary Approach to
Stop Hypertension) ér en kost
som grundar sig pd amerikansk
forskning framtagen av America
Heart Association i syfte att
sanka blodtrycket. Dash-dieten
ar naturligt rik pa de blodtrycks-
sankande mineralerna kalcium,
magnesium och kalium. Studier
visar att DASH-kost kan sanka
blodtrycket inom loppet av 14
dagar. Det ar en diet som liksom
Medelhavskosten innehaller
mycket frukt och gront, fullkorns-
produkter, fisk, kyckling, noétter,
fréon, baljvaxter och magra mjolk-
produkter.

VIKTIGA VANOR

Viktigaste vanorna for blod-

trycket

¢ Fysisk aktivitet och regelbun-
den motion. Vardagsmotionen
ar viktig.

* Minska pa saltet i maten.

* Mindre mangder alkohol.

* Se Over stressen och forsoka
dra ner pa den.

¢ Var noga med munhygienen.
Sjukdomar i munnen paver-
kar hela kroppen och manga
studier visar ett samband mel-
lan munsjukdom och férhéjt
blodtryck.

¢ Rok- och snusstopp.

¢ Undvik buller.
KALLA: HJIART-LUNGFONDEN, SANK TRYCKET

gront och magra mejeriprodukter och
ar utformad just f6r personer som har
eller riskerar att utveckla hypertoni.
Aven medelhavskost har i vissa studier
visat sig kunna ha positiv paverkan pa
blodtrycket.

- Man kan snabbt fa resultat. I inter-
nationella riktlinjer brukar man vid latt
forhojt blodtryck rekommendera livs-
stilsatgdrder i tre manader men i studien
sjonk blodtrycket pa bara ett par veckor,
sdger Martin Carlsson, som sjalv lett en
studie pA DASH-kost.

Rétt kost
Aven mindre justeringar i kosten kan
vara betydelsefulla. Vill man unna sig
och njuta kan man med gott samvete dta
ostron, mork choklad och mycket kaffe.
- Man behover inte vara asket for att
fa ner blodtrycket. Sma férandringar
kan géra mycket, men man maste orka
hélla fast vid de nya vanorna, siger
Martin Carlsson.

Det har ar hogt blodtryck
(hypertoni)

Blodtrycket ar det tryck som
uppstar i artarerna nar blodet
pumpas ut fran hjartat. Normalt
blodtryck anses ligga under 140
mmHg for det systoliska trycket
och under 90 mmHg for det di-
astoliska trycket. Man sager att
trycket da ligger 140 genom 90.
Gransen for hogt blodtryck gar
vid 140/90 mm Hg. Om man har
ett blodtryck som Overstiger det
har man ett for hégt blodtryck
som boér behandlas. Enligt 1&-
karen Martin Carlsson ska man
strava efter att ha ett normalt
bra blodtryck som ar 120/80.

Forhajt blodtryck brukar definie-
ras enligt féljande:

Mild hypertoni:

140-159/90-99 mmHg

Mattlig hypertoni:
160-179/100-109 mmHg
Kraftig hypertoni:

180/110 mmHg

—Det gar att fa effekt snabbt, absolut.
Sedan giller det att hdnga i, och det ar
inte alltid sa latt.

Avslappningstekniker ar ocksa bra,
sdrskilt om du kimpar med vardaglig
stress. Yoga, mindfulness och medita-
tion vet man sanker blodtrycket.

- Det ar vetenskapligt okej att an-
vanda dessa, sa det ska man inte forakta,
sager Martin Carlsson.

Det finns &ven en hel del roliga saker
man kan goéra som kan hjélpa, som
att gd pa spa, basta, aka pa semester
och sova lange. Massage paverkar oss
pé djupet, 4nda ner till det autonoma
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Att for-

bygga
hogt blod-
tryck ar vik-
tist och sma
forandringar
i livsstilen
kan ha storre
paverkan in
man tror.

Martin Carlsson, specialistldkare i endokri-
nologi, forfattare och grundare av digitala
vardtjansten Blodtrycksdoktorn har skrivit
boken ”Séank trycket - sa forebygger du hogt
blodtryck och lever langre” om hur man sjalv
kan paverka sitt blodtryck genom olika livs-
stilsforandringar.

DETTA AR BLODTRYCK

Nar blodtrycket mats erhalles tva
olika varden: Nar hjartat pumpar ut
blod till blodkérlen stiger trycket i
karlen. Det kallas det 6vre trycket
eller det systoliska blodtrycket. Det
undre trycket ar det tryck som finns
i blodkarlen mellan hjartslagen. Det
kallas det diastoliska blodtrycket.
De bada vardena visar alltsa tryck-
et nar hjartat pumpar, alltsa slar ett

slag, och nar det inte gor det, det vill
saga mellan varje hjartslag.
Blodtrycket varierar under dygnet,
mellan olika dagar och under olika
perioder i livet. Det 6kar vid fysisk
aktivitet, men aven vid stress eller
nar man till exempel blir upproérd.
Blodtrycket sjunker vid vila nér du
slappnar av, men det kan dven ga
ner om man blir radd eller ar sjuk.

KOSTRAD

At garna

* Alla slags gronsaker

¢ Frukt och bar.

¢ Potatis och rotfrukter ar viktiga
kaliumkallor som bidrar till
mattnadskanslan. Rodbeta ar
sarskilt halsosam och rekom-
menderas av internationella
blodtrycksexperter. Prova
garna rodbetsjuice.

* Morkgrona bladgronsaker som
bladspenat, rucola och mang-
old &r rika pa magnesium
och nitrat vilket ar toppen for
blodtrycket.

¢ Fullkornsprodukter ar viktiga
energi- och fiberkallor och
ocksa ger méattnadskansla
och stabiliserar blodsockret.

* Magra proteinkallor (skinnfri
kyckling, kalkon, fisk)

* Fet fisk och skaldjur innehaller
aven omega-3 som reglerar
blodtrycket.

* Bra fetter som olivolja, raps-
olja, nétter och fron.

* Magra mejeriprodukter (latt-
mjolk, kvarg, mager ost).

At mer séllan

* Fet mat

¢ Salt och raffinerat socker.
* Feta mejeriprodukter

nervsystemet som sinker nivierna av
stresshormoner i kroppen.

Eftersom det kan vara lurigt att upp-
tdcka att man har ett for hogt blodtryck
ar det ménga som vénjer sig vid att ha
det utan att mirka det.

— Det hinder ofta att personer som
gatt med hogt blodtryck utan att veta
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om det marker att de mar mycket béttre
med medicinen. Det finns manga bra
likemedel mot hogt blodtryck, skulle
man fa biverkningar kan man bara byta
och hitta nagon sort som passar en
battre.

Men nio av tio med hogt blodtryck
far inte tillracklig behandling, och har

ddrmed okad risk for hjart-karlsjukdom
och fortida dod, visar en studie frén
Goteborgs universitet.

- Man skulle vinna mycket pa att
behandla fler, &ven de som bara har latt
forhojt blodtryck, med fler lakemedel
eller livsstilsfordndringar. [ |
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FOTOALBUMENS
TYNANDE

TILLVARO

Fotoalbumen har under lang tid varit ett sitt att beritta vilka
vi dr och att framkalla kanslor, och de hade en viktig plats i
vara hem. I dag fotograferar vi som aldrig forr, samtidigt som
en stor del av vara bildvisningar har flyttat ut i sociala medier.
Men vad hinder da med gemenskapen kring albumen och det

vi vill bevara for kommande generationer?
TEXT: JOHANNA LUNDEBERG « FOTO: GETTYIMAGES
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under andra halvan av 1900-talet. De 13g ofta

lttillgangliga i bokhyllan och de var ndgot som
man kunde ta fram och umgas kring. Man visade
sina giister hur smé barnen en gang var, hur famil-
jen varit pa semester i fjillen och hur man firade jul
tillsammans med farmor och farfar.

Men dven om det ar sa vi i dag tinker oss ett
fotoalbum var de forsta albumen négot helt annat.
De kom i mitten av 1800-talet och kallades for
visitkortsalbum. Dir sorterade man in portritt-
bilder som man tog i ateljé hos en fotograf och bytte
mellan sig.

- Visitkortsalbumen innehsll oftast personer
snarare dn hindelser och fungerade som ett socialt
arkiv ddr man samlade pa fotografier av slikt,
vanner och kéinda personer. Albumen var ps den
hir tiden valdigt likformiga, och det fanns knappt
négra bildtexter. Ofta tittade personerna rakt mot
kameran och det var sjilva personerna som var det
viktiga. Narrativet var ofta underordnat portrittet,
sdger Marie Steinrud som 4r arkivarie pa Nordiska
museet.

I mdnga familjer hade fotoalbumen en viktig roll

Amatorfotografer paverkar

En bit in pa 1900-talet kom allt fler amatérfoto-
grafer, och da fordndrades ocksa albumen. Nu
visade man mer av sitt liv. Resor, utflykter, arbete,
vardag var vanliga inslag. Albumen fick ocksa en
tydlig kronologi. Barnets forsta ar 1920 kanske
foljdes av semesterresan 1921. Hindelser som brol-
lop, hégtider och semestrar fick ocks3 allt stérre
utrymme i albumen.

- Berittelsen kom in i fotografiet. I stillet for att
albumen blev en bok dér bara portritt samlades,
blev de en berittelse om familjen. Samma personer
kunde aterkomma i albumet i flera olika samman-
hang, berittar Marie Steinrud.

Efter andra virldskriget blev bilderna i fotoalbu-
men mer privata och informella. Bilderna blev mer
lekfulla, och i stillet for att visa viktiga handelser
borjade det alltmer handla om att visa relationer
och att vicka och visa kanslor. Nir vi nirmar oss
modern tid blir det mer “hir och nu”, nagot som vi
ocksd kan kinna igen fran dagens bilder pa sociala
medier.

HAR&NU 1/2026

- Albumen visar mer av familjens personlighet
och mindre av social representation. Det ska vara
bilder som visar vilka vi 4r. Det gér fran att foto-
grafier bevarar minnen till att snarare visa intimitet
och vicka kinslor, sidger Marie Steinrud.

Med kameran i mobilen, som stindigt ir med oss,
dr det i dag latt att fotografera en vacker vy under
en promenad, en katt som springer 6ver végen, en
tagel som pickar i sig froer eller en middag med
tanda ljus. Alla de dir vardagshindelserna och
ogonblicksbilderna som ér fina och roliga men
kanske inte berittar sa mycket om vad som hinder
ivara liv.

- Bilderna som togs forr var ju ofta vid stérre
hindelser som bréllop, begravningar, julfirande.
Kanske gick man till en fotoateljé och fick en fin
familjegruppbild. I dag tar man bilder med mobilen
hela tiden, och da blir det en annan sorts bilder,
sager Sven Rentzhog, chef for framtidsfragor pa
Nordiska museet.

Men samtidigt som vardagslivet aldrig har varit
sa vildokumenterat som det ér nu, r det ocksa en
utmaning med vad som sparas for framtiden.

~ Framf6r allt dokumenterar man mycket bredare
och stdrre, och det finns mycket mer bildmaterial
som gestaltar vardagslivet n forr. Anda sparas
véldigt lite i de offentliga arkiven, siger han.

Sven Rentzhog ser ocksd att vi i dag har blivit
sdmre pd att notera vilka personer som ir med i en
bild och var den ér tagen.

- Folk har ju mindre tid i dag, sa det blir for
mycket jobb att skriva vad varje bild forestiller.
Och man tinker att det dir vet vil alla. Men om
50 ar har du férmodligen glomt bort en hel del av
héndelsen, och da blir det svirare for efterlevande
att forsta vad de ser och varfor hindelsen var viktig,
sdger han.

Han paminner ocksa om vikten av att lagra de
bilder man tar och som man vill bevara for nista
generatio.

- De analoga bilderna tog man ofta ett stort
ansvar for. De fanns i bokhyllan eller i negativ som
lag i sma askar hemma. Men vad hinder med de
digitala bilderna? Vi maste se till att backa upp och
spara dem, for annars finns det risk att de forsvin-

»
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))) ner nir man byter telefon och sedan ér borta for nista genera-

tion.

Men vilken betydelse har véra bilder for framtiden och
kommande generationer? Vildigt stor, menar Sven Rentzhog,
men ett problem ar att ménniskor i dag séllan forstar vilken
guldgruva deras bilder kan bli i framtiden. P4 Nordiska museet
péagar darfor flera projekt for att samla in privatpersoners var-
dagsbilder, dir vem som helst far bidra.

— Det hér ér bilder som kommer fran svenskars kameror
eller mobiltelefoner, inte fotoalbum. Det vi far in ger ett span-
nande perspektiv pd vardagslivet, och om 50 &r nir mycket har
forandrats kan det bli véldigt intressant att titta pa bilderna,
sdger Sven Rentzhog.

Om manga ar ndr miljer, transportmedel och arkitektur har
utvecklats kan vardagsbilder fran vér tid spela en viktig roll,
bade for forskning och tidsresor. For nog kénns det ibland som
en tidsmaskin att bldddra i familjens dldre album. Att tillsam-
mans titta pd hur barndomens kvarter har utvecklats, vilka
frisyrer som var moderna da eller le at morfars roliga hatt.

- Det som ar intressant med ett fotoalbum &r att man oftast
upplever bilderna tillsammans. Om du har bilderna i datorn
eller i din telefon upplever du dem oftast enskilt nar du bladd-
rar igenom dem. Nar du delar bilderna i sociala medier blir det
ju ett visst socialt ssmmanhang, men till stor del botaniserar
man valdigt mycket sjilv, sdger Sven Rentzhog.

Social funktion forr

Forr hade fotoalbumen en mer social funktion och man satt i
soffan och tittade tillsammans. Sven Rentzhog tror att det &r en
anledning till att de blev sa populira. Ofta lockade de ménn-
iskor att umgds over generationsgranserna.

— Flera generationer kunde titta pa bilderna och prata och
beritta. Alla har ju olika kunskap om bilderna och tankar om
vad de ser. Det var ett jattespannande sitt att interagera med
historien och sléktens vardagsliv.

Men det dr inte bara hur vi fotograferar och sparar bilder
som férandras. Aven hur sjilva albumen har utvecklats ir en

" LAMNA MINNEN

Bidra med bilder till Nordiska museet

Pa Nordiska museets sajt minnen.se kan du bidra
med dina digitala bilder. Syftet ar att manniskor
tilsammans ska dokumentera samtiden for framtida

Gor en fotobok

Det finns flera tjanster pa internet dar du kan ladda
upp bilder fran dator eller telefon och gora en egen
fotobok. Alla tjansterna fungerar ungefar pa samma
satt, dar du blir guidad genom varje steg. Valj vilka
bilder du vill ha med, ladda upp dem och goér din egen
layout, eller valj ett av de fardiga forslagen. Later det
krangligt? Bestall i stallet bildutskrifter pa papper och
klistra in i spiralbundna fotoalbum som finns i handeln
- eller anvand parmar med fotofickor. Sedan ar det
bara att satta er tillsammans och bladdra och minnas.

spannande del av historien, sdger Marie Steinrud.

- Det finns ju en historia ocksa i den fysiska utformningen.

I slutet av 1800-talet var fotoalbumen ett sarskilt medium for
att samla och ordna fotografier. Det var bestdmt precis var
varje bild skulle sitta, inte som nér man i dag kan placera dem
som man vill. Det blir helt olika sitt att betrakta och férklara
virlden, sdger hon.

D4 var det ocksa mycket laderparmar, kraftigt kartongpapper
och kanske guldsnitt. En signal om att fotoalbumet var viktigt.

I dag finns det flera sitt att gora ett album - eller en fotobok
— av sina bilder. Ett sitt dr att skriva ut pa papper och klistra in
i spiralbocker med tjockare papper. Ett annat ér att ladda upp
dem digitalt till en fotobutik och fa en tryckt fotobok i retur.
Men éven om albumens utformning har forandrats vacker
bladdrandet i dem fortfarande minnen och bjuder in till um-
ginge. Sven Rentzhog berittar att dven om hans tonérsdotter
och hennes kompisar tillhor en mer digital generation och
ar stora anvandare av sociala medier tar de girna tar fram de
fotobocker som familjen de senaste ren har sammanstillt. De
satter sig tillsammans i soffan, bladdrar, berattar och pratar om
vad de ser.

- De kan sitta flera timmar och botanisera i albumen. Flera
av kompisarna finns ju ocksd med i albumen sedan flera ér, och
nér de bldddrar minns de tillsammans. De bérjar veckla ut sin
historia om vad de gjorde nér de var sma. Och det tror jag inte
skulle handa om det hade varit i datorn. Det &r ju det som ar
sa spannande, att albumen fortfarande férenar manniskor och
vicker tankar och minnen. [ |

TA BACKUP

Ta backup pa dina bilder

Bilder i dator eller mobil har en tendens att forsvinna
nar du byter till en ny. Var darfor noga med att nagra
ganger varje ar ta backup pa de bilder du vill bevara.
Det finns flera molntjanster med lagringsutrymme -
eller kop en extern harddisk som du for 6ver bilderna

VANNONS »

“Jag fdr mycket
berom for mitt
skarpa minne”

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

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

oris ar en positiv och glad
82-arig kvinna fran Jamtland,
som alltid upplevt sig som
pigg och skarpt. Men f6r en
tid sedan borjade hon i perioder kdnna
sig lite glomsk, vilket storde henne.
— Jag vill ju verkligen inte uppfattas
som forvirrad, sager Doris bestamt.

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

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

FINNS
AVEN SOM

120-PACK

FOKUS OCH MINNE

I Clear Brain ingar &mnen som dr viktiga
for hjarnans normala funktioner, sdsom
jod och B-vitaminer.

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

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

FORDELAR MED
CLEAR BRAIN

Man kan ha svart att komma ihdg namn,
adresser eller vad man skulle handla.
Det kan vara helt normalt och drabba
0ss alla i perioder.

Clear Brain innehaller extrakt fran valnot,
granatépple, tallbark och peppar samt
vitaminer och mineraler. Vitamin B6 och
B12 bidrar till nervsystemets normala
funktion, till att minska trotthet och
utmattning samt till normala psykologiska
funktioner. Pantotensyra bidrar till normal
mental prestationsférmaga och jod bidrar
till normal kognitiv funktion. Clear Brain
har blivit en succé i alla lander dar det
lanserats.

KOP HAR

CLEAR BRAIN finns pa apotek, online-
apotek, halsobutiker och alltid fraktfritt
hos newnordic.se eller New Nordic
kundservicetelefon

040-23 95 20

newnordic.se | info@newnordic.se

generationer. till och lagger pa en saker plats.

Kosttillskott ar avsedda att komplettera kosten och ska inte
anvéandas som ersattning for varierad kost eller halsosam livsstil.
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HALSA

Skrivterapi

for battre maende

tt g i terapi och tala om sina
Akénslor och tankar dr nagot som

manga provat pa och kédnner till,
men att istallet sitta sig ner och skriva
for att mota sitt inre, utan malet att
publicera eller visa sin text for nagon,
har visat sig vara ett kraftfullt verktyg
for forandring och bittre méende.

Emelie Hill Dittmer som arbetar som
terapeutisk skrivpedagog, forfattare och
existentiell samtalsledare har vidare-
utbildat sig for ndgra av de ledande
skrivpedagogerna inom omradet
“expressive writing”.

- Malet med det ldkande skrivandet
ar att komma i kontakt med sig sjilv och
sin inre rost. Pressen att leverera och
prestera finns inte 6verhuvudtaget. Nar

jag haller kurser och leder grupper ar
jag noga med att tidigt i processen tala
om att deltagarna inte behover lasa upp
det de har uttryckt. D& vagar man mer,
sager Emelie.

Skillnaden mellan ldkande och
kreativt skrivande &r att i det ldkande
skrivandet ldggs ingen vikt vid hur vi
anvénder vart sprak. Det kan enligt
Emelie se ut lite hur som helst. Det
handlar inte om att skriva vackert eller
grammatiskt ritt utan om att fraimja
personlig lakning. Jamfér man med
att skriva vanlig traditionell dagbok ar
skillnaderna stora. Dagboksskrivande
gar i stort ut pa att rapportera vad som
hént under dagen - att dumpa av sig
aktuella hindelser, medan det expres-

Skrivterapi kan vara ett effektivt
verktyg for stressreducering,
angest och depression.

Det finns forskning, framforallt
av den amerikanske professorn
James Pennebaker, som pavisar
skrivandets helande kraft aven
for tillstdnd som hogt blodtryck
och IBS.

Kaotiska tankar omvandlas
till en hanterbar berattelse och
mojliggor lakning.

KALLA: JOURNALS.SAGEPUB.COM

HAR&NU 1/2026

siva, lakande skrivandet, handlar om
att bryta ner orden och reflektera pa ett
konstruktivt satt med syftet att gora en
inre rensning - att bli av med tankar
och kinslor man inte ldngre vill ha kvar.

Steg for att komma i gang

Manga av de kursdeltagare som Emelie
moter berittar att de lange haft en ling-
tan — en pockade kinsla, av att de vill
borja skriva for att bearbeta och upp-
ticka gamla och nya sidor av sig sjélva.
Men hur ska man komma igang?

- Det allra basta for att ta steget att
vaga borja skriva expressivt, alltsa ut-
trycksfullt, ar att berdtta om hur det
kénns inom en just nu.

Ett tips ar att sitta klockan pa tva
minuter och bara skriva fritt om sina
ridslor och férvantningar. Skriv om det
du dr rddd for att mota i dig sjalv!

Tidsbegransningen é&r viktig nar man
skriver for att ldka. Det dr lattare att
hantera kéanslor som dyker upp nir man
delar upp skrivandet i korta tillfallen.
Att namnge sina réadslor och forvint-
ningar pa ett tidigt stadium i sin skri-
vandeprocess gor att man skapar sig ett
tryggt skrivrum dér man ar noga med
att ge sig sjalv omsorg och kirlek.

— Att skriva om sitt eget motstand
ar en kraftfull 6vning. Sitt dig ner och

_Kon 16ANG I

Inled dina skrivovningar med:

* Jag visste att jag stod infér en
utmaning nar ...

* Jag visste att det var dver
nar ...

¢ Den hemlighet jag bar pa ar ...

* Arren jag gdmmer &r ...

¢ Jag star infor det okadnda
eftersom ...

¢ Mina férhoppningar ar ...

* Mina drommar ar ...
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formulera sddant du inte vill skriva om.

Nir Emelie leder grupper for seniorer
anvdnder hon sig girna av ett tillviga-
gangssatt som gor det majligt att lanka
samman sina olika livshandelser. Det
finns en metod som gér ut pi att skapa
en tidslinje i femdrsintervaller, och dé
fokusera pa hiandelser och manniskor
som varit de viktigaste i ens liv.

— Syftet ar att skapa en 6verblick, for
det kan hjalpa en att se nya sidor hos
sig sjalv. Kanske leder berittelsen till
kopplingar som man undgatt i tidigare
samtalsterapi. Kanske ndr man djupare
och kan 6ppna den innersta dorren.

Ovningen varar mellan fem och sju
minuter och har ofta en férlésande
effekt. Emelie betonar att hon lagger stor
vikt vid att deltagarna ska kunna ater-
uppticka sin gladje och sina forl6sande
kénslor. Hon stiller girna fragor som:
Vad betyder gladje for dig? Var finns
skrattet? Nér har du matt som allra bast?

En gruppsession varar ofta tre och en
halv timme totalt, med en paus i mit-
ten. Med hjélp av bilder och fragor om
kanslor och tankar startar en skrivande-
process om leder till reflektioner kring
det som &r angeldget i livet. Emelie
poangterar att det inte handlar om att
griva i det forflutna.

- Mer om att skapa fred med sig sjélv
och sin livsberittelse, lite grand som att
lagga ett pussel. Det ska vara tillatet att
fokusera pa sig sjélv, utan att fa kanslan
av att det ar nagot fult. Jag ser hur foku-
set pa en sjalv forbattrar relationer till
anhoriga och hjélper en att ma bittre.

Behovs nagra forkunskaper for att
borja skriva expressivt?

- Nej, verkligen inte. Orden kom-
mer som de vill, det blir ofta meditativt
om vi vagar ge oss hdn. Det ér kraften i
gruppen som gor att det blir lattare att
sléppa taget, sdger hon.

I lédkande skrivande finns inga regler,
det gar inte att skriva fel. Vad du én skri-
ver kommer det att vara ratt for dig. H

Tavling!

Tillsammans med Lassbo
Waalan férlag och forfattaren
Emelie Hill Dittmer lottar vi ut tre
exemplar av boken "Skriv for att
laka - En guide i reflekterande
skrivande”. Allt du behoéver goéra
for att delta i tavlingen ar att
beratta med max tio ord om
varfér amnet intresserar dig.

Skicka svaret till Har&Nu, Box
3619, 103 59 Stockholm, eller
mejla det till tavling@skpf.se
senast den 9 mars 2026. Mark
vykortet/mejlet med Skrivterapi.

Emelies basta tips!

* Var forsiktig och ha respekt for
pennans kraft. Skrivande kan
satta igang starka processer i
kroppen.

» Skriva i korta sessioner.

* Nar du tittar ndrmare pa det
du skrivit. Fraga dig: Vad kan-
ner jag? Vad vill jag titta nar-
mare pa? Finns det ett tema i
det jag skrivit?

* Djupdyk i dina ord.

» Satt en klocka pa tre minuter
och skanna texten en extra
gang for att hjalpa dig att
komma vidare.
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MAT

Billigt, nyttigt, gott

Nog &r det sa att julens frestelser fortsitter att mérkas i planboken. Sa hir i borjan pa

aret dr det ofta ett lite mer ekonomiskt leverne som giller. Det tar koksmaéstare Leif

fasta pa med nagra recept pa billiga ritter som dr bade goda och nyttiga.
TEXT & FOTO: LEIF KINDBLOM

fter alla helger kan man behova
E hélla hért i planboken och forsoka

minska p& matkontot. Det finns
en hel del livsmedel som har forhéllan-
devis lagt pris eller som ofta séljs med
tillfalliga rabatter. Aven en del firdiga
rétter siljs ibland till férmanliga priser.
Men hir tycker jag att man bor se upp
for sddana tillsatser som riknas som
ultraprocessade. Det dr ingredienser
som framstalls industriellt och som inte
finns naturligt. Det kan till exempel vara
olika former av stérkelse och mjuk-
gorare. Sddana ingredienser blandar
man ofta in for att de &r billigare, men
de kan helt sakna ndring.

Naturliga ravaror
Naturliga ravaror som man kan komma
over till forhéllandevis 1aga priser &r ex-
empelvis mordétter, 16k, rodbetor, broc-
coli och vitkal. De ger mycket ndring for
pengarna, och det gor dven frysta grona
artor, broccolibuketter och spenat samt
torkade eller konserverade baljvaxter.
Nir det giller fisk kan man hélla utkik
efter fryst sej eller pollock. Ett block av
dessa kan vara det billigaste alternativet.
Fisk i fryst form &r ofta av god kvalitet,
infryst direkt efter fangst, men man
far kontrollera att fisken kommer fran
hallbart fiske men det galler for all fisk.
Att folja MCR-mérkning ér ett bra tips.
Fisk behover vi i allmdnhet mer av. Med
en lacker gratiangsas kan en fryst fiskbit
bli en smaklig ratt, néstan lite lyxig.
Falukorv i hel ring kan man ibland

kopa for 35-40 kr och den kan rdcka

till tre maltider for tva personer. Forst
kanske stekt falukorv i skivor med
stuvad vitkal till. En andra kan vara

en ugnsgratinerad tredjedels falukorv,
skarad med senap och ost och kanske
dessutom gratinerad blomkal pa samma
gang. En tredje rétt av en korvring kan
vara "Korv Stroganoff” i tomatsés med
ris till. Daremot kanske det inte ér sa bra
idé att ga ner i kvalitet pa korven. Det
finns flera sidana alternativ som man
bor se upp med. Falukorv har en skyd-
dad europeisk beteckning, GTS eller
Garanterad Traditionell Specialitet. For
att fa kallas falukorv méste den inne-
halla minst 45 procent kott och max 23
procent fett, samt att potatismjol, vatten,
salt och kryddor ska ingé. Falukorven
ar varmrokt och kan atas direkt, men tal
rétt sa hard tillagning.

Pasta dr ett annat prisméssigt fordel-
aktigt alternativ. Tvé torkade pastapaket
med 500 gram i varje siljs ofta till extra-
pris pa totalt runt 30 kronor. Man bru-
kar rakna med 100 gram per portion.
Hir spelar egentligen sasen till réatten
en huvudroll for smaken. Man kan ta
rotsaker, 10k, bacon, svamp eller rester
tillsammans med buljong eller gradde
och kryddor och fa ihop en smakfull
maltid till en relativt lag kostnad. Har
man en liten ostskank dver gar det ut-
markt anvinda den riven pé pastan.

Soppa kan ocksé vara en budgetvénlig
réitt. Ibland koper man tva stora broccoli
for runt 25 kronor. Stammarna skar jag

garna i sma bitar och kokar till en god
soppa. Mordtter, potatis, purjolok och
blomkal lampar sig ocksa vil for kri-
miga soppor. De kan ldtt géras matigare
med nagra bitar hela kokta gronsaker i
eller stekt bacon i bitar.

Prisvirt kott
Betriffande kott r flaskkott som flask-
ytterfilé och malet kott ofta prisvarda
alternativ, som dessutom ofta siljs till
rabatterat pris. Aven kyckling, hel eller i
delar, finns ofta till specialpriser. Av ett
par skivor flaskytterfilé eller kyckling-
filéer kan det bli asiatisk panna, panerad
schnitzel eller varfor inte saltimbocca.
Den senare ska egentligen goras pa kalv-
kétt och kallas dé "alla romana’, men det
gar bra med bade flaskkott och kyckling.

Att ta hand om rester och helst genast
bestdmma vad som ska hinda med dem
ar ett bra knep for att dryga ut matkost-
naderna. Svinn &r annars en kostsam
utgiftspost pa matkontot. Man kan skira
ner rester av kyckling eller kott i tar-
ningar, likasé rotsaker for att gora pytt i
panna eller anvinda i pastasaser direkt
nésta dag eller frysa in och anvdnda
senare.

Négra prisvirda budgetritter ar Borstj
- rédbetssoppa och Kalpudding, liksom
falukorv samt pastaritter. Recepten pa
dessa ritter, och ménga fler, finns pé
Har&Nu:s hemsida.

Hér foljer tre recept pa nagra andra
omnimnda goda och nyttiga ratter till
hyggliga priser. |
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Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Med en god sas och lyxig pommes
duchesse blir den frysta torsken till en
minnesvard maltid.

Gratinerad fisk med purjoloksas och pommes duchesse

2 personer

1 block fryst fiskfilé. Jag hittade ett av
Alaska pollock pa 400 gram for runt
40 kronor. Det visade sig att paketet
innehdll fyra block om vardera 100
gram och 2 cm tjocka. Tva block rackte
val for tva personer sa hela paketet
skulle kunna racka till fyra portioner.
1 liten purjolok

1 morot

1 msk smor eller olja

1 msk vetemjol

3 dl fiskbuljong, 1 buljongtarning

till 3 dl vatten

Salt

Peppar

Potatismos

3-4 skalade potatisar (mjolig sort)
1 klick smor

Salt

Peppar

1 aggula

1 dl riven ost

Garna lite saft av en halv citron
Lite dill, om sa dnskas
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Koka och pressa eller stét potatisen
och blanda i smor, kryddor och agg-
gulan.

Fras purjoloken i bitar och moroten i
sma tarningar i matfett i en panna och
krydda.

Tillsatt mjolet och sedan buljongen
och koka upp och lat sjuda i cirka tio
minuter. Smaksatt vid behov med salt
och peppar och citron och dill om man
har men tank pa att buljongen redan
gett salta.

Lagg det frysta fiskblocket, eller i det
hér fallet tvd mindre block, i en smord
gratangform och hall éver purjo- och
morotssasen.

Spritsa eller klicka ut potatismoset i
minst tva grupper runt om fiskblocket.

Toppa med osten.

Gratinera i medelvarm ugn, 225 gra-
der i ca 15-18 minuter eller s& mycket
som det star pa fiskforpackningen.

Saltimbocca pa flask-
ytterfilé eller kyckling

2 personer

2 rejala skivor av flaskytterfilé eller 2
kycklingfiléer

2 skivor lufttorkad skinka, helst av
parmatyp eller prosciutto

2-4 blad salvia

1/2 dl riven ost

2 dl vitt vin och/eller buljong

1 msk smor

Lite raps- eller olivolja till stekningen
Salt

Peppar

Banka ut kottet eller kycklingfiléerna
sé& mycket det gar utan att de gar
sonder, gor det garna mellan plastfilm
och anvand en biffbult eller tjockbott-
nad panna.

Krydda filéerna och lagg pa en skiva
skinka och ett stort eller ett par min-
dre salviablad och lite riven ost. Vik
upp en flik av kottet och fast med ett
par tandpetare.

Stek de fardigpreparerade filéerna
i varm stekpanna i lite olja pa bagge
sidor och ta upp dem.

Lagg i smoér och hall i vin och/eller
buljong och koka upp, sank varmen
och lagg i de fardigstekta filéerna.

Servera direkt med skysasen och
garna ris eller rastekta mindre potatis-
klyftor till.

Den prisvarda helgmiddagen ar klar med Leifs
recept pa smarrig saltimbocca. Glom inte att
ta bort tandpetarna innan kraset smorjs!



MAT

»»> Kramig broccolisoppa

2 personer

200 gram av broccolistjalkar eller hel
broccoli

1 potatis

1/2 gul 16k

1 msk smor eller god olja

1 msk vetemjol

1 dl gradde

5 dl buljong eller vatten + en buljong-
tarning (gronsak eller kyckling)

Salt

Peppar

Gérna lite stekt bacon eller skinka i
sma bitar

1 klick créeme fraiche

1 broccolibukett till varje tallrik.

Hacka I6ken och fras i smor eller olja
utan att den blir brand. Vrid nagra drag
med pepparkvarnen.

Tillsatt mjolet och vispa ut och spad
sedan med buljongen och koka upp.

Skar gronsakerna och potatisen i
mindre bitar och 1agg i dem och lat
koka tills de ar mjuka.

Mixa allt med en stavmixer och
tillsatt gradden och koka upp igen.
Smaka av med eventuellt ytterligare
kryddor. Om man inte har en stav-
mixer sd kan en potatisstot och elvisp
ersatta.

Om sa 6nskas - smula i lite stekt
bacon och kanske en klick creme frai-
che eller smetana vid serveringen. En
sparad broccolibukett i varje portion ar
ocksa lite lockande.

En mustig soppa bade varmer och mattar.
Tank pa att dven broccolistjalkarna gar att
anvanda.

Fler recept pa billiga matrat-
ter med exempelvis pasta och
vitkal, finns pa Har och Nu:s
hemsida under Recept.

'VANNONS »

Boka Dromresan

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

“RS Produkters mjuka stédstrumpor ér min klara
favorit sedan manga ar! Latta att fa pa sig men 4nda bra stéd.” - Karin

“Antligen en mjukare stédstrumpa, som jag
inte behéver kdmpa som en tok fér att fa pa!” - Christina

“Perfekt stédstrumpa, sitter utmarkt pa
benet och latt att ta pa och av. Min nya favorit” - Kjell

BESTALL REDAN I DAG!

Kép vara EXTRA mjuka stédstrumpor
som hjalper mot svullnader, aderbrack,

Ga in pa www.rsprodukter.se
och bestall!

till Bad Gastein Anvind kod: H261

Bad Gastein dr beliget i nationalparken Hohe Tauern som

kryp i benen, trétta ben m m.

1 2 e I / par
. FRAKTFRITT *

flera ganger utsetts till Osterrikes vackraste naturomride. Eller fyII i ku pongen
och skicka in

— portot &r redan betalt!

En resa fylld avsmakupplevelser, spinnande dagsutflykeer,
littare akriviteter och avkoppling i fantastisk miljo.

Sommarens harligaste seniorresa

Resan arrangeras: Vecka 23, 25, 34 & 38 (ord. pris 188 kr) Du kan ocksa ringa:
v Direktflyg t/r till Salzburg med incheckat bagage - 0247-23532
/ Transfer fran Salzburg-Bad Gastein t/r 61% bomull, 32% polyamid och 7% elastan. sé hjalper vi dig.
v Boende sju ndtterinkl stor frukostbuffé | ___ ) Ga l Ier € ndas t nya k u nde i obegra nsat antal s t rum porenga ngtom 3]/3 .......................................................... 7& -
; Is—i.:éf’)ijlj::i;it:?z;:;d;irGastein med lunch |:| JA TACK! Jag k.)eSté"er de m.J.Uk? stt').(.:Istrumpor.Qa for  Nemn
. ) . o endast 129 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % no&jd kan Frankeras ej
v Stavgangsvandring med lunch i vacker omgivning jag skicka tillbaka dem oprovade. E-post: Mottagaren betalar
v Dagsutflykter till Zell am See och Salzburg Jag blir INTE automatiskt prenumerant! post portot
v Showcooking med hotellets kékschef Mario
v Pubquiz och "Canvas & Cava” Ringa in storlek och farg och skriv antal: Adress:
v Svensktalande reseledare under hela resan 35-37 38-41, 42-44, 45-48
Pris fr 14495 kr/pers SVART R s
(prisexempel boende pd Hotel Gisela) SVART GRA MARIN NATUR / GR:& PRODUKTER
O Q O Q Q Mobil/Tel:
A Svarspost
STS alpresor ...................................................................... 20671625
| och med denna bestalining godkénner jag att RS produkter lagrar min adress fér framtiden, 793 20 Siljansnas
wwwalpresor.se/dromresan + 0771-2020 20 sd lange det ar aktuellt, och jag kan narsomhelst héra av mig och f& mina uppgifter bortplockade.
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HALSA

Tarmfloran

- viktigare an du tror

Vara knappt tva kilo tarmbakterier tycks spela en dnnu storre roll in vad som hittills varit
kint. Bakterierna fungerar som bade humérorgan och kommunikationscentral. Tarmflore-
forskarna Asa Hakansson och Frida Hallenius berittar om de senaste insikterna.

Or bara tio till femton é&r sedan

framstod tanken p4 att disku-

tera tarmflora med sina bekanta
féormodligen som nagot udda. I dag ar
det inte langre markligt att &tminstone
bland hilsomedvetna tala om antiin-
flammatorisk kost, pre- och probiotika,
hemmagjord fermentering och annat
relaterat till dmnet.

Ocksé bland forskare har férstaelsen
for tarmflorans betydelse tagit ett rejalt
kliv framat.

- Kunskapen om tarmflora explode-
rar bland forskare just nu. Samtidigt ar
det fortfarande mycket om tarmflorans
funktion som vi inte vet, siger Asa
Hékansson som &r docent i livsmedels-
hygien vid LTH, Lunds universitet.
Sedan flera ar forskar hon pa sambandet
mellan tarmflora och kost.

Kommunicerar med hela kroppen
Sammantaget har det blivit allt tydligare
att tarmfloran inte endast har i uppgift
att spjdlka maten sa att kroppen kan
tillgodogora sig naringsamnena.
Tarmfloran kan ocksa betraktas som
néagot av en kommunikationscentral.
Nér tarmbakterier bryter ner fédan
produceras mattnadshormoner och
andra substanser som via nervsystemet

eller blodomloppet ger signaler till
andra delar av kroppen. Bakterier kan
ocksé direktkommunicera med exem-
pelvis vita blodkroppar i blodet eller
lymfsystemet. Talande dr att runt attio
procent avimmunforsvaret finns i och
runt tarmen.

I linje med ovan kan tarmfloran ocksa
indikera sjukdom. Exempelvis har man
sett att patienter med Alzeimers och
personer med typ 2-diabetes har en
avvikande bakteriesammanséttning i
tarmarna. Studier pagar for att kartligga
orsakssamband och utrona om kost
kan forebygga eller atminstone démpa
symptom.

Blébir, lingon och ragbréd hor till de
livsmedel som Asa Hikansson och Frida
Héllenius har studerat och som visat sig
gynna tarmfloran.

Paverkar vart humor

Enligt Frida Hallenius kan tarmfloran
ocksé betraktas som ett humororgan.

- S& mycket som nittio procent av
kroppens serotonin tillverkas i tarmen.
Detta hormon reglerar bland annat
vart humér och var séomn. Omvint
kan stress och stillasittande forsdmra
tarmfloran medan motion och psykiskt
valmaende forbéttrar den.

TEXT: KRISTINA LINDGARDE « FOTO: HILDE SKAR OLSEN/GETTYIMAGES

Det pagar studier for att kartlidgga
samband mellan kost och serotoninniva,
for att se om kosten ocksé har péverkan
via tarmfloran.

Senare studier har pavisat att tarm-
floran dven har kontakt med andra
organ an hjarnan, exempelvis lungorna,
da tarmfloran verkar kunna paverka
immunreaktioner i lungan.

Overlag publiceras det minga veten-
skapliga studier om tarmflora och pro-
biotika just nu, enligt de bada forskarna.
En bidragande anledning 4r den snabba
teknikutvecklingen som mojliggor om-
fattande dataanalyser.

Finns da fler intressanta ron? Javisst,
enligt forskarna — hér presenteras fler
spannande insikter:

Tarmfloran dr individuell
Tidigare trodde man att ens tarmflora
var ganska enkel att dndra. I senare
studier har man sett att tarmfloran sta-
biliseras tidigt i livet, baserat pa framfor
allt miljofaktorer och livsstil, men dven
vara gener verkar spela viss roll. Man
har med andra ord en grundtarmflora
som man bar med sig genom livet.

- Den forsta 6verforingen av mikro-
organismer till barnet sker i huvudsak
i samband med att barnet fods. D&
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ARTIKELN PUBLICERADES URSPRUNGLIGEN |
JANUARI 2025 | NYHETSBREVET APROPA OCH
PA LUNDS UNIVERSITETS HEMSIDA.

BIabar och lingon hor till de livsmedel

| en s3 kallad tarmsimuator studerar Frida Hallenius och

som forskarna har studerat och som

visar sig gynna tarmfloran.

koloniseras barnet av mammans tarm-
och vaginala flora samt omgivningens
mikrober. Beroende pé vilka gener man
har far varje individ en egen, individuell
tarmflora, sager Asa Hikansson.

Florans sammanséttning utvecklas
sedan successivt hos barnet och forblir
sedan relativt stabil i vuxen alder, men
dess sammansittning paverkas i hog
grad av den mat vi dter och vilken livs-
stil vi har. Nar vi blir 4ldre férandras
ocksé tarmfloran och dven vart immun-
forsvar.

Bra mat dr dnnu béttre for vissa
Hilsosamma livsmedel ar bra for alla,
men i nya studier har man sett att vissa
personer far en dnnu béttre hélsoeffekt
beroende pa vilka tarmbakterier de har.
Det innebir att exempelvis ett dpple
kan vara dnnu bittre for dig an for din
granne, medan din granne kanske har
storre hélsovinster av att dta baljvéaxter
an du har.

- Orsaken kan i detta fall vara att
en viss bakterie, som &r sarskilt bra pa
att bryta ner kolhydrater i just dpplen,
saknas hos grannen. Tarmfloran har
stor funktion i hur vi tillgodogor oss
naringsamnen.

I framtiden kanske vi kan ga till vard-
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centralen och fa individuella kostrad for
att f& maximal halsoeffekt. Men sa langt
har inte forskningen kommit - dnnu.

Enkelt att forbittra sin tarmflora
Om du lagger om din kost dndras
tarmfloran snabbt, men slutar du att dta
det som dndrade tarmfloran atergér den
ofta till sitt ursprungslage.

I en studie av bland andra Anne
Nilsson, Olena Prykhodko och Frida
Héllenius fick deltagarna under en kvall
byta ut vitt brod mot ragbrod till kvalls-
mackan. Redan nista morgon visade
tarmfloran en snabb forbattring med
hogre forekomst av bakterien Faecali-
bacterium prausnitzii som har visats ha
anti-inflammatoriska effekter. Ragbro-
det 6kade ockséd mangden Prevotella i
tarmen, en bakterie med gynnsamma
effekter pa blodsockerreglering.

Samband med psykiska diagnoser

- Det finns studier som visar att perso-
ner med ADHD, schizofreni och andra
psykiska diagnoser kan ha en annorlun-
da, och ibland sidmre, tarmflora. Oklart
ar dnnu vad som &ar hénan och dgget,

det vill sdga hur orsakssambandet ser ut.

Men det finns faktiskt flera studier
som visar att moss som ar genetiskt be-

Asa Hakansson hur fédan transporteras genom tarmen.

handlade for att utveckla autism kan fa
tillbaka sin sociala férmaga och fd mins-
kad angest och mindre av stereotypa be-
teenden ndr man forbattrar tarmfloran
med laktobaciller och bifidobakterier.

~ Aven pa minniskor undersoker
man nu om olika typer av bakterier kan
lindra besvir vid autistisk funktionsva-
riation, men méanniskans ekosystem av
tarmbakterier r enormt mycket mer
komplext dn hos moss, vilket gor att
mer forskning behovs innan man kan
faststilla en effektiv behandling, sager
Frida Hallenius.

Det pégar dven flera kliniska studier
som undersoker om kost och tarmflora
kan lindra depression, bland annat
genom att utforska sambandet mellan
kost, flora och serotoninniva.

Frisk tarmflora

I stora drag har friska ménniskor
samma grupper av tarmbakterier, men
pé art-niva kan det skilja sig at. Vilken
roll olika arter spelar vet man &nnu inte
riktigt.

Déremot vet man att en méangfald ar
bra. I en obalanserad flora har diversi-
teten sjunkit kraftigt och det finns inte
langre bra bakterier som kan blockera
tillvixten av simre bakterier. [ |
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Infor kongressen

Arbetet infor SKPF:s 25:e kongress
pagar for fullt. Motionstiden ar dver,
men an kan det finnas tid att nomine-
ra kandidater till forbundets ledning.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

en 9-11 juni hélls SKPE:s 25:e
D kongress i Balsta i Uppsala ldn.

Kongressen ér forbundets hogsta
beslutande organ och halls vart tredje ar.
Har traffas 97 kongressombud fran
samtliga distrikt for att bestimma for-
bundets inriktning under de kommande
aren.

Senast fyra méanader fore kongres-
sens start, det vill siga nu i februari,
skickas uppgifter till distrikten om hur
manga ombud varje distrikt ska utse till
kongressen.

Forbundets distrikt utgor valkret-
sarna och varje valkrets tilldelas forst ett
kongressombud, vilket tillsammans blir
22 stycken. Darefter fordelas ytterligare
75 kongressombud baserat pa antalet
medlemmar i varje valkrets per den 1
januari kongressaret. Det innebar alltsa
att ju fler medlemmar ett distrikt har,
desto fler kongressombud fér distriktet
skicka till kongressen.

Kongressombud

Det ar distriktsstyrelserna som ansva-
rar for att vélja kongressombud. Varje
medlem i forbundet kan viljas som
kongressombud, men for att vara valbar
maste medlemmen f6rst ha nominerats.
Nomineringen sker pa avdelningarnas
arsmote pa kongressaret och valet av
distriktets/valkretsens kongressom-
bud sker sedan pa distriktets arsmote.
Lite beroende pa nir dessa moten sker
kan det alltsa fortfarande finnas tid att
nominera kandidater.

Nir distriktens val ar avslutade ska
justerade protokoll vara forbundets
verkstallande utskott (VU) tillhanda
senast den 15 april kongressaret. Om en

SKPF:s 25:e kongress halls
den 9-11 juni p3 konfe-
rensanlaggningen Arons-
borg i Balsta nordvast om
Stockholm.

medlem i forbundet anser att felaktig-
heter har begatts under valet av kon-
gressombud eller dess ersittare kan
medlemmen 6verklaga valet hos VU
senaste den 20 april kongressaret.

Motioner

Den 9 december 2025 var den sista
dagen da det gick att limna motioner
till kongressen. Det har inkommit totalt
73 motioner, som nu bereds. Forst tittar
stadgekommittén och handlingspro-
gramgruppen pa motionerna, dérefter
tas de upp till behandling av VU och
forbundsstyrelsen (FS) under varen. FS
ger sedan ett utldtande till varje inkom-
men motion.

Pé kongressen sker det sedan omrost-
ningar om motionerna. En nyhet for i
ar ar att omrostningarna kommer att
ske digitalt i stallet for som tidigare med
handupprickning eller med handskriv-
na lappar som samlas in och raknas.
Detta innebér att omrostningarna kom-
mer blir betydligt effektivare 4n tidigare
och att kongressdeltagarna far mer tid
over for diskussioner och debatt i stillet
for att ligga ner tid pa formalia.

Valberedningen
Valberedningens forsta forslag till
personval ska vara samtliga kongress-

ombud tillhanda senast fyra veckor fore
kongressens borjan. Personvalen avser
de personer som ska sitta i styrelsen, det
vill sdga vem som ska vara forbundets
ordforande, vice ordférande, sekrete-
rare samt kassor — férutom ovriga nio
styrelseledamoter, ersittare och reviso-
rer. Kongressens uppgift ar att rosta pa
de namnférslag som finns.

Dessutom ska kongressen vilja en ny
valberedning samt ersittare infor nasta
kongress.

Kongressforberedelser

ES planerar och tar fram en dagordning
samt en arbetsordning for kongressen.
De lagger fram forslag till beslut i alla
fragor (dock ej personvalen) som ska
behandlas av kongressen. Forslagen ska
vara kongressombuden tillhanda fyra
veckor innan kongressen startar, sa att
de kan diskutera och fundera pa dem i
god tid.

Alltihop ska vara klart nar de 97
kongressombuden, forbundsstyrelsen
och kansliets tjansteman traffas i Balsta
den 9 juni. Nar kongressen ar over
vet vi vilka fragor forbundet kommer
att prioritera och verka for under den
kommande trearsperioden, och vi vet
ocksa vilka det 4r som kommer att leda
forbundet framat. |
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100% Bomull
Prova pa ett fint,
bekvamt & mjukt
nattlinne i 100%
bomull. Léngd
ca109cm

Kop ett fint och
snyggt nattlinne

i 100% bomull!

Endast 159 kr per styck.
Ingen prenumeration
eller bindningstid.

Storlek:
(IMm [L

[ JXL [ JXXL

+ 19 KR FRAKT

Utmarkta stodstrumpor och underkldder!

Engangskop, ring 018-700 33 00 eller mkcollection.se

Stédstrumpor

e Stodstrumpor forbdttrar

Ger benen
extra energi

blodcirkulationen i benen.

Motverkar trotta
och 6mma ben.

och snyggare ben.

* Bidrar till piggare
O * Motverkar dderbrack

Ger benen
utmdrkt stod

Motverkar
_6mmaben

Kop en utmarkt och fin stéodstrumpa i bomull!

och stockningar.

+ 19 KR FRAKT
Enkel att ta pa sig!

Endast 98 kr per styck. Ingen prenumeration eller bindningstid.

DX

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

it}

A "

e

H-

Farg: [ |Svart [ ] Vit
Vilj bland 5

olika fdrger |:| Beige |:| Marinblé

[ ] Gra

10 - 0 o (o) §§
* Du far din bestéllning direkt hem i brevladan. Bestgll. 018 700 3300 <0 &IS58
Fakturan foljer med i paketet. Koper du fler | eller pd mkcollection.se Katalog medfina @8 |~ =2
produkter anpassas fraktkostnaden. P’O‘Z’!‘te';(f‘;’l:" 5
Bestall 018-700 33 00 eller skicka in din order. | Namn: fned1paketet: = f,:,
. S a
* OBS! Ditt kop &r helt utan bindning—ingen | adress: ] < %
prenumeration, bara ett engangskép. Som en " 2o
extra bonus far du i ditt paket en kostnadsfri | postnr: Ort: g 3 Q<
katalog fylld med exklusiva fina erbjudanden. g x X S
Tel/Mobil: 7 = |~
T 65% Bomull Bekvidma och fina
Legglngs 39% Elastan trosor i utmérkt
Prova pa en fin och superskén kvalité med mjuk
resar i midjan.

leggings i bomull av hog kvalitet
med mjuk resdr i midjan.

Matt modell.
Endast svart fdrg.

Kop en bekvam och fin leggings!

Endast 119 kr per styck. Ingen bindningstid.

(s [JM [JL [ JXL [ ]XXL

79:-

+19KRFRAKTR 95% Bomull

Kop en bekvam och
snygg trosa i bomull! High®
Endast 79 kr per styck. Ingen Qllality

prenumeration eller bindningstid.

CIM [JL XL []XXL

5% Elastan
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Korsord nummer 1, 2026. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu,
Box 3619, 103 59 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord 1/2026. Glom
inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behdver ditt svar senast den 9 mars 2026.

HAR&NU 1/2026

KORSORDSMAKARE: JOHANNA LUNDEBERG

HAR&NU 1/2026
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Vinnare julkrysset 2026
Birgit Abrahamsson, Gallivare Lena Olofsson, Alsen
S []D 0KI] Christina Andersson, Nykoping Goran Olsson, Brunflo
Inger Bergsten, Hallefors Eva Palmqvist, Malmé
SVART Solveig Bjérkander, Gnosjo Viveka Persson, Enskededalen
Christer Bjorling, Borlange Kristina Rydfjall Wandall, Umea
2 8 Barbro Bodin, Aspered Ann-Britt Scharberg, Trollhattan
Lisbeth Buskas, Mellosa Gullan Sellin, Visby
Annie Dahlstrém, Goteborg Jan-Ake Siljegren, Kiruna
5 6 1 8 2 Barbro Edholm, Utansjo Inger Sundqvist, Gustavsberg
Kerstin Egerbo, Boras Bengt Svensson, Farsta
3 2 9 Soren Eklund, Stigtomta Britt-Marie Svensson, Linképing
Ulla Enkvist, Skelleftea Yngve Svensson, Asarum
Elisabeth Eriksson, Karlskrona Mona Svard, Staffanstorp
2 6 Marianne Gustafsson, Halmstad Kenth Séderlof, Kopparberg
Maud Hamberg, Sundsvall Maylis Thorsson, Asa
Berndt Hansson, Harnésand Siv Tafvander, Kramfors
9 3 5 6 8 7 Christina Hertz, Norrképing Christina Wahlborg, Hofors
Barbro Hollstrom, Ojebyn Birgitta Wall, Kilafors
ey g
7 5 Ewa Handeén, Kinna Inge Zweiniger, Ahus
Eleonor Idenfors, Vilhelmina
2 8 9 3 John Jansson, Yxlan Grattis till alla 50 vinnare
Britt Jennersjo, Oskarshamn o .
. o som far var sin Guldkanten-
Annica Johansson, Alingsas '
5 6 3 1 Stefan Johansson, Ronneby lott!
C-H Jonsson, Arnasvall
Lars Larsson, Ljungby
7 8 1 Yvonne Lindh, Fellingsbro
Lilian Malmqvist, Karlstad
| varje tom ruta ska en siffra mellan 1 och 9 fyllas i. En siffra | Mona Neckén, Aimhult
far bara forekomma en gang per rad, en gang per kolumn Arja Nordin, Sundsvall
och en gang per 3x3 rutor. Pelle Olausson, Skara




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

NASTA NUMMER

kommer den 10 april

e 70-arige Tyrone kor férnddenheter till de mest krigsharjade omradena i Ukraina.

* Tipsen som haller hjarnan i trim.

« Diabetes typ 2 ar en folksjukdom, men livsstilen paverkar mer &n man kan tro.

¢ Madelenes 3-ariga barnbarn fick diabetes. Nu péarlar Madelen for att stotta diabetesfonden.

o Traffa pensionarerna som kor skolbuss.
» Upptéck korsangens positiva halsoeffekter.

¢ Stockholmspolisen Britt-Marie sade upp sig och 6ppnade kafé i smalandska Fagelfors.

+ massor av annan spannande lasning.

=

Greta Garbo/Collection
(4 klassiska filmer)
4DVD 361567......... 79%r

Jénssonligan/
5 filmer 1981-89/Rem
3DVD 403360......... 99kr

'VANNONS »

ULL | SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

« Jamfor vara priser innan du
betalar on6digt mycket pa buss/
charterresa.

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

» Magnet- och ortprodukter.

Hégsta
kvalitet

—_—

Nuiven
Webbutik!

Nu adven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

'VANNONS »

SENIORFEST|VALEN

MALMO!

Malmoémaissan 25-26 mars

Skanna koden

seniorfestivalen.se

Manga utstallare - Tva scener
Massor med aktiviteter

— VARDEKUPONG —

Denna kupong berattigar till 60 kr rabatt pa

ENIOR_

60 KR RABATT (4%

entrén pa valfri Seniorfestival 2026. Entrén n
kan variera beroende pa ort och event. Se w
seniorfestivalen.se vad som galler. Max tva FLYG & BUSS

personer per kupong. Kan ej kombineras
med andra erbjudanden.

BJUDER PA GARDEROBEN

HAR& NU 2601

3BD 403361.......... 159kr

Mission Impossible 7/

Final reckoning/Del 2
DVD 11353 ...........
2BD 11358....
4K+BD 11359

Angne & Svullo/
Komplett samling
4DVD 11599 ......... 249kr

Husbonden/Piraten pa
Sandén/Miniserien
DVD 19879

Mot alla vindar/
TV-serien
4DVD 9337 ........... 129kr

Beck Box 13
(51-52)
2DVD 21555 ......... 179kr

Hasse & Tage/Samlade
revyer/Nyutgiva
6DVD 335346........ 249kr

Vi pa Saltkrékan/
Filmbox
4DVD 6434 ............ 99kr

Hedebyborna/
Hela serien
6DVD 336443........ 149kr

Jurassic Park + Jurassic
world/Collection
6DVD 410835........ 179kr
6BD 410836.......... 249kr

Hem till Midgérd/
Hela serien
4DVD 12131 ......... 249kr

Pang i bygget/Fawlty
Towers/Hela serien
4DVD 401081......... 99kr

Den elake polisen
(Svullo)
DVD 22325 ........... 159kr

Ett piron till farsa/
4-film collection
4DVD 399141........ 199kr

Astrid Lindgren/Boxen
med alla biofilmer
23DVD 335432......599kr

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 - Fdglum - 465 81 Nossebro « kundservice@ginza.se * Tel 0512-299 50

Med reservation for ev tryckfel.

0512-299 50

Familjen Macahan/Rem
2DVD 411222 S1....99kr
6DVD 411223 S 2..149kr
6DVD 411224 S 3 ..149kr

Jurassic World/
Rebirth
DVD 21918........... 159kr
BD 21919 (CE)....... 179kr
4K 21920 (CE) .......279kr

Thor Modéen & Ake
Séderblom/Vol 2 (6 filmer)
3DVD 404362.......... 199kr

James Bond/
Collection
24DVD 508268......799kr
24BD 496956........ 999kr




B Posttidning

Ejretur

'VANNONS »

Vi tQ I PI U S + Uppgraderad storséljare!

Medicinskt godkand

Cirkulationsstimulator e
30 000 salda i Sverige och Norge

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

Medicinskt godkénd apparat
som anvénds av tusentals varje dag.

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

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

i valfri stéllning.

Behandlingen gors sittande

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

ser pa TV. Helt smartfri.

Passar alla aldrar.

2.E25:-

KAMPANJ:

1.850:-

Vitalplus 1002

OKA BLODCIRKULATIONEN | BEN OCH FOTTER!

NYHET! Uppladdningsbar och lattare.

o Okar blodcirkulationen, och kan férhindra kalla, oroliga - och svullna ben
e Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,

- hej, jag kan inte berdmma Vitalplus till-dckligt samt forbygger dderbrack - en effektiv halsoinvestering

mycket. Efter att ha anvant den i ett par veckor * Om du har pacemaker eller &r gravid ska lakare kontaktas fére anvéndning

- 30 min, varje dag - & mina bensmértor borta! e Fjarrkontroll och drivs med el. * 30 dagars full returratt

- &r en trogen anvéndare av Vitalplus - sméartorna
i benen &r borta och ny blodtrycksmétning kunde

konstatera att blodtrycket i benen var perfekt! G RAT I S! ® Vé rd e kr. 249 =

- jag képte den f6r 8 manader sedan, och ar
véldigt n6jd - kalla fétter &r historia - tack vare
Vitalplus cirkulationsstimulator!

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

Klarna.

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



