Val 2026 Ukrainakriget Det stora hotet

Enkat till riksdags- Pensiondrerna som Al dr bedragarnas
partierna hjalper Ukraina nya verktyg

SID 12 SID 22 SID 14

harsnu

2/2026 » SKPF Pensiondrernas medlemstidning e www.skpf.se

SENIORDEJTING

Elisabeths viktigaste tips for dig
som vill trdffa en partner

ORDNING PA BLODSOCKRET

Nio steg for att undvika diabetes typ 2

DU ELLER NI

Diirfor reagerar manga pa ungas niande

74-ARINGEN KOR SKOLBUSS

Lars stod inte ut med att vara pensiondr

CARL XVI GUSTAF 80 AR

16 saker du inte visste om Kungen

MINNESTRANING 1 GRUPP

Drop in for personer med demenssjukdom

EDRASHED'MINNER P BEHALL

Dedkanididsjalelgoraiodatghiallaiijasnantittzing




'VANNONS »

Vilkommen
till var historia.

Kungligaslotten.se

s

c b
ungliga
Slotgten%

LIZAS SIDA

Dra i gang vaccinationsprogrammet nu!

arvintern Gvergar nu sa sakta
Vmot var. Snon smalter och sma

snodroppar tittar fram. Solen gor
sitt och nu stundar pasken.

Pa forbundet har vi fullt upp med
kongressforberedelserna. Mer och mer
kommer pé plats. Férbundsstyrelsen
har fattat beslut om nya stadgar som ska
foreslas kongressen for beslut. Ett nytt
handlingsprogram ligger klart for beslut
och allt praktiskt med kongressen rullar
pé. Spannande med kongress for oss for
tillsammans dr vi SKPF Pensionérerna.

I regeringens pensiondrskommitté
traffade vi, forutom dldreministern,
aven sjukvardsminister Elisabeth Lann.
Hon fick fragan fran oss hur utveck-
lingen for hogkostnadsskyddet pé like-
medel ser ut. Far de négra indikationer
pé att dldre och andra med stort behov
av livsviktiga mediciner inte hamtar ut
dem? Hon svarade att det inte var hen-
nes bord men att vi far stélla in oss pa
att det nog kan bli &nnu dyrare. Svart att
forsta den synen. Hon sa ocksé att fast
lakarkontakt innebér att man ska tréiffa
samma lakare vid sina besok. En drom
som kanske blir verklighet ndgon gang.

Alla

riks-
dagspartier
siager att de
staller sig
bakom ett
nationelit
vaccina-
tionspro-
gram for
aldre.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna

Vi har genomfort ett seminarium pa
riksdagen gillande vaccinationsprogram
for dldre. Sex riksdagspartier samt
forskare deltog. Vaccination handlar
inte bara om medicin. Det handlar om
trygghet, jamlik vird och mojlighet att
leva ett aktivt liv. Alla riksdagspartier
sager att de staller sig bakom ett natio-
nellt vaccinationsprogram for éldre.
Varfor hander déd inget? Dags att ga fran
ord till handling!

Vi har tillsammans med Roks och
SKR genomfort ett vilbesokt webbi-
narium gallande vald mot éldre kvin-
nor. Syftet med webbinariet var att 6ka
kunskapen om véld mot dldre kvinnor,
synliggéra problemets omfattning och
bidra till konkreta insatser for att starka
skydd, stod och trygghet. Valdet pagar
runt omkring oss och behéver upp-
marksammas. Alltfor lange har valdet
mot dldre kvinnor levt i mérker och
tystnad. Vi maste alla sta upp och hjal-
pas at for att det ska fa ett slut.

Nir solen skiner ta med kaffekoppen
ut och njut av den annalkande varen.
Kanske den forsta fjarilen tittar fram
och smé tussilagon i dikeskanten lyser
upp. Oavsett — passa pa att njuta och
kom ihag att var tid ar nu.
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Medlemsundersokning om vald
Valdet tar inte slut med aldern. 7 av
10 aldre upplever 6kad otrygghet.

Val 2026

Vi har stallt tre fragor till riks-
1 dagspartierna infor valet i host.
Den forsta handlar om aldres ekonomi.

Det stora hotet

14 Bedragare hittar standigt pa nya
satt att luras. Med den ny Al-

tekniken tar de bluffarna till nya nivaer.

Aldras med minnet i behall

Hela 40 procent av all demens
1 ar kopplad till faktorer vi kan
paverka. Forskare ger rad.

Carl XVI Gustaf 80 ar

Kungen fyller 80 ar. Har ar 16
1 saker du kanske inte kanner till
om Kungen

Ukrainakriget

2 Tyrone kér fornddenheter till fron-
ten i Ukraina och Lars ar pa plats

och hjalper till.

Du eller Ni

2 En del tycker att det ar ofint att
saga ni. Andra anser att det ar

artigt. Hur kan det komma sig?

ordning pa blodsockret

2 Du kan gora en hel del sjalv
8 for att undvika att drabbas av

diabetes typ 2.

Pensiondrerna som kor skolbuss

3 Lars gillar sitt jobb och extra-
pengarna, men egentligen stod

han inte ut att vara pensionar.

Seniordejting

36 Det ar kul att dejta, men som
senior finns det en del att se upp

med innan man ger sig ut.

Husmanskort

40 Leif bjuder pa sjomansbiff och
forbondegryta.

Minnestrining i grupp
| Helsingborg finns det en tréana
hjarnan-grupp med drop-in for
personer med demenssjukdom
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Det har varit mycket snack
om den nya pensionsaldern.

Och mindre snack om att ménga pensiondrer som ager

sin bostad kan frigéra pengar utan att behéva flytta.
Hor av dig till oss pd 020-586 160 sa berattar vi mer.

Svensk .
Hypotekspension

Speciallanet fér pensionarer
www.hypotekspension.se



ARKTUELLT

Medlemsundersokning

7 av 10 kanner sig allt otryggare

Majoriteten av dldre upplever att vald och krinkningar mot dldre har
okat de senaste aren. Det visar en ny medlemsundersokning bland

SKPF Pensionidrernas medlemmar.

v de 2500 medlemmar som har
Asvarat pé forbundets medlems-

undersokning sdger 70 procent,
alltsa sju av tio, att vald och krankningar
mot édldre har 6kat de senaste aren. Var
tredje har sjdlva upplevt eller kinner
nagon som har varit med om krinkande
eller olampligt bemotande inom aldre-
omsorgen eller varden.

En person av tretton uppger att de
sjilva eller ndgon nira dem har utsatts
for vald, hot eller krankningar efter 60
ars alder. Bland dem som har uppgett
utsatthet handlar det om psykiskt vald
(46 procent), fysiskt véld (21) procent
och ekonomiskt vald (16 procent).

En betydande grupp pensionérer
upplever sdledes bade en 6kad samhills-
otrygghet och ser samtidigt brister i den
omsorg som ska ta hand om dem.

- Det hér dr mycket oroande siffror
som borde skaka om politiker och
beslutsfattare. Vira medlemmar vittnar
om bade egen utsatthet och en véx-
ande otrygghet. Aldre kvinnor riskerar
att hamna i sarskilt utsatta situationer,
samtidigt som deras behov ofta forbi-
ses. Samhallet maste ta detta pa storsta
allvar, och kommunerna maste ta sitt
arbetsgivaransvar och se till att bak-
grundskontroller gors av all personal,
sager SKPF Pensionarernas forbunds-
ordférande Liza di Paolo-Sandberg.

valdet osynliggors

I samarbete ned Roks, Riksorganisa-
tionen fér kvinnojourer och tjejjourer
i Sverige, har SKPF Pensiondrerna
genomfort ett webbinarium om vald

mot kvinnor. I Roks rapport ”Vald mot
aldre kvinnor - en osynlig verklighet”
beskrivs hur vald inte upphor med
aldern utan att valdet mot dldre kvinnor
snarare osynliggors. Aldre kvinnor kan
vara ekonomiskt eller praktiskt beroen-
de av forévaren och sakna kontakt med
stodinstanser.

- Mins vald mot kvinnor gér inte i
pension, men trosklarna for att soka
och fa stod och skydd hojs avsevirt med
aldern. Kvinnorna riskerar att inte bli
trodda, att inte identifieras som vélds-
utsatta och att motas av en dldreomsorg
som saknar ritt kunskap. Vildet maste
synliggoras och bemotas med ritt stod
och insatser, siger Adine Samadi som ér
ordférande for Roks.

Bortglomt samhdllsproblem

Enligt Roks ér valdet mot dldre kvinnor
ett av var tids mest forbisedda samhills-
problem - inte for att det dr ovanligt,
utan for att det s latt misstas for nagot
annat. Bldmérken forklaras med skor
hud. Ridsla tolkas som forvirring. Kon-
troll, isolering och kriankningar skrivs
av som “aktenskapsdynamik”. Véldets
spar goms bakom forestallningar om
dldrande, och i den blindheten for-
svinner kvinnorna.

I rapporten delar kvinnor fran Tant-
jouren i Norrkoping och Tantjouren
Iris i Luled sina erfarenheter av att méta
och stotta dldre valdsutsatta kvinnor. De
berittar om valdets uttryck i hog dlder
— om allt fran ekonomisk kontroll till
livshotande forsummelse, fran artion-
den av psykisk nedbrytning till sexuellt

vald som aldrig slutat. De berittar ocksé
om hur samhillets okunskap - hos vard,
socialtjanst, rttsvisende och anhoriga
- skapar en tystnad som gor valdet bade
svarare att upptacka och svarare att
limna. |

Ar du utsatt och behéver hjalp?
Kvinnofridslinjen

Oppet dygnet runt. Det kostar
inget att ringa och det gar att
vara anonym Det finns aven en
chatt pa hemsidan.

Tel: 116 016

Webb: www.kvinnofridslinjen.se

Roks

Over 60 kvinnojourer dver hela
landet. P4 hemsidan kan du
soka efter narmaste jour.
Webb: www.roks.se

Polisen
Ring polisen om det ar akut.
Tel: 112

HAR&NU 2/2026

Kryssa till Visby i sommar

Ta Birka Gotland till Visby sommaren 2026 och njut av en harlig kryssning med
skargard, soldackshang, god mat, ndjen och inte minst - en dag i semesterparlan
Visby, med flera olika upplevelsepaket. Boka pa Vikingline.se/senior

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
deliInsidehytt, middagsbuffé inkl vin, 0l, lask och kaffe, Gotlandsinspirerad
buffé inkl vin, 0l, Iask och kaffe, en frukostbuffé och en brunchbuffé.

VIKING LINE
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Pensionstrendbrott

Hojda pensionsaldrar har lett
till h6gre kompensationsgrader

Underskéterskor inom aldre-
omsorgen tillhor de som dr mest
sjukskrivna pa arbetsmarknaden.

Sjukt i aldre-
omsorgen

Oga sjuktal pressar den svenska
H aldreomsorgen. Underskoterskor

i aldreomsorgen har dubbelt
sd hoga sjuktal som genomsnittet pa
arbetsmarknaden. Det &r framfor allt
brister i arbetsmiljon som ligger till
grund for den héga andelen sjukskriv-
ningar. Det visar Socialstyrelsen i en ny
rapport.

Andra problem som bidrar till de
héga sjuktalen dr stora personalgrupper,
tidsbegransade anstéllningar och svarig-
heter att rekrytera medarbetare med rétt
kompetens, vilket riskerar att ga ut 6ver
bade medarbetare och dldre.

- Manga medarbetare gor ett fantas-
tiskt arbete varje dag. Men arbetsbelast-
ningen dr hog och det miérks. Arbets-
miljon behéver bli bttre for att fa ner
sjukskrivningstalen. Det ar ett ansvar for
arbetsgivarna och det finns kunskap om
hur arbetsmiljon kan forbattras, sager
Bjorn Eriksson som dr generaldirektor
pé Socialstyrelsen.

Hog andel utrikesfodda

8 av 10 medarbetare i dldreomsorgen ar
kvinnor och narmare hélften &r utrikes-
fodda. I Stockholms ldn 4r andelen sé&
stor som 70 procent och i flera kom-
muner ar andelen dnnu storre. Utan
dessa skulle dldreomsorgen inte fungera,
konstaterar Socialstyrelsen.

Enligt rapporten kan ocksd den hoga
andelen utrikesfédda innebéra utma-
ningar kopplat till brister i sprakfor-
maga. Regeringen har dérfor bestamt att
ett sprakkrav ska inféras fran den 1 juli
2026. Kommuner och privata utforare

kommer dérefter att behova arbeta

for att personalen har de kunskaper i
svenska som ar relevanta for att arbeta i
dldreomsorgen.

Brist pa personal

Inom dldreomsorgen behéver det
anstallas drygt 50 000 fler medarbetare
fram till ar 2030. Det beror framst pa att
antalet personer som ér 80 ar eller dldre
okar kraftigt. Aldreomsorgen dr den
verksamhet i kommuner och regioner
dér behovet av personal 6kar allra mest.
Den senaste statistiken visar att mycket
behover goras for att forbattra mojlighe-
terna att rekrytera sa manga nya medar-
betare till dldreomsorgen pa sa kort tid.

Meningsfullt

Trots de stora utmaningarna inom ald-
reomsorgen upplever 8 av 10 anstillda
att de har ett meningsfullt arbete. Det
ar fler 4n i andra sektorer pa arbets-
marknaden konstaterar Socialstyrelsen.
Relationen till de dldre, kinslan av att
gora skillnad och att uppfylla omsorgs-
tagarnas vardbehov ér ofta det som
kanns meningsfullt och bidrar till att
medarbetare trots allt vill stanna och
jobba kvar i yrket.

— Att vdrna och forstirka det som
upplevs som meningsfullt 4r bra bade
for personalen och de dldre. Kontinui-
tet och forutsattningar for personalen
att gora sitt jobb pa ett bra sitt dr en
forutsittning for att klara kompetensfor-
sorjningen och kvaliteten i framtiden,
sdger Anna Brooks som ar utredare pa
Socialstyrelsen. |

- alltsa att pensionens storlek

i forhallande till inkomsten fore
pensionering har 6kat. Kompen-
sationsgraden for den totala
pensionen, inklusive tjanstepen-
sion, 6kade med sex procent for
nyblivna pensionarer ar 2024
jamfort med tidigare pensionars-
kullar. Kompensationsgraden
for medelinkomsttagares totala
pension var 70 procent ar 2024.
Av dessa var kompensations-
graden for man 73 procent och
for kvinnor 68 procent av slut-
I6nen i total pension. Det visar
en ny rapport fran Pensions-
myndigheten.

Konsumentradgivning
fortsatter

Som enda pensionarsforbund
erbjuder SKPF Pensionarerna
férbundets medlemmar fortsatt
fri konsumentvagledning. Som
tidigare sker det med hjalp

av konsumentvagledarna pa
Sveriges konsumenter. Darmed
kan SKPF:s medlemmar dven i
fortsattningen fa unik hjalp med
information om konsumentratts-
lig lagstiftning, rad infér kop,
stod vid eventuella klagomal
kring en inkdpt produkt samt
hjalp i kontakten med foretag.
SKPF:s konsumentvagledning
nystartar i april och pagar under
hela 2026. Den medlem som
vill ha hjalp kan antingen ringa
till konsumentvagledarna eller
skicka e-post.

Telefon:

08-674 43 74, helgfria fredagar
mellan klockan 9:00-11:00
E-post:

radgivhing@konsumentcentrum.se

HAR&NU 2/2026
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Battre planerad
sommarhemtjanst

ed sommaren kommer ocksd
sommargasterna till manga
kommuner. Det innebar

sakerligen ett uppsving for det lokala
néringslivet, men ocksé visst besvir for
en del kommuner ndr de ska bemanna
sommarhemtjansten. Nu far kommu-
nerna forbattrat stod.

For en del kommuner ar det under
sommarmanaderna en utmaning att
erbjuda sa kallad sommarhemtjénst, det
vill siga den tillfalliga hemtjénst som
tillresta dldre fritidshusidgare behover.
Att det ofta kan rora sig om hus som
ligger avskilt och olagligt till gor inte
saken bittre.

For kommuner som till exempel
Borgholm pa Oland och Kramfors pa
Hoga Kusten ar sommarhemtjansten ett
aterkommande bekymmer. Hur ska ek-
vationen ga ihop ndr antalet hemtjanst-
brukare okar samtidigt som ordinarie
hemtjdnstpersonal har semester?

For att underldtta kommunernas pla-
nering kring sommarhemtjansten har
SKR, Sveriges kommuner och regioner,
tagit fram ett stodmaterial.

- Sjalvklart ska aldre kunna vara i sitt
sommarhus dven om man har hem-
tjanstbehov. Nu har vi samlat kommun-

sverige kring den hir viktiga frégan, och
vart stodmaterial ska gora det littare

fér kommunerna att samordna sig,
sager Anders Henriksson som &r SKR:s
ordforande.

Materialet har tagits fram i samar-
bete mellan ett tjugotal kommuner. Det
nya verktyget innehaller gemensamma
tidsramar for planering, en gemensam
mall for begidran om hemtjénst och
information till kommuninvanarna att
ansoka om sommarhemtjinst i god tid.
Syftet ér att forenkla handlaggningen
i saval hemkommunen som sommar-
kommunen.

- Nu tar en implementeringsfas vid,
ddr kommunerna far chansen att arbeta
med stodmaterialet och férhoppningsvis
hitta ett bra utgangslige infér somma-
ren. Vi kommer att f6lja det hir noga,
och dterkomma till regeringen ifall vi
anser att lagdndringar behovs, siger
Anders Henriksson. |

Lag kunskap om
premiepensionen

Bland nyblivna pensionarer ar
kunskapen om premiepensionen
1ag. Inte ens varannan vet om
de har gjort egna fondval, har
valt det statliga forstahands-
valet AP7 eller om de har valt en
traditionell forsakring,.

- Vi ser att manga pensiona-
rer har lagt intresse av att satta
sig in i hur premiepensionen ar
placerad och vilken riskniva den
innebar, sager Linda Perkié som
ar aktuarie pa Pensionsmyndig-
heten.

| premiepensionen ar risk ett
matt pa hur vardet pa premie-
pensionskontot och darmed
manadsutbetalningarna kan
variera Over tid. Hogre risk kan
ge battre vardeutveckling men
innebar ocksa storre risk for
forluster. Lagre risk ger mindre
variation men ocksa mindre moj-
lighet till h6g avkastning.

- Nar vi ser att manga svarar
olika pa liknande fragor om
risk kan det tyda pa att man ar
beredd att ta olika risk i olika
sammanhang, men ocksa pa
att begreppen kan vara svara
att forsta. Det &r anda tydligt att
kunskapen om risk i premiepen-

sionen ar lag, sager Linda Perkid.

VANNONS »

Glém inte att skriva in en gava till djuren i ditt testamente.

Ring var samarbetspartner Jurio pd 08-446 889 49 om du vill ha svar
pé fragor géllande testamentering. Dér kan du kostnadsfritt upprétta
ett testamente som inkluderar en géva till World Animal Protection.

P& worldanimalprotection.se/testamente kan du, HELT GRATIS, skriva
ett testamente och fa juridisk hjélp via telefon, epost eller chatt.

WORLD

ANIMAL

PROTECTION
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VAL 2026

Infor valet:

3 fragor till riksdagspartierna

sondagen den 13 september ér det val
i Sverige. Det &r allas var stora chans
att paverka politiken bade lokalt

dar vi bor och for landet som hel-

het. Till riksdagspartierna stiller vi
infor valet i host tre fragor som beror
en av de storsta viljargrupperna -
pensiondrerna.

att ta tag i?

mande fyra aren.

Det &r ldge att fundera pé hur vi vill ha
det hir i Sverige. Hur har det varit? Hur
ar det idag? Vart ska vi? Vad ar viktigt

I host dr det val och det dr dags for det
svenska folket att bestimma vilken rikt-
ning vart land ska ta under de nastkom-

Det finns mycket att fundera 6ver:
Léget i varlden, ekonomin, valdet i sam-
hallet, miljon, bedragarna som lurar folk
pa pengar, omsorgen, pensionerna. ..

Vi har stillt tre fragor till de atta
riksdagspartierna. Forsta frdgan hittar
du hér upp till héger. I ndsta nummer
svarar partierna pa nésta fraga.

Vi vill stdrka pensionerna sa att dldre kan leva ett

ﬂ tryggt och vardigt liv efter ett langt arbetsliv. I dag

ar pensionerna for manga alldeles for laga, sarskilt
for kvinnor och personer som haft lagavlonade arbeten. Vi vill
darfor hoja de lagsta pensionerna och starka grundskyddet i
pensionssystemet. En viktig del ér att hoja och forbittra
garantipensionen och bostadstilldgget, sa att ingen pensionér
ska behova leva i fattigdom.

Samtidigt vill vi férandra pensionssystemet sa att pen-
sionerna bittre speglar ett helt arbetsliv. Den ekonomiska
tryggheten maste 6ka och pensionerna ska utvecklas mer i takt
med l6nerna i samhallet. Vi vill &ven att den som har arbetat
ett langt arbetsliv och slitit ur sig fir mojlighet att ga i pension
i fortid utan att det belastar pensionen. Vért pensionssystem
maste sakerstilla att Sveriges pensiondrer inte bara har rad att
overleva, utan att de har rdd med sadant som kultur, fritid och
ett socialt liv. Det ér av stor vikt for Vansterpartiet.

p . Pensionen ska bli bittre for den som slitit ett helt

9 arbetsliv, vi vill inf6ra en arbetarepension. Det

e innebdr en ny princip dér inte bara 16n, utan ocksa
antalet arbetade ar, ska péverka pensionen. Vi vill dven att
personer med tunga jobb ska kunna g ner i arbetstid mot
slutet av arbetslivet — utan att det paverkar pensionen negativt.

Billigare mediciner. SD-regeringen valde att forsdmra
hogkostnadsskyddet och prioriterade istéllet stora skattesank-
ningar for de allra rikaste. Vi vill att hdgkostnadsskyddet ska
aterstallas till det som géllde tidigare.

Hérdare press pa banker och matkedjor och starkare skydd
mot hoga elpriser for villadgare. Samhillet maste ta ett storre
ansvar for att 6ka konkurrensen och pressa priserna.

gott liv. Huvudlinjen ar att hoja den allménna

pensionen med sarskilt fokus pa dem med ligst
inkomster, gora pensionssystemet mer jamstéllt och sdkra att
pensionspengarna forvaltas hallbart for framtiden.

Konkreta reformer som vi driver for att hoja de fattigaste
pensionerna och minska ojamlikheter: gora garantitillagget
permanent, utoka ratten att fora Gver pensionsritter s att dven
sambos kan 6verfora rétter och underlitta for dem som har rétt
till bostadstillagg att faktiskt ta del av det. For att finansiera for-
béttringar vill vi h6ja pensionsavgiften — men utan att totalen
av arbetsgivaravgifter 6kar.

Vi vill ocksa stiarka kommunernas ekonomi genom 6kade
statsbidrag och ddrefter indexerade statsbidrag. Det kommer
att starka kommunernas ekonomi langsiktigt.

Sammanfattningsvis: hogre och mer jamstillda pensioner,
rattsliga och administrativa reformer som tar bort orittvisor
— allt finansierat och utformat sa att pensionssystemet forblir
langsiktigt hallbart.

@ Miljopartiet anser att pensionerna ska ricka till ett

Centerpartiet vill att pensionen ska ge trygghet,
‘ frihet och mojligheten att faktiskt leva — inte bara
‘ overleva. Utgdngspunkten ér att dagens dldre bade
lever langre och ér friskare 4n tidigare generationer, men ocksa
att manga fortfarande har alltfor laga pensioner, sérskilt
ensamstdende kvinnor. Det kréver politiska reformer som bade
stiarker pensionssystemet langsiktigt och ger stod till dem som
har de allra lagsta pensionerna. En central del i vér politik ar
att pensionerna ska hojas inom ramen for det ordinarie
pensionssystemet. Darfor vill vi ersétta dagens inkomstpen-
sionstilldgg med en langsiktigt hallbar hojning av de inkomst-
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FRAGA

"VAD VILL NI GORA FOR ATT SVERIGES
PENSIONARER INTE BARA SKA OVERLEVA
PA SIN PENSION, UTAN OCKSA LEVA?"

grundade pensionerna. Det maste 16na sig att ha arbetat ett helt
liv. Samtidigt behover ett tillrackligt starkt grundskydd
sakerstillas for dem som av olika skal haft ldga inkomster
genom livet, antingen genom befintliga stod eller tillfilliga,
riktade insatser. Vi vill ocksd att fler ska f& mojlighet att arbeta
lingre, for den som vill och kan. Det giller bade genom att
torbattra arbetsmiljoer, 6ka mojligheten till karridrvéxling sent
ilivet och skapa flexiblare villkor som gor det mojligt att
fortsatta bidra utan att slita ut sig. Ett mer positivt synsitt pa
aldre arbetskraft ar viktigt — aldersdiskriminering far inte
stoppa ménniskor som vill arbeta. Att fler arbetar langre
innebir ocksa hogre livsinkomster och ddrmed battre pensio-
ner. For dem som haft tunga eller fysiskt kravande yrken
behover det ocksa finnas kompletterande 16sningar sa att de
kan gé i pension vardigt utan att hamna i ekonomisk utsatthet.
Vi vill att pensionssystemet ska vara réttvist och ta hinsyn till
olika livsvillkor. Samtidigt handlar ett gott liv pa dldre dar om
mycket mer dn bara ekonomisk trygghet och pensionsnivaer.
Det handlar ocksa om att hela samhallet ska fungera for éldre.
Bra bostéder, en fungerande dldreomsorg, trygghet i vardagen
och nérvarande samhallsservice paverkar ocksé upplevelsen av
ekonomisk och social trygghet. Centerpartiet vill ssmmanfatt-
ningsvis skapa ett samhille dér dldre har mojlighet att fortsitta
bidra, ddr pensionerna dr tillrackligt hoga for ett virdigt liv och
dar alla far mojlighet att leva ett rikt och aktivt liv pa alderns
host.

Liberalerna vill fortsitta att stdrka pensionerna och
G pensionssystemet genom att fler arbetar ldngre i ett
hallbart arbetsliv och genom ett pensionssystem
som bdttre belonar arbete. Samtidigt behover de med lagst

pension fa det battre. Darfor vill vi fortsitta att hoja garanti-
pensionen och bostadstilldgget for de mest utsatta, men ocksa

sanka skatten pd pensioner och gora det enklare att kombinera
pension med arbete.

viljer att fortsdtta arbeta efter pensionsaldern har ocksa sankts.
Sammantaget har regeringens samlade reformer stérkt ekono-
min for ett pensionérspar pa 75 ar med en medelhdg pension
med cirka 2200 kronor mer i ménaden ar 2026 jamfort med
2022.

Utéver skattesdnkningarna pa pensioner och arbete har re-
geringen sdnkt skatten pd sparande for sd kallade investerings-
sparkonton. Tillgangar upp till 300000 kronor pi ett investe-
ringssparkonto beskattas inte.

Den 1 januari 2027 infors en “gas” i pensionssystemet. Det
innebdr att i goda tider kan pensionerna riknas upp snabbare,
vilket ger mer i planboken hos pensionérer.

I januari i ar infordes ett forstarkt hogkostnadsskydd for
tandvarden. Den fOrsta etappen omfattar personer som &r 67 ar
eller dldre.

Sverige har i dag ett pensionssystem som &r
langsiktigt hallbart och det vill Kristdemokraterna
fortsdtta att vdrna. Vi har linge arbetat for att

skatten for pensiondrer ska sinkas sa att den hamnar pa
samma niva som for lontagare. Vi har varit med och hojt
garantipensionen och foreslar ett forbattrat bostadstilligg for
pensiondrer. Kristdemokraterna vill att intjanad pensionsrétt
under smabarnséren ska delas lika mellan barnets féraldrar for
att undvika pensionsfillor beroende pé olika uttag av foréldra-
ledighet. Det finns en risk att féraldrar som viljer att vara
hemma lite langre med sina barn straffas negativt i form av
lagre pension. Darfor innehaller pensionssystemet en regel
som kallas pensionsritt for barnaar. Det innebar att fordldrar
som viljer att vara hemma och ta hand om sina barn lite
langre, tjdnar in full pensionsritt de fyra forsta aren efter
barnets fodelse, oavsett om foraldern arbetar deltid eller ar

hemma och tar hand om sitt barn. Kristdemokraterna vill
infora ytterligare ett barnaréttsar i pensionssystemet. Vi vill
aven hoja jamforelseinkomsten.

Pa ett vergripande plan &r arbetslinjen och en

viaxande ekonomi det basta séttet att bidra till en

starkt ekonomi for pensionerna. Ju fler som arbetar,
desto bittre blir pensionerna.

Den som arbetat ett helt liv ska mérka det i pensionen.
Moderaterna vill sinka skatten pa pensionen, infora en gas i
pensionssystemet och virna respektavstindet — det ska alltid
16na sig att ha arbetat.

Under mandatperioden har skatten for pensionérerna sinkts
med drygt 9 miljarder kronor. Skatten for pensionérer som
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Detta med pensioner och dldres ekonomi har sedan

lang tid varit en profilfraga for oss i Sverigedemo-

kraterna. Tyvérr har de andra partierna a det
grovsta misskott dldrepolitiken under decennier. Aldre i
Sverige har blivit nagot av en “krockkudde” nagot som ska
kompensera for kostsamma politiska experiment. Tillsammans
med Tid6-regeringen tar vi nu steg i ritt riktning. Sankt skatt
pé pension, satsningar pa dldreomsorgen och avsevirt billigare
tandvérd for aldre dr exempel pd detta. Men mycket finns kvar
att gora, inte minst vad géller pensionerna. [ |
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Det stora

hotet

Antalet Al-bedrigerier okar lavinartat och utgor
nu ett storre hot in nagon form av tidigare

bluffmetoder.

n person far ett videosamtal fran

en bekant. Samtalet dr inget kon-

stigt, de har talats vid pa det har
siattet ménga ganger. Den som ringer ser
ut som vannen, ldter som vinnen och
vannen verkar sitta pé sin arbetsplats.
Vénnen behéver lana pengar eftersom
han har blivit bestulen pa sin planbok.
Inga problem, de litar pé varandra.

Men den som ringde var inte vén-
nen, allt var pahitt skapat av bedragare
med hjélp av AL Detta kan lata som
ren science-fiction, men bluffar av den
hér typen rapporteras allt oftare bade i
Sverige och i Europa.

Bedragarna anvinder, som alltid
genom historien, den senaste tekniken
for att luras. I det hér fallet handlar det
om Al Utvecklingen av Al, Artificiell
Intelligens, gér nu sé snabbt att det inte
gar att hanga med. Med hjélp av Al 4r
det numera enkelt att klona roster, skapa
trovirdiga ansikten och skriva mejl och
sms pa perfekt svenska.

Al kan kopiera dig
Al-baserade bedrigerier formligen 6ser
over oss i denna stund. Tekniken &r nu-
mera tillgénglig for alla och det ricker
med en vanlig dator for att skapa natur-
trogna kopior av ett ansikte och sedan
lagga in ansiktet pa en annan person.
Liknande teknik anvéinds for att
kopiera en persons rost. Det racker med
nagra sekunders inspelat ljud for att Al
sedan kan skapa hela meningar och fa
den pahittade kopian av en person att
siga exakt vad bedragaren vill.
Tekniken kallas for deepfake pa engel-

TEXT: MARKUS DAHLBERG

ska, eller djupfejk pa svenska. For nagra
ar sedan varnade den svenska polisen
for att tekniken snart skulle vara sa langt
gdngen att bedragare skulle borja ringa
dldre och latsas vara en néra anhorig.
Nu dr vi dér.

Aven bluffmejlen har utvecklats till
att bli i det narmaste perfekta. Forr gick
det att avsloja dem genom felstavningar
och délig grammatik. Den tiden &r over.
Med hjilp av Al kan bedragare nu skapa
mejl och sms pa felfri svenska som
dessutom anpassas for mottagaren med
hjalp av information som hamtas fran
Facebook, Linkedin eller andra 6ppna
kallor pa internet.

Vi dr extra utsatta

Eftersom den digitala mognaden i Sve-
rige ar betydligt storre 4n i andra lander
ar vi extra utsatta. Ndstan alla anvander
dagligen swish, e-post och sms. Manga
har datorer hemma och majoriteten av
befolkningen har BankID.

Vi har ocksé en tradition av att lita pa
varandra. Vi litar pA myndigheter och
pé banker. Och vi litar pé vanner och
bekanta i stérre utstrackning dn i manga
andra ldnder.

Offentlighetsprincipen gor att otroligt
mycket information om oss som perso-
ner finns latt tillgangligt. Det ar l4tt att
fa tag pé vara adresser, telefonnummer
och dven personnummer.

Sverige dr ett rikt land med vdlma-
ende medborgare. Det gor det intressant
att rikta bedragerier mot oss eftersom
chansen ar stor att den som bedragarna
ger sig pa ocksé har pengar. |

Ties

11 tips for att skydda dig

¢ S3 fort ett samtal borjar
handla om pengar ska du dra
oronen at dig.

e Samtal som kraver att du
agerar omgaende ar ett tecken
pa att nagot ar skumt. Bedra-
gare gillar nar du blir stressad
eftersom chansen okar att du da
gar pa en bluff.

¢ Anvand ett sdkerhetsord. Kom
Overens med alla familjemed-
lemmar om ett sarskilt ord som
ni anvander for att vara sakra att
ni talar med ratt person.

e Logga INTE in med BankID om
du inte sjalv har anvant en tjanst
som kraver inloggning. Titta
ocksa efter i BankID att det ar
ratt tjdnst du loggar in pa.

* Verifiera ett samtal fran ban-
ken eller nagon annan ekono-
misk tjanst genom att lagga pa
luren och kontakta dem pa ett
nummer som du har eller far
tag pd via det riktiga foretagets
hemsida.

 Aktivera tvafaktorsautentise-
ring Overallt dar det ar mojligt.
Anvand autentiseringsappar, inte
sms som kan vara falska.

¢ Klicka inte pa lankar i sms
eller mejl. De kan leda till falska
webbsidor.

¢ Kontrollera alltid avsandarens
mejladress eller telefonnummer.
* Fyll inte i personlig informa-
tion pa hemsidor hur som helst.
Sakerstall att du verkligen ar pa
den hemsida som du tror.

» Skicka ingen personlig infor-
mation via mejl eller sms.

* Ring en palitlig bekant eller
polisen om du blir orolig dver en
viss handelse. Battre ett samtal
for mycket an ett for lite.
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'VANNONS »

Det finns en internationell trend att

undvika smartstillande ldkemedel - och det

av goda skal. Lakemedel belastar kroppen,
och aven i Norden har lakemedelsberoende

och substitutionsbehandlingar okat kraftigt.

Darfor foredras i allt storre utstrackning

ladkemedelsfria behandlingsmetoder, bade

inom halso- och sjukvarden och for
hemmabruk.

ceptionell metod for smartlindring.

Effekten bygger pa stimulering av
sjdlva smartans kalla i sadan grad att skad-
or och inflammationer kan laka och smar-
tan hallas borta langsiktigt. Redan tusen-
tals svenskar har fatt hjalp med en bred
variation av smarttillstand - fran led-
och muskelvark till belastningsskador och
nervsmarta. P& importéren Halsoteknolo-
gis webbplats kan man lasa hur bland an-
nat Johan Ohlzon fick hjalp med slitna knan
och inflammerade axel, Sanny Soderstrom
med kronisk smarta efter en olycka, hur
Britt-Marie Torverud lindrar artros smarta
och Maylis Backman kroniska nervvark ef-
ter en misslyckad ryggoperation.

B -Cure medicinsk laserterapi ar en ex-

Effektiv men samtidigt skonsam terapi
Laserterapins verkan baseras pa stimule-
ring av cellernas mitokondrier, vilket satter
igang en PBM-process (fotobiomodulering)
som syftar till att aterstdlla vavnadens
funktion. Genom processen lindras smar-
tan, svullnad minskar och lakningen av
skador eller inflammationer paskyndas. Te-
rapin bygger inte pa varme, kyla eller ma-
nipulation av vavnaden och kan darfor inte
orsaka vavnadsskada.

| en klinisk studie genomford i Sverige
konstaterades att kroniska sar i lasergrup-
pen lakte i genomsnitt 123 dagar snabb-
are an i kontrollgruppen. Aven effekten av
laserterapi vid behandling av artrossmarta

har visat 6vertygande resultat, bland annat
i en omfattande metaanalys utford av en
norsk forskargrupp.

Saker och enkel att anvanda
B-Cure Laserns patenterade detaljer ga-
ranterar hogsta sakerhetsklass (klass 1),
vilket innebdr att anvandning inte kraver
skyddsutrustning eller sarskild utbildning.
Laserterapi har heller inga kontraindika-
tioner och kan anvandas tryggt hemma,
aven om den som behandlas har proteser
eller pacemaker. | sakerhetsanvisningarna
rekommenderas dock att undvika stimule-
ring av ogon, foster och cancertumorer.
Apparaten ar enkel att anvanda: sla pa
strommen, stall in behandlingstiden och
pabdrja behandlingen. For bdsta resultat
rekommenderas behandling i kurform. Till
exempel bor en belastningsskada eller in-
flammation behandlas tva ganger dagli-
gen i cirka tva veckor, ett sar en gang per
dag tills det lakt och muskelspanningar
nagra ganger tills det kanns bra.

Gedigen Klinisk evidens

B-Cure Laser ar en MDD-godkand medi-
cinsk apparat, och dess effekt har under-
sokts i omfattande kliniska studier bland
annat vid behandling av sar, vavnads-
skador och smarta samt som stod i reha-
bilitering. | Sverige anvands apparaten pa
smartkliniker, inom sarvard, av fysiotera-
peuter samt av tandlakare och veterinarer.

Halsoteknologi ar en importér av innovativa och effektbevisade halsoprodukter som
séljer och marknadsfor produkter i Norden. P& webbplatsen halsoteknologi.se hittar
du akta anvandarerfarenheter, kliniska studier och webbutik. Bestallningar kan daven

goras per telefon pa 08 5250 7055.

Effektiv B-Cure medisinsk laser

For lakning av inflammationer och
skador

« Belastningsskador, seninflammationer,
bldméarken, sar, strackningar, ledsmérta

« ca 30 000 behandlingar — var som helst,
nar som helst

- Priset per behandling endast nagra ore!

Inga kontraindikationer eller risk for Gverdos.

Produkten har aven internationellt utsetts
till basta hemlaser 2018 och i Finland till
arets halsoprodukt 2022. Kliniska studier
finns att ldsa pa webbplatsen.

Prova fore kopbeslut

Om du efter att ha tagit del av kliniska stu-
dier och anvandarerfarenheter fortfarande
ar osaker pa om B-Cure Laser ar ratt val,
kan du forst prova apparaten genom att
hyra den i en manad for 1 900 kr.

Om du darefter valjer att kopa en egen
apparat, dras 1000 kr av fran kopesum-
man. Bestallning kan goras via webbuti-
ken eller genom att ringa kundservice.m

www.halsoteknologi.se



RISKFAKTORER

De 12 kanda riskfaktorerna

Vanliga demenssjukdomar.

HALSA

* Brist pa social kontakt hos perso-

Det finns flera saker som ékar risken ner 6ver 65 ar Demenssjukdom ar betydligt
‘ n att drabbas av demens, manga kan ¢ Horselnedsattning i dldern 45 till vanligare i hog alder, men drab-
o i du paverka sjalv. De har riskfakto- 65 ar bar langtifran alla och ar inget
! rerna star for cirka 40 procent av ¢ Traumatisk hjarnskada, till exem- naturligt aldrande. Numera vet
alla demenssjukdom. Speciellt i pel vid olyckor vi att demenssjukdom beror pa
medelaldern ska man se upp med e Luftféroreningar skador i hjarnan som i sin tur
vissa riskfaktorer, som hogt blod- kan bero pa nadrmare 100 olika
i N tryck, som dkar risken for demens Nyupptéackta riskfaktorer: sjukdomar och sjukdomstill-
senare i livet. Nedsatt horsel ar * Kansla av ensamhet stand.

&
d
3

vanligt och viktigt att fa hjalp med. ¢ Kansla av hoppléshet Alzheimers sjukdom ar den
‘ ‘ e Lag utbildning.  Langvarig stress utan aterhamt- vanligaste av alla demenssjuk-

* Hogt blodtryck ning och vila domar och star for uppemot

* Fetma e SOmnbrist 70 procent av all demens.

¢ Diabetes ¢ DAlig munhalsa som karies och Blodkarlsdemens (vaskular

* Fysisk inaktivitet
* Depression

* R6kning

» Hogt alkoholintag

tandlossning
¢ Infektioner som till exempel
covid-19 kan paverka hjarnan
KALLA: "HJARNHALSA PA DINA FEM FINGRAR.

demens) ar nast vanligast och
orsakas av blodproppar eller av
att blodkarlen har blivit forkal-
kade eller forfettade.

Pannlobsdemens kallas aven
for frontallobsdemens. Sjuk-
domen kan borja tidigt, ibland
redan i 40-ars aldern och har ett
smygande forlopp.

Lewykroppsdemens kan pa-
minna om Parkinsons sjukdom
och 80 procent av de som drab-
bas ar man.

Alkoholrelaterad demens
beror pa hog alkoholkonsumtion
och kan leda till att man blir per-
sonlighetsférandrad, far daligt

Hela 40 procent av all demens ér kopplad till livsstil och faktorer som gar att pa-
verka. Ta del av forskarnas bésta tips: Sa haller du hjérnan frisk langt upp i aren!
TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: GETTYIMAGES

och demenssjukdom. Det kan vi inte
gora nagot at. Men arv och alder ar
langt ifran allt. Ny hjarnforskning visar
uppmuntrande besked, ndmligen att du
kan paverka 40 procent av din hjarn-
hilsa sjalv.

- Det positiva ar att vi faktiskt kan
péverka sjukdomsforloppet och det ar
aldrig for sent att forebygga demens och
minnesproblem, sidger Miia Kivipelto,
professor och virldsledande forskare

inom demenssjukdomar och livsstil.

Tillsammans med livsstilsprofessorn
Mai-Lis Hellénius har hon skrivit boken
”Hjéarnhalsa péa dina fem fingrar, fore-
bygg och minska risken for alzheimer
och minnesproblem” (Tukan forlag) om
hur man kan stérka hjdrnan for att fa
den att halla sig ung langre.

- Minst 40 procent av alla minnes-

professor i kardiovaskulér prevention
vid Karolinska institutet.

Boken bygger pa FINGER-metoden
som ar den enda studie i virlden som

fem forandringar samtidigt. Dessa ar
hélsosam mat, fysiskt aktivitet, hjarn-
gympa, sociala aktiviteter och att du
har god koll pé blodtryck, kolesterol
och blodsocker samt bukfetma. Studien
visar att det kan fi tydlig effekt pa hjar-
nan, minnesproblem och hilsa, siger
Miia Kivipelto.

Det édr enklare att forsoka forebygga

emens brukar kallas den nya
D folksjukdomen. Det beror p4 att

vi lever allt lingre och hjarnan ar
den svagaste linken. 160000 svenskar
visar att en hélsosam livsstil kan fore-
bygga minnesproblem och forbattra
hjarnhalsan.

- Vi har hittat fem faktorer som gor
skillnad och det handlar egentligen inte
om nagra svara livsstilsférandringar. I
FINGER-metoden har man arbetat med

lever med en demenssjukdom. Varje ar
far 25000 svenskar diagnosen demens-
sjukdom, dér Alzheimers sjukdom &r
vanligast.

Arv och hog alder ar tvé av de storsta
riskfaktorerna for att utveckla kognitiv sjukdomar kan vi paverka sjalva genom

var livsstil, sager Mai-Lis Hellénius,

en god hjarnhailsa 4n att reparera en
svikt, som &r ett forstadium till demens,

16

skadad hjéarna. [ |

omddme och blir aggressiv.

DET HAR KAN DU GORA

1. Fysisk aktivitet
Forskare tror numera att stillasittande ar en egen och
oberoende riskfaktor for demenssjukdom.

Regelbunden traning har visat sig vara riktigt bra for
hjarnhalsan, sager Mai-Lis Hellénius.

Vardagsrorelsen ar minst lika viktig som motion. Hon
rekommenderar en kombination av konditions-, styrke-
och balanstraning.

2. Halsosam mat

Nordisk kost bygger pa samma princip som medelhavs-
mat, det vill sdga mycket frukt, gronsaker, bar, baljvaxter,
fet fisk, skaldjur, fullkornsprodukter som havre, korn

- Darfor ar all fysisk aktivitet viktig och varje steg raknas.

och rag, nétter och fron, oljor fran raps och oliver (aven i
bakdegen och sasen), kyckling, agg och yoghurt. Daremot
sma mangder av feta mejeriprodukter, smor, vitt mjol,
chark, rott kott, socker, salt och alkohol.

- Man ska valja matvanor som gor oss sa friska som
mojligt, sager Mai-Lis Hellénius.

3. Sociala aktiviteter
Sociala aktiviteter och avkoppling skyddar mot kognitiv
svikt och demens.

- Numera vet vi att ensamhet och depression ar risk-
faktorer for demens, sager Miia Kivipelto.

Darfor ar det bra att umgas med vanner och dgna sig
at sddant du uppskattar, garna tillsammans med andra,

promenera med en van, delta i en bokcirkel, sjunga i kor.

- Det maste inte handla om just fysisk kontakt. For
vissa racker det med kontakt pa telefon eller sociala
medier.

Langvarig stress, sdmnbrist och depression 6kar risken
for sjukdomar och skador pa hjarnan. Hitta satt att varva
ner och slappna av, jobba i tradgarden, baka, sticka eller
snickra, ga i naturen eller bada bastu. Husdjur &r rena
lyckopillret och framjar god hjarnhalsa.

4. Hjarngymnastik

Att halla i gang knoppen ar minst lika viktigt som kroppen.
Kognitiv traning ar en friskfaktor for att férebygga minnes-
storningar.

- Hjarnan ar som en muskel och den bade kan och bor
trénas hela livet. Hitta det du tycker ar roligt att halla pa
med. Hall dig mentalt aktiv, utmana hjarnan, 16s pussel,
sudoku och korsord, men aven dator- och tv-spel ar bra
satt att tréna hjarnan med - sarskilt i en alder dad man
slutar jobba, sager Miia Kivipelto.

5. Hall koll pa blodtrycket
Det som ar bra for hjartat ar ocksa bra for hjarnan.

S3 hall koll pa att dina varden for blodtryck, kolesterol
och blodsocker ar halsosamma. Borja garna redan nar du
kommer i 40-arsaldern. Ar vardena héga bér de behand-
las sa tidigt som mojligt. Ta kontakt med din vardcentral
for att kontrollera dina varden.

HAR&NU 2/2026
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arl XVI Gustaf har suttit pa tronen i mer 4n ett halvt

sekel och mycket av hans liv har utspelat sig i offent-

ligheten. Generationer av svenskar har f6ljt honom
under aren och fétt ta del av allt ifran hogtidliga ceremonier
och statsbesok till mer personliga stunder med familjen pé
Drottningholm. Att négra av hans stérsta intressen ér djur,
natur och friluftsliv &r kint sedan ldnge, men det finns ock-
sd manga mindre kdnda sidor av Sveriges lingst regerande
kung. Visste du till exempel att han tycker om gelehallon?
Eller att han bér sin vigselring pa lillfingret?

Studentexamen

Carl XVI Gustaf foddes pa Haga slott den 30 april 1946.
Nér han knappt tjugo ar senare tar studenten vid Sigtuna-
skolan Humanistiska Laroverk blir han den forste kron-
prinsen i Sverige att ta en vanlig studentexamen i den
normala svenska skolan.

Barndomsdrémmen

I intervjuer har Carl XVI Gustaf sjilv sagt att han girna
hade blivit lantbrukare om han inte varit kung. Sedan 1966
arrenderar han Stenhammars Slott utanfér Flen, for 1000
kronor per &r. Dér har han genom éren varit med och byggt
upp ett ekologiskt jord- och skogsbruk. Numera bedrivs
ocksd avel pé kor av raserna Simmental och Angus.

Scouterna

I tiodrsaldern gjorde den davarande kronprinsen sitt forsta
officiella uppdrag pa ett scoutldger. Vid samma tid gick
han sjélv in i scouterna som vargunge och fick smeknam-
net Mowgli. I dag dr han hedersordférande i Scouterna i
Sverige och i World Scout Foundation.

Ostraffbar

Kungen ar mycket motorintresserad och har genom aren
setts kora omkring i savil moderna som klassiska bilar. Och
det far garna ga snabbt. 2011 blev han fangad pa bild under
en fiard som gick i 150 km/h. Men nagra fortkérningsboter
blev det inte. Kungen har ndmligen immunitet och kan

inte dtalas eller domas for brott i en svensk domstol. Denna
immunitet géller dock inte 6vriga kungafamiljen.

Kyssbhilden

Viért kungapar visar séllan nigra kirleksgester i offentliga
sammanhang. En enda kyss har fangats pa bild. Det var
innan paret skulle g in i kyrkan for att gifta sig som Kung-
en lutade sig fram och pussade sin blivande fru. Expres-
sens fotograf var redo med kameran. Dagen efter anvandes
bilden pa Expressens framsida och ledde till att tidningen
sélde i rekordmanga exemplar.
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Rekordkung

Carl XVT Gustaf uppsteg pa tronen den 15 septem-

ber 1973, endast 27 &r gammal, och har nu varit

kung i mer 4n femtio 4r. 2018 blev han den monark

som suttit langst pa den svenska tronen och gick

om Magnus Eriksson, som haft rekordet sedan
1300-talet.

Vigselringen

Kungen bér sin vigselring men den kan vara svar att se.
Han bér den ndmligen pa fel finger. Istallet for det traditio-
nella vénstra ringfingret bar han den pa sitt lillfinger, jamte
en klackring i guld. Det tros vara av den enkla anledning-
en att han trivs bast med att ha ringarna pa samma finger.

FOTO: SJOBERGARKIVET

Brollopet
Den 19 juni 1976 gifte sig Carl XVI Gustaf med
froken Silvia Renate Sommerlath, som han tréffat
under OS i Miinchen fyra ar tidigare. De gifte sig i
Storkyrkan och intresset fér brollopet var enormt.
Det var namligen det forsta kungabrollopet i Sverige
sedan 1797, en halv miljard tv-tittare runtom i
varlden f6ljde denna historiska handelse.
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Hovleverantdrerna

I dag finns omkring 130 hovleverantorer i Sverige. Det ar
foretag ur olika branscher som under en langre tid leve-
rerat varor eller tjanster till nagon i kungafamiljen. Det 4r
Kungen som utser dem och vid ett tronskifte forfaller titeln.
Da dr det upp till Victoria att bestimma vilka som ska fa
den. Om hon inte gér som Danmarks kung Frederik X och
avskaffar systemet med hovleverantérer helt.

Rostritt

Sedan den nya regeringsformen 1975 ska Kungen inte ha
ndgon politisk makt. Han dr Sveriges statschef och ska som
sddan representera landet och vara en samlande figur. Men
han far faktiskt rosta i de svenska valen, precis som resten
av sin familj, men han har valt att inte gora det.

Fullstandigt namn

Kungens fullstindiga namn &r Carl Gustaf Folke Hubertus.
Han ér inte folkbokférd med ett efternamn, men tillhér
atten Bernadotte. Namnet Hubertus fick han efter sin
morbror som stupade i andra varldskriget, och Folke efter
sin farfars kusin Folke Bernadotte som under samma krig
rdddade tusentals manniskor fran de tyska koncentrations-
lagren.

Ers Majestit eller Du?

2015 intervjuades prins Daniel av SVT Nyheter Uppsala
och under intervjuns géng rakade reportern dua honom
hela tolv gdnger. Enligt hovets informationschef Margareta
Thorgren gjorde det inget. Man far namligen dua en kung-
lighet och det dr nagot som hénder allt oftare. Men om man
vill halla pé etiketten ska kungen och drottningen officiellt
tilltalas Ers Majestat, medan Ers kungliga hoghet anviands
for prinsar och prinsessor. Vid informella ssmmanhang kan
man inleda med dessa titlar och sedan ga 6ver till Kungen,
Drottningen, Kronprinsessan, Prinsen eller Prinsessan.

Favoritsmakerna

Kungafamiljen ér ratt sa hemlighetsfulla nir det kommer
till deras favoritratter, troligen for att undvika att alltid bli
serverade dem nir de 4r ute pa besok i landet. Men Kungen
ar mycket intresserad av matlagning och har énda avslojat
att tva favoriter dr Tullgarnspaj och fiskgryta i olika varian-
ter. Ddremot tackar han nej till katrinplommon.

Bort med badkaren

”Man skulle forbjuda alla badkar”, sa Kungen lite skamt-
samt till Svenska Dagbladet 2015, ett uttalande som gav ho-
nom epitetet “Sveriges grona kung” i utlaindsk media. Idén
ma ha slangts ut pa skdimt men det lag lite sanning bakom
den ocksd menade han - det gar ju s& mycket mer vatten
vid bad jamf6rt med en dusch. Kungen har linge engagerat
sig i miljén och har sedan 90-talet bjudit in forskare och
experter fran hela vérlden till ett arligt Royal Colloquium
for att diskutera aktuella miljofragor.

Att avskaffa en monarki

Asikterna om Kungen och kungahuset har alltid gatt isir.
De dr bra representanter for Sverige och star for stabilitet,
sager vissa, monarkin ar forlegad och kostar pengar, sdger
andra. Det krivs en grundlagsandring for att avskaffa mo-
narkin, nagot som i sin tur kréaver tvé beslut i riksdagen och
ett riksdagsval ddremellan. Kungen kan inte heller avsittas
hur som helst, men om han skulle byta religion frén den
protestantiska kristendomen blir han tvungen att avga.

Pension

Alla svenskar som fyllt 65 och bott i Sverige i 40 ar har ratt
till garantipension - aven Kungen. Och precis som alla
andra maste han sjalv ansoka om att fa ut pengarna. 2011
kollade P4 Extra upp vad Kungen skulle ha fatt ut om han
valt att ta ut sin pension fran det att han fyllde 65. Med all-
mén pension, tilldggspension och garantipension landade
summan pa 8 300 kronor per manad.
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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 14s mer pa var hemsida eller
ring 020 153 021.

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

4 F Hjarnfonden
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orsvaret av Ukraina pagar bara

nagon mil bort. Striderna har tit

sig narmare det lager som den
svenska hjélporganisationen Operation
Change har, men én sé lange ar trafiken
en storre fara dn sjalva kriget just pa
denna plats.

- Det gar inte att kora dnda fram till
fronten. Vara lastbilar ar ett mal for
ryssarna, de anvinder dronare for att sla
ut den humanitara hjalpen. Dérfor far vi
halla oss en bit bakom, berttar Tyrone
Eliasson.

Han har ett helt liv bakom sig som
lastbilschauffér och 4ventyrare. For-
utom de ménga professionella turerna
till utlandet har han kort jorden runt péa
motorcyke - ett par varv. Och tre ganger
har han skramlat fram genom Sahara
med en gammal Amazon.

- En gang hade jag glomt kompassen
i Boras, da fick jag navigera med hjélp
av bergskedjor och solen. Sadana ganger
far man hoppas att bensinen récker...

Varken ovader eller krigszoner har
hejdat honom. Han vill kdnna att han

lever, séger han:

— Det triggar mig, det hér att vara
ensam i svarigheter och inte veta riktigt
om jag kommer att klara det. Tillfreds-
stéillelsen nir man kommer ut pa andra
sidan dr enorm.

De senaste dren har han pressat sin
gamla lastbil hart pa knaggliga végar i
de krigsdrabbade delarna av Ukraina.
Med den erfarenhet han har klarar han
det bra. Men det dr inget som vem som

helst ska forsoka sig pa, konstaterar han:

- Vidgarna ér fruktansvirda, det finns
inte pengar att reparera dem. Det slar
litt sonder framvagn, dick och falgar.

<A Tyrone Eliasson pa vig med dnnu ett lass
fornddenheter till Ukraina.

P De usla vagarna i Ukraina gor att det gar &t
déck i rasande fart. Mats Rogefors ar pa plats
i Ukraina for att hantera det material som
kommer till krigszonen.

Och man far vara forsiktig, f6r bara en
punktering kan gé pa 25000 kronor.

Sen dr det dronarna. Och missilerna.

- Man vet aldrig nir de kommer. Det
ar terror. De skickas mot bebyggelse
nattetid, sa att manniskor inte ska kunna
sova, inte kdnna sig sakra. Men Ukraina
ar stort, jag forlitar mig pa slumpen. Att
det 4nda ska vara stor otur om nagon-
ting landar just pa mig.

Han vet att skydda sig, ocksa. Han kor
inte nar det ar morkt, eftersom lastbi-
len blir alltf6r synlig da. Och han sover
alltid i den, en bit utanfor samhallena ar
risken mindre att utséttas for dronare.
P4 vintern blir det toppluva, tickjacka
och vantar. Ar det manga minusgrader
kan lastbilen fa lov att sta pa tomgang.

150 kaminer
En resa till Ukraina tar nio dygn. Forra
aret blev det tolv vandor. I december
2022 gjorde han den forsta.

- Jag horde av en hiandelse pé radion
att det fanns 150 kaminer som skulle till
Ukraina, men ingen som kunde kora
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Brandslackare ar en bristvara
i krigets Ukraina.

70-plussarna som hjalper

Ukr

Med 50 ar bakom ratten fixar han de svara forhallandena i éstra Ukraina. 71 ar
fyllda kor Tyrone Eliasson sa manga hjilpsindningar till Ukraina som han hinner
med. Utanfor Dnipro finns en annan svensk pensiondr, Mats Rogefors, som flera

manader om aret dr volontir i Ukraina for organisationen Operation Change.
TEXT: MARIKA SIVERTSSON ¢ FOTO: PRIVAT

ned dem. Men jag har varit med forr,
for mig skulle det inte vara svart. Och
Ukraina kdmpar for hela Europa - det
var sjalvklart att hjélpa till.

Tva dagar senare dr kaminerna pa vag.

Framst samarbetar Tyrone Eliasson
med organisationen Operation Change,
men dven med nagra andra mindre
organisationer som gor insamlingar till
Ukraina. Och mycket av godset han kér
ned har han samlat in sjalv.

Lasten kommer ofta fran foretag som
gjort felbestallningar, eller av andra
anledningar har saker 6ver: 997 baddset
fran ett foretag, hundratals "mamma-
korvar” fran ett annat. Yrkesskolan i
Boras gor kaminer som han far komma
och hamta.

— Toastolar, takplat, truckar och
byggmaterial — dar har jag bra kontak-
ter. Och det ir jétteviktigt, det behovs
valdigt mycket material till reparationer.
Folket i Ukraina reparerar allt, de lam-
nar ingenting sénderskjutet om de kan
undvika det.

Elverken ar sérskilt viktiga, han har
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kort ned massor med sadana. I lasten
just nu finns tvé stycken pé fyra ton var-
dera, de ska till tvé olika barnsjukhus.

- Ryssarna slar ut elen hela tiden.

Vi har lamnat elverk till sjukhus och
militéren, till bostadshus ocksa. Jag har
kontakter som innebir att jag kan kopa
mindre elverk till en tredjedel av priset i
butik, de pengar jag samlar in gar bland
annat till det.

Fisknidt behovs som skydd for dro-
nare. Och brandsldckare kan man inte
fa for manga av. Och i 6vrigt finns brist
pé allt som vi sjilva anvander dagligen:
toapapper, djurmat, schampo, varma
klader...

- Vi jobbar lokalt. Jag vet att allt jag
samlar in behovs. Just nu forsoker jag fa
fatt i blojor for vuxna. Det dr fornedran-
de for édldre att inte kunna ha blja om
de behover det. Det dr en stor sak for
mig - att alla ska fa leva med vérdighet.

Bl6jorna far han fatt i pa atervinning-
en, han ber anstillda dar ldgga undan
de kartonger som kommer in nir nagon
avlidit. I 6vrigt far han ofta tips. Typ-

situationen 4r att han sitter vid ratten
nér nagon ringer och lamnar informa-
tion om var det finns saker att hamta.
Och dé gar det inte att anteckna.

— Det ar frustrerande, jag maste ju
komma ihdg vem som ringde, vad jag
kan hamta och var nagonstans. Just
nu kommer jag ihag att det kan finnas
hundratals sdngar efter en renovering av
en semesterby. Men jag minns inte vem
det var... jag far fréga pa Facebook.

Ofta vaknar han mitt i natten av att ett
namn, ett nummer eller ett foretag pop-
par upp. Han har lart sig att sova med
papper och penna intill sig.

— Det hér dr mycket tuffare dn att kora
i Ukraina. Jag skulle 6nska lite hjalp
med det: att man skriver till mig. Och
att det dr fardigrekat da. Jag har inte s&
mycket tid att undersoka tips om att det
kanske kan finnas nagot att hdmta pa ett
visst foretag.

Framst samlar han in i Bohuslin,
Vistra Gotaland, Smaland och Halland.
De flesta som hjélper till 4r pensionirer,
konstaterar han.

- Vi éldre har ett langt liv bakom oss,
och vi har ofta fantastiska kontaktnat.
Och da kan det finnas en sondotter som
ar inkOpschef pa ett foretag dar man har
500 mobiler som inte gatt att sédlja. Till
exempel.

Proppfull lasthil

Nér han vander sin lastbil mot Ukraina
kan lasten vara brokig: allt som far plats
ska med. Och det ir lastat i ratt ordning,
sd att det stimmer med stoppen pa
vagen. 23 ton, eller ungefar 110 kubik-
meter gods, kan han ta med varje resa.

Sé snart tullen dr passerad kidnner att
att han kan andas ut. Han har ett mun-
vader som har klarat honom igenom
manga svarigheter, och numera kan han
ocksa visa ett dokument som styrker
att han fatt en medalj av forsvarsminis-
tern. D4 dr det ingen som brékar med
honom.

— Men det har bara hint en gang att
jag stoppats av korrupt polis. Det ér
alltid vildigt fint att kora i Ukraina.
Maénniskor kommer fram och tackar nar
jag stannar for att tanka. Nér vi kom-
mer med véra hjdlpsindningar ar det ett
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jatteviktigt.

Nir han kommer till lagret utanfor
Dnipro tas han emot av bland andra
Mats Rogefors, som dven han &r pensio-
nér fran Sverige. Han 4r har aterkom-
mande for att hjdlpa till som volontar
for Operation Change.

— Det ér intensivt. Varannan dag kor
vi ut sakerna dit de ska, och varan-
nan dag arbetar vi pa lagret. Vi lossar,
sorterar, lastar — det ar vildigt fysiskt,
berittar han.

De hidr dagarna ar han forkyld. Han
héller angan uppe med Alvedon och
Ipren. Att ga och ldgga sig finns inte pa
kartan.

Uppskattning

- Det tog mig 66 ar att komma pé vad
jag vill gora av livet. Jag lever lange pa
det jag upplever nér jag r hir. Det be-
motandet ndr vi levererar, de personliga
vannerna hir som jag triffar varje gang
- man far s& mycket kirlek tillbaka.

I'morgon ska han upp vid femsna-
ret for att kora till Zaporizhia, som ar
valdigt utsatt for dronare. Alla
volontdrerna har skyddst-
utrustning, och man
stannar inte lingre
4n nodvandigt.

- Det blir sju
stopp. Vi ska
bland annat
Oster om Za-
porizhia. Da
dker vi aldrig
i stora bilar,
bara pickuper.
Stora bilar ar
mer utsatta dn sma.

Och vi dker aldrig
ensamma, vi kor minst
tva bilar.

En del av lasten ska till en organisa-
tion startad av en civilperson som aker
till fronten for att evakuera sarade, per-
soner med funktionsnedséttningar, och
dldre. Ett par hundra flyktingar far hjalp
av den organisationen, som i sin tur far
mycket stod av Operation Change.

Till det stoppet ar BFF laddad bland
annat med tvél och schampo, som Mats

Rogefors har képt in pa plats for pengar
han sjélv har samlat i Sverige. BFF stod
fran borjan for “Bloody Fucking Ford”
Men numera betyder det "Best Friend
Forever”.

- Vi kor vara bilar mycket, och vi har
valdigt bra stimning. Sa alla bilar har
fatt namn. "Horsebox” 4r en gammal
trotjdnare, det dr en hésttransport.

Nér han kom ned forsta gangen for
ett par ar sedan noterade Mats Roge-
fors snabbt kontrasten mellan den egna
tillvaron i Ukraina och den som erbjuds
anstéllda i de storre hjilporganisatio-
nerna:

- De som kommer fran de stora
hjalporganisationerna kor nya bilar och
bor pa lyxiga hotell. Det kdnns bra att
vilever som vi lar. Vi héller nere alla
kostnader, sé att vi far ut s mycket
hjalp som méjligt. Det gor inget att det
ar kampigt, det 4r i sin ordning.

Betalar sjdlva
Volontirerna kor lappade och lagade
gamla bilar, de betalar sjdlva sina resor
och alla andra utgifter. Utom bilar i
Ukraina och husrum, som Opera-
tion Change star for.
Och deborien
villa med tva rum
pa 6vervaningen,
samt ett rum
och kok pa
nederva-
ningen. Dar
samsas ofta
sju volontérer
fran Sverige,
enkelrum kom-
mer inte pa fra-
gan. Under vintern
blir kéken utkyld vid
elavbrott, men det finns
gasspis, sa alla far varm mat.
Aven grannen.

Det som Mats Rogefors upplever
som kan kinnas svart, dr allt man som
volontir far se och hora.

- Ménniskor vi triffar vill beritta
vad som hédnt dem, de visar filmer och
bilder. Nar vi kan lyssnar vi. Sen har vi
avrapportering varje kvall, da vi sitter
ned tillsammans och pratar om hur

dagen har varit. Det ar till hjalp for
dterhdmtningen.

Hittills har ingen av hans volontar-
kollegor skadats, inte ens i trafiken. Men
kriget finns 6verallt, och explosioner
hors ibland néara. Det har hant att Mats
Rogefors fatt fragan varfor han ar dar,
om han inte dr radd.

- Det ir jag inte. Vi ser ju det arbete
som det ukrainska folket gor, hela tiden.
De ar fantastiska, som de kdmpar for att
fa livet att fungera. Viljan att hjilpa dem
blir storre 4n rddslan. Man tanker inte
pé farorna. |

Operation Change ar en ideellt
driven organisationen med
omkring 150 volontarer. En

stor del, omkring 30 procent, ar
pensionarer. De flesta ar enga-
gerade i Sverige, med insamling
och packning. En del arbetar i
Ukraina i perioder.

- Pensionarerna ar jatteviktiga
for oss. Tack vare livs- och yrkes-
erfarenheter har de kompetens
vi behdver, de har tiden och de
har engagemanget. | den har al-
dersgruppen ar det manga som
inte tolererar Rysslands over-
grepp och som aktivt vill gbra na-
got, sager Ludvig Ramsten som
ar grundare av organisationen.

Hittills har ingen i organisatio-
nen skadats vare sig i trafiken
eller av attacker.

- De sa kallade shahed-
dronarna flyger dver var bas.
Som humanitar hjalp ar vi
tvekldst utsatta, och fronten har
Krupit narmare basen. Men jag
bedomer dnda att trafiken ar
varre i nulaget.

Pa hemsidan finns exempel pa
hur du kan bidra.
https://operation-change.org
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Trott pa overvikten?
BungyPump fjadrande stavar ger upp till
77% hogre kaloriforbranning jamfort med
vanlig promenad.

Cirka 90% av kroppens muskler aktiveras
vid anvandning av BungyPump stavar.

Man tranar styrka
och kondition pa

en och samma
gang. BungyPump
rekommenderas av
sjukgymnaster

och anvands i
rehabiliteringen.

Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy

Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

www.bungypump.se ¢ www.webbshop.bungypump.se

info@bungypump.se ¢ Tel: 0660-585 89
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En halso-
semester utover
det vanliga

5-15 dagar | 2026

Unna dig massage, varma bad,
behandlingar och avkopplande dagar i den
estlandska kurorten - Parnu.

Unna dig en spa-resa till Parnu - bo pa frascha Tervis Medical
Spa och njut av pool, bastu, gym, valgdérande behandlingar och
god mat. Lakarbesdk och flera behandlingar per dag ingar. Ta en
paus for kropp och sjal!

| priserna ingar: Resa med Tallink Silja och del i B-hytt (dack 5,
8 eller 9), transfer Tallinn-Parnu-Tallinn, helpension pa hotellet,
deli standardrum, lakarkonsultation med svensktalande lakare,
3 behandlingar per dag, vattengymnastik, gym, relaxavdelning
med pool, olika bastuar, jacuzzi och japanskt varmvattenbad.
Hotellet har butik, restaurang och barer. Vardar fran Vida finns
med under hela resan.

) 7 DAGARS: 9/4, 23/4, 29/4, 5/5,19/5, 27/5,10/6, 5/8, 11/8,
19/8,25/8,2/9,8/9, 22/9, 8/10, 17/10 & 17/11
...................................................................................................... pris fran 5.390 - 5.990:-
) 9 DAGARS: 9/4, 23/4, 27/4, 5/5,19/5, 27/5,10/6, 3/8,11/8,
17/8,19/8, 23/8,25/8, 8/9, 22/9, 30/9, 14/10 & 15/11

...................................................................................................... pris fran 6.990 - 7.790:-
P13dgr:23/4, 2/9 & 8/10....crrrrssirressssssnisees pris fran 11.290:-
P A5 AGr: 24/2 & 11/8 v pris fran 9.990:-
) SPA & BRIDGE 9 DAGARS: 23/4(extra insatt) & 11/11......pris fran 7.990:-
) SPA & TRANINGSRESA 7 DAGARS: 14/2

tv‘ 5 DGR 23/4, 28/5,17/9, 22/10

Las mer

020-89 94 90 * info@vidaresor.se  www.vidaresor.se
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Bensinmackarna var tidiga
Bland de forsta att pa bred
front anamma du-tilltalet inom
serviceyrket var bensinmack-
arna. Allt fler skaffade bil pa
60-talet och det fanns bensin-
mackar 6ver hela Sverige. De
bensinmacksbitraden som pa
den tiden tankade bilarna bor-
jade snart att dua sina kunder
och gick i braschen for det nya.
Det gjorde att manga snabbt
kom i kontakt med duandet.

et spelar ingen roll att fragan ”Vill ni ga fore?” ar vén-

ligt stalld. Den ténkta artigheten kan 4nda fa motsatt

effekt om den bara stills till en person. Manga bryr sig
visserligen inte ndimnvért om de blir niade, dven om de kanske
tycker att det &r ett onddigt avstandstagande.

— Det ar lite som nér vi som dr medelalders eller éldre
reagerar nar ungdomar med ett serviceyrke svarar “ingen fara”
i stallet for "ingen orsak” nér vi tackar dem. Sprakligt irriteran-
de men oforargligt, och man tanker bara att nu har de missfor-
stétt, konstaterar Sofia Larsson, etikettexpert och forfattare till
Moderna etikettboken.

Men for andra kan ni-tilltalet kdnnas riktigt ofint.

Catrin Norrby, professor i nordiska sprak, har linge intresse-
rat sig for och forskat om tilltalsformer i olika sprak. Hon me-
nar att hur vi reagerar nér vi blir niade beror pa véra tidigare
erfarenheter. Framfor allt dr det personer som var med under
tiden fore du-reformen som reagerar:

- De som sjélva har haft ndgon upplevelse av "ni” som négot
lite nedlétande eller negativt har en annan syn dn dem som inte
var med pa den tiden. De behover inte heller sjdlva ha blivit
niade, det racker att de har vetskapen om att det var oartigt,
siger hon.

Overlag dr niandet inte sirskilt vanligt, men nar det sker ar
det ofta en yngre person som tilltalar en aldre. Kanske ser de
tyskans Sie och franskans vous som en kontinental férebild. De
vet att niandet i manga ldnder ér helt etablerat som ett artigt

En del tycker att det ar ofint att nia en person. Andra
menar att vara artiga. Men varfor blir det en sprak-
lig krock och vad kan vi gora at den? Vi tar ocksa
reda pa om niandet verkligen har dkat i Sverige

- eller kidnns det bara sa allteftersom vi blir dldre?
TEXT: JOHANNA LUNDEBERG « BILD: GETTYIMAGES

tilltal nar man inte dr narmare bekanta eller dar &lder och
status skapar ett naturligt avstand. Men i svenskan blev niandet
aldrig det dér respektfulla tilltalet som i andra lander. Har

har vi i stéllet pa relativt kort tid gatt fran att ha ett taimligen
formellt, och ganska krangligt, uttryckssitt till att bli familjara
med duande som norm, berittar Catrin Norrby.

- Forr i tiden anvdnde man i svenskan ofta titlar for att mar-
kera artighet. Det var direktor Olsson hit och disponent Svens-
son dit. I gamla filmer kan man hoéra hur kréngligt de pratade
med varandra. Men det som skiljer ut svenskan frén andra
sprak dr att hos oss kom niandet att anvéindas socialt nedat, for
personer som inte hade en titel, sager hon.

Ni fick dalig klang

Den ojamlikheten gav niandet en dalig och nedlatande klang.
I vissa sammanhang borjade man darfor att undvika det di-
rekta tilltalet — for att undvika att nagon tog illa upp.

— Det blev sérskilt vanligt i servicesammanhang eftersom
man inte visste om det var en person med titel eller ej. Vi kan
fortfarande se rester av det hér i svenskan, fraser som vi an-
vander i dag utan att tinka pa att de fran borjan var ett sitt att
undvika att tilltala personer.

”Var det bra sa?” eller "Onskas ndgot mer?” 4r typiska
exempel.

Det fanns foreningar som i mitten av 1900-talet forsokte fa
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bort den negativa synen pa “ni” och jobbade for att det skulle
anvindas pd samma sitt som i andra linder. Men det lyckades
inte, och i fackféreningsrorelsen var man i stallet tidiga med att
borja dua varandra. Den stora katalysatorn for férandringen
var nér Bror Rexed blev chef pa davarande Medicinalstyrelsen
1967 och inledde med att lagga bort titlarna med sin personal.
Sedan gick det ganska snabbt.

- Vi ska komma ihag att det hande mycket i vérlden i slutet
pé 60-talet med flower power och flera revolutioner. Den for-
andring som var pé ingang gick i riktningen mot mer jamlik-
het, sdger Catrin Norrby.

Som med all sprakforandring tar det alltid olika lang tid att
sla igenom i olika sociala grupper, men i mitten av 70-talet var
det allmdnna duandet helt genomfort.

Krangligt i onédan

Sofia Larsson tycker att niandet kdnns bade onodigt och av-
standstagande och att vi i stéllet ska glddja oss ét att vi kan vara
du med alla.

- Det finns ingen anledning att krangla till det. I Sverige
sager vi du till varandra sedan ldnge, och det ska vi vdrna. Det
finns manga bittre sitt att vara artig pa an att borja nia.

Ett vanligt tonfall, att ha 6gonkontakt, vara hjalpsam och att
komma ihag detaljer &r att visa omtanke pa riktigt, menar Sofia
Larsson. Och hon tycker att den som stors av att bli niad ska

HAR&NU 2/2026

Visst far man saga du aven till
kungligheter. Efter en tv-intervju
ar 2015, dar reportern duat
prins Daniel genom hela inter-
vjun, kontaktade tidningen Da-
gens Media kungahuset for att
reda ut vad som galler. Hovets
informationschef Margareta
Thorgren svarade da tidningen
att det blir allt vanligare att re-
portrar duar kungafamiljen: "Det
ar helt okej att dua kungligheter-
na. Ofta &r det Iasare eller tittare
som reagerar nar kungafamiljen
blir duade, men kungafamiljen
maste vara med i sin tid.”

saga till, atminstone om det 4r en person som man kommer att
traffa igen.

- Lagg inte energi pa det om det ar ett moéte i forbifarten. D
ar onddigt att markera och kanske gora nagon annan obekvam.
Men om det ér en person som du méter ibland, dven om ni
bara smapratar ytligt, sa tycker jag att du kan papeka det pa ett
trevligt satt. Du behover inte vara brysk, utan sag bara: "Det
gér bra att siga du till mig. Jag foredrar faktiskt det” Svarare
behéver det inte vara.

Niandet tillbaka

Men har niandet borjat fa fiste i Sverige igen? Nja, Catrin
Norrby menar att daven om det da och da kommer rapporter
om ett 6kat niande i svenskan si hander det fortfarande bara
nagon gang dé och da.

Spréaksociologiska undersokningar visar att ett ord eller ett
uttryck som man hor sdllan men som man plétsligt borjar upp-
marksamma tenderar att kinnas som om de 6kat. Vi reagerar
oftare nar nagon niar oss dn nér vi blir duade, och dérfor ar det
ocksa lattare att minnas de tillféllena - dven om de &r fa.

- Forutom att niandet i manga grupper kan verka formellt
och forlegat signalerar det ocksa élder, och det kan vicka
kénslor. Men Sverige ér ett valdigt uttalat du-samhaélle, och om
vi vill markera skillnader och avstand sa gor vi inte det i forsta
hand genom tilltal. Niandet ar vildigt begransat, sager Catrin
Norrby.
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HALSA

Hall ordning pa
blodsockret

Diabetes typ 2 dr en av vara stora folksjukdomar och delvis drftlig. Men det gar
att paverka sina virden mer dn man tror genom livsstilen. Diabetesforskaren
Kerstin Brismar vet hur.

TEXT: MARGARETHA ELDH « FOTO: ULF SIRBORN, GETTYIMAGES

iabetes dr en mycket vanlig
D sjukdom, sdrskilt den form

som kallas typ 2. Fler 4n en
halv miljon svenskar lever med typ
2-diabetes och en miljon ligger i risk-
zonen att utveckla sjukdomen.

- Genom att géra bra livsval kan
du bli helt symtomfri, sdger Kerstin
Brismar, professor och forskare vid
Karolinska institutet och specialist inom
endokrinologi, diabetes och invirtes-
medicin.

Hon har arbetat som ldkare i 55 ar
och med diabetespatienter i 50 ar. Hon
diskuterar mycket livsstilsférandringar
med sina patienter som har prediabetes
eller redan utvecklat diabetes typ 2.

- Jag berittar att om man férandrar
kosten kan manga med typ 2 diabetes fa
ett normalt blodsocker pé tre méanader.
De allra flesta vill slippa mediciner och
viljer att d4ndra sin kost och rora pé sig

mer och manga lyckas jéttebra att fa
helt normalt blodsocker, sager Kerstin
Brismar.

Hon rekommenderar att man ska lata
bli snabba kolhydrater, sotade drycker,
chips och godis, socker, vitt brod och
mjolmat, vitt ris och pasta, det vill
sdga lata bli sadant som snabbt hojer
blodsockret, men behalla kokt potatis i
begransad mangd.

- Byt ut vitt brod mot fiberrikt
fullkornsbrod, helst hart brod, pasta
mot fullkornspasta och boénpasta och
valj raris eller bulgur istallet for vitt ris,
sager Kerstin Brismar.

Medelhavsdieten dr bra
Medelhavsmat har visat sig vara bra
enligt forskning. Den leder till sankt
blodsockervirde, viktminskning och
forbattrade blodfetter och minskar ris-
ken for hjart-kérlsjukdomar for perso-

ner med typ 2-diabetes. Medelhavsmat
ar rik pa olivolja, bér, frukt och gront,
kyckling och fet fisk, nétter och fron och
mattligt med mejeriprodukter, och di
mestadels ost och yoghurt.

Att rora pa sig regelbundet ar ocksa
viktigt, allra bést ar att kombinera
konditions- och styrketrdning. Det
galler att bygga muskler och minska
fettmassan, pa det viset forbéattras
insulinkénsligheten och blodsockret.
Kerstin har precis avslutat en ny studie
dar forskare vid Karolinska institutet
visar att kvinnor och médn med anlag f6r
diabetes har olika riskfaktorer for att fa
diabetes typ 2 och prediabetes.

- Diabetes typ 2 ar framfor allt kopp-
lat till bukfettet hos kvinnor och det
kan forklara varfér regelbunden traning
bland bukfeta kvinnor inte racker {or att
minska risken for diabetes typ 2. Kvin-
nor méste dven dra ned pa kalorierna
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for att minska midjeméttet. Médn ska 6ka
sin fysiska aktivitet och bygga muskler,
dé minskar de risken betydligt for att
drabbas av typ 2-diabetes.

Basta sittet att komma i gang med
motionen ar att gd ut och ga.

— Nir du gar anstranger du lar- och
satesmusklerna som visat sig ha storst
betydelse for blodsockerregleringen.
Du ska ga sa pass snabbt att du hojer
pulsen, sdger Kerstin Brismar.

Det ér ocksa viktigt att komma
tillratta med stress. Vad som stressar dr
individuellt, det giller att ta reda pa det.

— Att minska stressen dr viktigt efter-
som stress paverkar immunforsvaret, vi
bildar mer kortisol och blir okénsliga for
insulin. Aven somnbrist 6kar blodsock-
ret. Hilsosam kost, motion, god séomn
och mindre stress 4r rdd som ér bra for
alla och inte bara de som har diabetes,
sager Kerstin Brismar.

Metabhola syndromet
I sin bok "Koll pa diabetes typ 2”
beskriver Kerstin Brismar det metabola
syndromet. Det ér ett samlingsnamn fér
bukfetma, hogt blodtryck, hogt blod-
socker (hogre 4n 5,6 mmol/l) och f6r-
andrade blodfetter samt insulinresistens.
- Omkring 80-85 procent av alla med
typ 2-diabetes har det metabola syndro-
met. Tillh6ér man den gruppen ar det
viktigt att man far rétt behandling for att
minska risken for allvarliga foljdsjukdo-
mar, sager Kerstin Brismar. Man maste
kontrollera sina virden regelbundet och
vara noga med blodtrycksbehandling
och ta medicin mot hoga blodfetter. Om
du har det metabola syndromet men
inte diabetes, ska du ga pa regelbundna
hilsokontroller, sdrskilt om sjukdomen
finns i slakten. Ofta kan en livsstils-
fordndring och att ga ner i vikt hjélpa
till att fa bra blodsockernivaer. Racker
inte det provar man med olika blod-
sockersankande tabletter eller insulin-
injektioner.
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Kerstin Brismar, professor och forskare vid
Karolinska institutet och specialist inom
endokrinologi, diabetes och invartesmedicin.

RISKFAKTORER

Riskfaktorer for diabetes typ 2

« Arftlighet.

« Alder 6ver 45 ar.

¢ Bukfetma.

* Graviditetsdiabetes.

* Stillasittande.

e SOmnapné/kronisk sdmnbrist.
* ROkning.

* Hog alkoholkonsumtion.

¢ Langvarig negativ stress.
Andra faktorer i metabola syn-
dromet, som hogt blodtryck,
overvikt och blodfettsrubb-
ning.

KALLA: VARDGUIDEN 1177.SE, HJART-
LUNGFONDEN, "KOLL PA DIABETES TYP 2” AV
KERSTIN BRISMAR OCH HARRIET WALLBERG

9 steg till lagre blodsocker

1.Ga ner 5-10 procent av din
kroppsvikt. Lyckas du halla
den nya vikten kan du ocksa
halla ditt blodsocker pa en
normal niva.

2.At varierat och med mycket
gronsaker och vegetabiliska
fetter, bar, rotfrukter, baljvax-
ter, fet fisk och kyckling. Mini-
mera snabba kolhydrater, sota
drycker, mjoélmat, fikabrod,
sOtsaker och processad mat.

3.At inte sent pa kvallen, helst
inte efter 19. Da far kroppen
battre mojlighet att reparera
sig under natten.

4.Smaat inte. Det triggar igang
insulinet och belastar amnes-
omsattningen i onddan.

5.Ror pa dig regelbundet. Nar du
gar i snabb takt anstranger du
lar- och satesmusklerna som
visat sig ha storst betydelse
for blodsockerregleringen.

6.Hall koll pa midjemattet. Fyra
av fem diabetiker ar dvervik-
tiga och har bukfetma. Att ga
ner i vikt och minska midje-
mattet minskar risken for en
lang rad sjukdomar. Du far
ocksa lattare att kontrollera
ditt blodsocker.

7. Bygg muskler. Mer muskel-
massa ger en 6kad insulin-
kanslighet. Hog insulinkanslig-
het gor att kroppen klarar av
att ta hand om blodsockret.

8.For lite sdbmn ger en kortare
reparationsfas och kroppen
hinner inte laga de skador
som uppstatt under dagen.

9.For mycket stress paverkar
insulinet negativt och dkar
risken for hogt blodsocker.

»
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YY) Det hir hinder i kroppen
Hormonet insulin tillverkas i bukspotts-
korteln och skickas vidare ut i blodet for
att halla blodsockerhalten pa en normal
niva. Nar vi ater stiger blodsockret och
insulin frisatts snabbt till blodet. Vid
diabetes typ 2 producerar kroppen inte
tillrackligt med insulin eller sa ar den
okénslig for det insulin som produceras,
sé kallad insulinresistens. Den gor att
sockret stannar kvar i blodet och den
drabbade far for hoga blodsockervir-
den. Det kan leda till skador pa andra

organ och vévnader. [ |

Nar ar blodsockret for hogt?
Det basta sattet for att fa koll pa
hur man ligger till ar genom ett
blodprov pa vardcentralen eller
apotek.
| normala fall ska fasteblod-
sockret ligga pa 6,0 millimol/
liter. Fasteblodsocker mellan 6,1
millimol/liter till 6,9 millimol/
liter kallas prediabetes och ar ett
forstadium till diabetes typ 2.
Vid diabetes typ 2 har man ett
blodsocker éver 7 millimol/liter.
Testa blodsockret en gang
om aret, sarskilt om sjukdomen
finns i slakten.

TIDIGA TECKEN

Tidiga tecken pa typ 2 diabetes

* Man kan ha sjukdomen utan
nagra symtom alls.

* Okade urinmangder.

 Okad torst.

¢ Trotthet.

e Samre syn, dimsyn.

¢ Klada i underlivet.

¢ Stickningar i fétterna.

e Domningar i fétterna eller
kramp i fotterna pa natten.

« Aterkommande luftvags-, urin-
vags- eller svampinfektioner.

* Nedstamdhet.

* Man kan ha minskad erek-
tionsformaga.

VANNONS »

Ar du en levnadsglad senior och kanner
lust att resa? Da hittar du lésningen hos
Bella Resor — vi hjalper dig att resa tryggt
och att ha trevligt! Se fram emot att skapa
nya resminnen dar mycket redan ar betalt
hemifran. Bella Resor har seniorresor

med upphamtning med buss fran utvalda
kommuner och direktflyg fran Képenhamn/
Kastrup, Landvetter, Arlanda och Skavsta.
Boka din nasta resa med Bella Resor!

Vara resenarer kallar oss for “Den basta
arrangdren av seniorresor” — och det ar vi
mycket stolta Gver!

Ga in pa var hemsida

och l&s mer om vara resmal, avreseorter och
avresedatum. Du ar alltid valkommen att ringa
till oss om du vill ha hjalp med din bokning
eller har nagra fragor!

Busstransport fran utvald kommun till
flygplatsen t/r

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

Incheckat bagage

Busstransport till hotellet t/r

Noga utvalda hotell

7 x frukost pa hotellet

7 x middag pa hotellet

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

Erfaren svensk reseledare hela veckan
boende pa samma hotell

Upplevelser, gemenskap och trygghet

VANNONS »

“ﬁ

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

Testamentskolan® del 2

 VEM HAR RATT ATT ARVA VEM?

Ar du gift eller sambo? Har ni sérkullbarn? Det gér stor skillnad den dag n&gon av er avlider.
Sambo har ingen arvsratt efter varandra enligt lag. For att f& det mdste ni uppratta ett testamente.
Och for sarkullbarn gdller sarskilda regler. Valkommen till andra delen av Testamentskolan.

) ) lﬂl
[ August | ﬂ. [ Lotta |

Enskild egendom: 500 000 kr

Giftorattstillgangar: 790 000 kr 1200 000 kr
Giftorattsskulder: 110 O0Okr O kr
Nettogiftorattsgods: 680 000 kr 1200 000 kr

L—)iss0 i)oo kr ¢——1
l—} Bodelning {—l

Sammanlagt nettogiftorattsgods:

Giftorattsandel (bodelningsandel): 940 000kr 940 000kr
+ enskild egendom: 500 000 kr
Arvslotten: 1 440 000 kr
Laglotten (=halva arvslotten): 720 000 kr

NAR MAKE ELLER MAKA AVLIDER GALLER ARVSORDNINGEN.
SAMBOR HAR INGEN ARVSRATT.

SARSKILDA REGLER FOR MAKAR

Om du avlider och inte efterlimnar nagra arvingar i forsta
eller andra arvsklassen (se Testamentskolan del 1) och inte
har skrivit testamente, drver din make/maka allt. Arving-
arna i tredje arvsklassen har alltsa ingen efterarvsritt till

kvarlatenskapen om det finns en efterlevande maka.

Finns det ddremot arvingar i forsta eller andra arvs-
klassen drver din make/maka hela kvarlatenskapen med sa
kallad fri forfoganderitt. Det innebdr att han eller hon inte
kan testamentera bort den 4rvda egendomen utan den ska
fordelas mellan dina legala arvingar efter den efterlevande
makans/makens bortgang.

VIKTIGA SKILLNADER MED SARKULLBARN
Det finns ett viktigt undantag frin denna huvudregel.
Efterlimnar du barn som inte 4r gemensamma, sa
kallade sirkullbarn, har dessa ritt enligt lag att drva hela
kvarlatenskapen. Genom testamente kan du till viss del
skriva bort” siarkullbarns arvsritt.

I Arvdabalken finns en sirskild regel som ger efter-
levande make utan storre egna tillgangar, visst skydd mot
sdrkullbarns arvsritt, den sa kallade basbeloppsregeln.

BODELNINGSANDEL,

ARVSLOTT OCH LAGLOTT

Om varken du eller din make/maka 4ger enskild egendom
dr all egendom i dktenskapet giftorittsgods. Vid den forste
makens dod ska makarna dela lika pa det sammanlagda
giftorittsgodset efter det att varje makes skulder dragits av

fran respektive tillgingar. Den hilft av det sammanlagda
nettogiftorittsgodset som den efterlevande maken erhaller
kallas for giftoritts- eller bodelningsandel, medan den
avlidnes andel kallas kvarlatenskap. Det finns undantag
fran huvudregeln om hilftendelning.

En brostarvinge har alltid ritt att fa ut sin laglott i arv
efter sin fordlder oavsett vad det stér i ett testamente.
Om ett testamente helt utesluter brostarvinge, behover
han/hon begira jamkning av testamentet for att fi ut
sin laglott. Laglotten 4r hilften av arvslotten.

FORSKOTT PA ARV

Det 4r inte ovanligt att en person under sin livstid ger
betydande gavor till ett eller flera av sina barn eller kanske
till vilgorande andamal. Om inte ndgot annat foreskrivits
betraktas gava till barn eller annan brostarvinge som for-
skott pa arv. Det ska da avriknas pd brostarvingens arv till
det virde gavan hade vid gavotillfillet.

Gava till annan arvinge 4n brostarvinge anses inte utgora
forskott pa arv under forutsittning att inget annat har
kommit till uttryck.

I del tre av Testamentskolan behandlar vi vem som fér
uppritta ett testamente och hur bevittningen ska ga till.

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 g till forskning
mdste du upprdtta ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla
vdr testamentshandledning dr du vdlkommen att ringa oss
pd 08-566 24 230 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. O
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Conny Svanberg, Lars Hjalmarsson och Michel Norback kor
hellre buss &n an att vara pensionarer pa heltid. Gladjen
med att trdffa kollegor och resendrer vill de inte vara utan.

Pensionarerna som kor

skolbuss

74-arige Lars Hjalmarsson kor skolbuss. Han tjinar bra med pengar, men den egentliga
orsaken till att han jobbar dr att han inte stod ut med att vara pensiondr.

en kyliga morgonen till trots
instiller sig en handfull pensio-

nerade busschaufforer i KE’s

bussars lokaler nira Fjaras strax soder
om Kungsbacka runt sex pa morgonen.
Stimningen ar uppsluppen och det
skidmtas om den hoga aldern pa foreta-
gets chaufforer. Ett tjugotal 4r mellan 65
och 82 ar.

Lars Hjalmarsson ska fér dagen kora
skolbarn, som ofta annars.

- Jag har bara varit pensiondr i tva
manader. Och det var inte roligt.

Med sin sju ar yngre fru som fortsatte
jobba blev han sittande ensam hemma.

— Tristessen utan jobb var hemsk. Jag
maste ut och triffa folk, séger han.

TEXT & FOTO: PETER OLOFSSON

Lars tvingas ofta stiga upp innan sex
pa morgonen, ibland redan halv fyra.
Med en ldng paus pa en till tre timmar
mitt pa dagen nér eleverna ér i skolan
slutar arbetsdagarna forst bortét fem,
sex pa kvillen.

- Men det dr 4nda ett perfekt jobb for
en pensiondr, for det dr inte alls fysiskt
anstrangande, sdger han.

Lars borjade i byggbranschen som
ung och vet vad fysisk belastning inne-
bér. Aven om virmen i bussen kranglar
och gar p4 halvfart for dagen slipper
han det tuffa utomhusarbetet vintertid
pé byggena.

Han slér pa helljuset och drar snabbt
upp bussen i maxhastigheten 80. Sedan

gar den inte fortare, farten &r sparrad.
Och bra dr det, Lars vet aldrig sikert var
ldngs rutten det ska sta en elev.

Han sanker hastigheten nar han ser
en figur i starkt reflekterande jacka i
morkret. Eleven kliver pa.

“Hur mar du idag’, fragar Lars.

Han kénner eleverna till namn och
byter garna nigra ord. Lars ar social
och har ett lattsamt och tillmétesgaende
satt. Man forstar att ensamtillvaron som
pensiondr inte passade honom.

Nir forsta frun dog i cancer 2004
blev han sjélv i det stora huset i Vallda.
Rastlosheten satte in omgaende.

— Nar jag strok kalsongerna och
stadade Gverdrivet mycket forstod jag
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att jag behovde en fordndring. Efter ett
tag traffade han en ny kvinna som nu ér
hans fru.

Under den korta tiden da han 67 ar
gammal var pensiondr i tvd manader
satte han nistan omgéende i ging med
att renovera koket, fran sju till fyra varje
dag, som om det var ett vanligt jobb.

- Jag behovde rutinerna. Men sedan
blev det trakigt igen nér jag var klar.

Hans fru skulle ocksa kunna ga i
pension, men hon arbetar vidare som
forskolldrare. De arbetar pa timmar,
men forsoker undvika mandagar och
fredagar for att fa sammanhangande
ledighet tillsammans.

Hjalp med busskorkort

Lars fick busskort genom arbetsférmed-
lingen redan 1978 nir byggbranschen
dippade. Just nér han skulle borja kora
buss dok det upp ett jobb péa bygge igen.
Som byggnadsarbetare tjinade han bra,
det bidrar till den hyggliga pensionen pé
24000 kronor.

Fran 1980-talet fram till pensione-
ringen vid 67-ars dlder jobbade han
som styckmdstare. Efter tvdA ménadernas
pensionering fick han jobb pa ett snick-
eri. Buss har han kért i tva ar nu.

Ett

per-
fekt jobh for
en pensio-
nar.

Den laga skatten for pensiondrer som
fyllt 69 bidrar till att han har en inkomst
pa hela 42000 kronor i manaden. Anda
jobbar han sillan mer én tre dagar i
veckan.

- Vi unnar oss saker som resor med
hotellnitter och konsertbesok, siager
han.

Den goda hélsan ér en forutsittning
for att han ska orka med. Men for tre ar
sedan fick han en propp. De spriangde
ett kirl och lagade tva. Tack vare snabb
hjalp 4r han frisk nu.

Lars forstar ansvaret det innebdr att
kora buss i morkret med skolbarn som
vantar vid vigkanten.

— Men jag ér inte orolig. Jag har inte
alls svért for morkerkorning och jag blir

aldrig sémning nir jag kor, d&ven om det
hinder att jag sover ett par timmar pa
dagen nir jag har gatt upp tidigt.

Han vet var barnen brukar sta, men
han reagerar for sakerhets skull pa alla
lampor och reflexer utmed vigen.

Han gér pa kontroller en gang om
aret, trdnar pa gym och cyklar. Vart
femte ar testas han for att fd behalla
korkortet. Syn, horsel och reaktioner var
stralande sist.

— Att kora skolbuss dr néstan for
lugnt, séger Lars.

Framme vid en skola i Asa slapper
han av eleverna.

- Vi ses i eftermiddag, hojtar han till
barnen.

William Danielsson ar en av eleverna
som Lars Hjalmarsson traffar under
turen mot Asa.

" ALDRE FORARE

Ar en aldre busschauffor farligare i trafiken an en ung?
- De studier som har gjorts visar att aldre férare genom
sin yrkeserfarenhet mycket val kompenserar for aldersre-
laterade férsémringar av reaktionsférmaga, rorlighet och
styrka. Ofta kor aldre forare sakert, foljer hastighetsgran-
ser och ar nyktra, sager Mario Gavran som arbetar vid
Kommunals valfardpolitiska enhet.

Han papekar att statistiken sager att var tredje buss-
forare i Sverige ar éver 60 ar och det finns ingen tydlig

O0kning av bussolyckor kopplade till aldern pa bussférarna.

Vilka halsokontroller gérs pa aldre bussférare?

- Kontrollerna sker vart femte ar, oavsett alder. Det kravs
alltsa ett lakarintyg som uppfyller Transportstyrelsen
medicinska krav ndr man férnyar sin behorighet. Arbetsgi-
varna kan ocksa erbjuda extra kontroller via foéretagshal-
sovarden. Forutom koérkortsbehdrighet kravs att foraren
som utfor persontransporter yrkesmassigt aven har ett
Yrkeskompetensbevis (YKB).

Det finns forslag att sdinka maxaldern fér busschauffo-
rer inom EU till 70 ar. Vad anser Kommunal om det?

- Kommunal anser inte att en sankning av maxaldern
for bussforare ar 16sningen pa de problem som finns i
branschen idag. Eftersom kompetensférsorjningen ar ett
stort problem ar vi i Sverige fortsatt beroende av de buss-
forare vi har sager han. Det ar de férsamrade arbetsvillko-
ren i branschen som ar problemet.

Arbetsmiljofragor kopplade till arbetstidsforlaggning, brist
pa aterhdmtning och tajta scheman gor att bussforaryrket
inte langre ar attraktivt.

- Sammanfattningsvis ar var uppfattning att sa lange
man uppfyller de medicinska kraven och har ratt behoérig-
het finns det ingen anledning att sénka korkortsaldern till
70 ar. En individuell beddmning med regelbundna halso-
kontroller samt genomfoérd fortbildning enligt de krav som
finns idag for YKB anses tillrackliga for att kunna fortsatta
jobba &ven efter 70 ars alder, sdger Mario Gavran.
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Sedan ér det dags for en rejal paus.
Lars kor ner till favoritplatsen vid havet
nira Asa och tar fram kaffetermosen.

- Den dagen man inte kdnner sig okej
langre blir det nog naturligt att sluta,
funderar han.

Efter ett varv till for att himta upp
eventuella elever som borjar skoldagen
senare kor han tillbaka till busstationen
dar chaufférerna atersamlas.

Det ér en brokig skara herrar som
kunde valt att ligga kvar hemma i
sangen i stillet. Conny Svanberg, 65 ar,
ar nistan helt ny som chauffér. Han bor-
jade i somras.

- Jag vill gora nytta och triffa kollegor
och resenérer. Busschauftor var ett jobb
som gick att fa. Efter 60 var det helt
stopp ndr jag sokte andra jobb. Tank
s& minga kompetenta dldre mann-
iskor som gar langtidsarbetslosa, sager
Conny.

P& papperet ska han arbeta 80 pro-
cent, men det har blivit 43 timmar i
veckan sedan i somras.

- Nu har jag sagt ifrdn att det maste

minska, for jag ar helt slut nar jag kom-
mer hem sent.

Han har visserligen ingen familj att
jakta hem till, men konstaterar att det
inte kan g4 att fa ihop livspusslet och
samtidigt ha smébarn om man ér skol-
busschauffor.

- De linga ramtiderna lockar inte de
yngre. Dérfor behovs vi dldre.

Bengt Kulén stapplar in pa kryckor.
Han édr 69 nu och far ut 29 000 kro-
nor i manaden for heltidsarbetet som
chauffor. Han visar dven pensionen pa
sin mobilskarm: 21 416 kronor. Det blir
6ver 50 000 kronor i manaden ut.

- Jag korde taxi extra i 40 ar och
aldrig svart. S& pensionen ar ganska
bra. Jag betalar av pa huset, siger han
belatet.

Bengt menar att foretaget hade
havererat utan pensionérerna och far
medhall av Lars som ser férdelarna med
de dldre.

- Det finns en &ldersdiskriminering
idag, men min generation har en annan
arbetsmoral, siger Bengt. 0

TIPS

* Det ar billigare att anstalla
en 67-aring eftersom arbets-
givaravgiften da blir cirka
10 procent i stallet for cirka
32 procent.

* Lonen efter 8 ar som buss-
chauffér ar 33005 kronor for
heltidsarbete. Chaufforer i
Stockholm och Goéteborg har
ett I6netillagg, for att det ar
svarare att kora i storstadstra-
fiken.

* Tank pa att om man tar ut
pension innan uppnadd rikt-
alder (da det ar tankt att man
ska ga i pension) betalar man
mer skatt.

* Se upp med restskatt, klura
ut hur du vill jobba (exempel-
vis 50 procent jobb och 50
procent pension) och fraga
Skatteverket vilken skattesats
arbetsgivaren ska dra.

Brottsoffer

'VANNONS »

byran

- Vi hjalper dig som har drabbats av bankbedrageri

att f& ersdttning av din bank.

Brottsofferbyrdn har hjalpt manga brottsoffer att f& ratt genom att dverklaga

bankens tidigare nekande beslut om ersattning. Brottsofferbyrdn far endast betalt

efter 6verenskommelse i det fall klienten far tillbaka sina pengar av banken.

VAD SAGER LAGEN?

Det ar bestdmmelserna i Betaltj@nstlagen som reglerar om en bank &r skyldig att

ers@tta en kund efter ett bedrageri. Den skiljer mellan obehdriga och behdériga

transaktioner. Kortfattat innebdr det att en bank i normalfallet ar skyldig att ersatta

sin kund om transaktionen ar obehdrig dvs att bedragaren har fatt

Atkomst till offrets konto och “tryckt” pd& knappen.

HUR GAR DET TILL?
Du kan kontakta oss via var hemsida och fylla i kontaktformuldaret.
Beratta kortfattat vad som har hant.
Det gdr ocksd bra att kontakta oss direkt via var mail:

kontakt@brottsofferbyran.se eller ringa tfn 073-700 64 49.

Lds mer om brottsofferbyran pa www.brottsofferbyran.se

och om framgadngsrika fall pa Facebook

VANNONS »

&Li/s oulazejl_t\_, [aze/ra:q:ur

Harligt med
klara ogon
som inte

rinner!

LElisabeth besviirades av rinnande égon.
Hon drog sig till och med for att ga ut
och promenera. Blasigt eller soligt viider
var vérst... Men hon hittade en l6sning
med ingredienserna i svenska Blue

Berry™ Plus Ogonvitamin.

lisabeth &r en aktiv kvinna
som dlskar nya upplevelser och
att resa. Hon har ett rikt socialt
liv och traffar mycket manniskor
dagligen. For nagra ar sedan upplevde
Elisabeth periodvis problem med sina
ogon. De rann, blev litt roda
och irriterade. Hon tyckte att detta
péaverkade hennes sociala liv negativt.
—Naér man har mycket kontakter med
maéanniskor ar det inte trevligt att allt
som oftast ha tarfyllda 6gon och réda
ogonvitor, forklarar Elisabeth.

Svenskt kosttillskott
Elisabeth sokte hjalp for sina besvér
och provade olika salvor och droppar
men inget av detta hjalpte.

— Det var svart att hitta en 16sning,
sager Elisabeth.
Av en slump kom hon i kontakt med
Blue Berry Plus Ogonvitamin, ett
kosttillskott med blabéar och lutein,
och bestdmde sig for att ge tabletterna
en chans. Ganska snart kédnde Elisabeth
att det fungerade.

Rekommenderar Blue Berry

- Nar jag var och kollade mina 6gon vid
ett senare tillfalle fick jag hora att manga
fler var ndjda med Blue Berry Plus
Ogonvitamin, beréattar Elisabeth.

Nu slipper Elisabeth irritationen med
de standigt rinnande 6gonen och kan
fokusera pa de viktiga sakerna i livet.

- Jag rekommenderar alltid Blue Berry
Plus Ogonvitamin sa fort ndgon upple-
ver obalanser med dgonen eller synen.
Jag vet ju vad ingredienser som blébar
kan gora, avslutar Elisabeth glatt.

LUTEIN OCH BLABAR

Lutein ar ett naturligt pigment som inte
kan tillverkas i kroppen utan maste
tillféras via kosten. Lutein &r dessutom
pigmentet i gula flacken (makula).

Med Blue Berry Plus Ogonvitamin far
du i dig lutein varje dag tillsammans
med extrakt av blabar och 6gontrost.
Dessutom ingér utvalda vitamin och
mineral. Blabar bidrar till halsosamma
6gon. Zink och vitamin A bidrar till att
bibehalla normal synformaga.

Anvéndarberittelsen i annonsen ar beskriven av en verklig person och texten skildrar upplevelserna av produkten
utifrén de specifika ingredienser som omfattas av halsopastdendena. Kosttillskott &r avsedda for att komplettera
kosten och ska inte anvandas som erséttning for varierad kost eller halsosam livsstil.

B

KOP HAR
BLUE BERRY siljs pa
apotek, onlineapotek, utvalda
hélsobutiker och fraktfritt hos
newnordic.se eller New Nordic
kundservicetelefon

040-23 95 20
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landa aldrig ihop kirlek och
B pengar! Det ir ett av Elisabeth

Molebos viktigaste tips for senio-
rer som 4r intresserade av att traffa en
partner. Efter flera dr av eget dejtande
pé olika plattformar skrev hon boken
”Nitdejting som senior kvinna”

—Att nitdejta som éldre kvinna bety-
der att det dr en del saker man behéver
se upp med. Det vill jag tipsa andra om,
sager Elisabeth.

Elisabeth flyttade till Ystad efter sin
senaste skilsmassa for 34 ar sedan, nu
har hon hunnit fylla 70 ar, men det dr
inget hon dr sarskilt fortjust i att prata sd
mycket om. Det dr hur hon mar inom-
bords som ar viktigt.

- Jag ér langt ifran den siffran i mitt
sinne. De séger ju att 70 ar det nya 50,
men jag tanker att det stimmer bittre
att 70 ar det nya 60. Det dr s alders-
fixerat nufértiden, det vill jag d4ndra pa.

Elisabeth foddes i Ungern, men nér
hon uppnéddde myndighetsaldern 18
ar bestimde hon sig for att s6ka jobb
i Sverige. Under 1970-talet var det ltt
for utlandsk arbetskraft att komma hit
och hitta en anstéllning. Forst blev det
ett stadjobb, lite senare ett arbete som
koksbitrade, och néar hon lart sig spréket
battre utbildade hon sig till bilelektriker.
Hon élskar namligen att kora bil.

TANK PA

* Ta reda pa sa mycket du kan
om den du ska mota. Googla
garna.

* Var uppmarksam om nagot
kénns fel.

 Skippa langa kravlistor, satsa
pa rimliga krav.

* Fraga dig sjalv vad du ska ha
din partner till.

* Sitt inte och titta for lange
pa bilderna pa dejtingsajten.
Fotona ar ofta forskdnade och
stdmmer sallan 6verens med
verkligheten.

* Varningsklockan bor ringa om
den du matchat med pratar
om att du ska éverféra pengar.

- Jag gifte mig nér jag var 21 &r. Det
aktenskapet holl i fem ér, sedan blev det
skilsméssa. Det var jag som ldmnade {6r
jag lingtade s& mycket efter friheten.
Och jag tog mig till och med efternam-
net Molebo. For mig symboliserade
namnet ensamboende, och det var just
att bo ensam som jag helst ville just da.

Efter utbildningen till bilelektriker
landade hon sa smaningom ett jobb pa
Saab som testforare, hon trivdes som
fisken i vattnet och blev kvar i minga
ar, tills den dag hon blev uppsagd.
Elisabeth stannar upp lite och funderar
hogt kring att hon ofta har sokt sig till
mansdominerade yrken. Kanske har
det paverkat hennes satt att vara, hon
beskriver sig som lugn och snill men
absolut inte dum. Hon vet vad hon vill
och hon tar inga risker. Hennes senaste
jobb fore pensioneringen var som vakt-
havande inom kriminalvarden i Ystad.

Borjade dejta vid 50

Det var efter en separation frdn pappan
till sitt andra barn som hon i femtioars-
aldern borjade dejta digitalt for forsta
gangen. Bade i Sverige och i Ungern.
Och hon lade marke till att det var stor
skillnad mellan de bada linderna, bland
annat i fraga om jamlikhet.

- Jag upplevde att mina krav inte
stimde overens med de jamnariga mén-
nen jag dejtade i Ungern. I min egen
aldersgrupp upptickte jag en ojamlikhet
jamfort med ménnen som jag dejtat har
i Sverige. Resultatet blev att jag i Ungern
ofta dejtade mén som var tio ar yngre 4n
jag sjélv.

Jamlikhet &r viktigt pa vissa plan,
menar Elisabeth, framforallt nar det
galler lika 16n, men nér det galler att bli
uppvaktad med blommor och presenter
eller att bli bjuden p& middag da ar hon
gdrna med pa noterna. Mén har enligt
Elisabeth en 6nskan om att f4 uppvakta
kvinnor, eftersom det sitter i deras
gener.

Genom aren har Elisabeth haft nagra
kortare forhallanden och hon har hela
tiden varit vdl medveten om vad det ar
hon har velat ha ut av sitt dejtande.

- Jag har framforallt sokt vinskap,
ndgon att resa tillsammans med och att

Elisabeth Molebo ger tips om séker dejtning.
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DEJTINGAPPAR

Dejtingappar och plattformar

nischade fér 50-plussare

e OurTime: For folk 6ver 50 ar,
med fokus pa gemensamma
livserfarenheter.

¢ SeniorMatch/Mature Dating:
Har ar det fokus pa mogna
kvinnor och man.

* SilverSingles: En enkel och ge-
nerellt saker dejtingplattform
som passar for aldre vuxna.

HAR&NU 2/2026
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tion utan att bo tillsammans?

manniskor.

Elisabeths rad fér en lyckad seniordejt

* Var dig sjalv: Det ar insidan som réknas.

* Var tydlig med vad du sjalv vill ha ut av dejtandet. Soker du en partner att
flytta ihop med, eller s6ker du en van, en reskamrat eller en djupare rela-

* Se till att moétas den forsta gangen pa en bra plats: Ett fik, en lunchres-
taurang, ga en promenad eller gor en aktivitet tillsammans bland andra

¢ Vanta inte for lange med att ses - det ar viktigt att h6ra den andres rost
for att kunna veta om det kan bli en djup och akta relation.

* Blanda aldrig in ekonomi. Karlek och ekonomi hor inte ihop. Var vaksam
om den du méter visar tecken pa ekonomisk instabilitet.

* Personkemin ar viktigare an utseendet.

e Kann efter hur atmosfaren ar som uppstar mellan er.

 Stall 6ppna fragor for att ta reda pa mer om den du moéter. Undvik ja- och
nej-fragor for de ger inte sa bra information.

hitta pa roliga saker ihop med, men jag
har inte velat flytta ihop. Négot jag vill
tipsa om for andra som seniordejtar dr
att undersoka vad man sjélv vill ha ut av
dejtandet. Borja med att ta reda pa vad
du dr intresserad av. Gor klart for dig
vad du vill med ditt liv.

I sitt arbete inom kriminalvarden har
Elisabeth genomgatt ett flertal kurser
och utbildningar, bland annat har hon
list tio poédng psykologi. Den kursen har
hon haft nytta av i dejtingvérlden, efter-
som det hjélpt henne att pa en djupare
niva forsta bade sig sjilv och de mén
hon har métt.

Det &r kul att dejta

Som 63-dring och nybliven pensionér
tog Elisabeths dejtande ny fart. Hon har
genom aren provat lyckan pa Tinder,
Match.com och Métesplatsen.se.

- Jag har tyckt att det ar valdigt kul
att dejta. Man kommer ut och triffar
folk och det ér intressant att mota nya
personligheter. Pa det sittet har jag
ocksd lart kinna mig sjalv battre. Jag
har utsatts for spannande situationer
och miljoer och det har varit bra for
mig. I grunden ér jag en stabil person,
mig gar det inte att lura. Kanske har jag
en inneboende misstanksamhet med
mig fran min uppvéxt i Ungern. Innan
regimskiftet var man ofta tvungen att

vara pa sin vakt. Det har skapat en slags
overlevnadsmekanism hos mig, sager
Elisabeth.

Och just sékerhet 4r en viktig aspekt
av seniordejtandet. Sjélv har hon aldrig
valt att mota en dejt pa hemmaplan. Det
forsta motet ska alltid ske pé lokal, en
offentlig plats som ett café, en lunch-
restaurang eller ute pa promenad.

- Det 4r onddigt att borja med att ata
en middag ihop, bittre ér att ses dagtid
ute bland folk. Och ett annat tips &r
att ta reda pa sa mycket som mojligt
om mannen du ska mota innan ni ses.
Googla din dejt! Be dina védnner om rad
och beritta for dem vem du ska tréffa.

Nir Elisabeths bok "Nitdejting som
senior kvinna” kom ut for fyra ar sedan
fick den mycket publicitet. Det verkar
finnas ett stort intresse for 6kad kun-
skap om dejting for seniorer. Nir man
ger sig ut pa den marknaden 60 plus kan
det kdnnas bade nervost och utmanan-
de. Da ar det tryggt att ta del av andra
likasinnades tips och rad.

— Var inte radd for att ge dig ut i
dejtingvarlden. Mig har det gett massor
av ny kunskap och glidje. Idag lever jag
ett perfekt liv. Jag 4r singel och fri som
en fagel och ér stolt 6ver mig sjilv. Men
glom aldrig att en dejtingsajt ar inte en
modekatalog — det ér alltid insidan som
riknas! [ |
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SKPF-torget

valkommen att annonera har!

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

Underskoterska sokes!

Vi soker underskoterska, gidrna dldre, for arbete pa tim-
mar tva vardagar i veckan. Klinik med sjukvardsavtal
inom kirurgi, plastikkirurgi och ortopedi och stort
patientflode beldgen sedan 14 ér i trevliga, centralt
beldgna lokaler ndra Norrmalmstorg i Stockholm.
Assistera vid mindre operationer, sterilisera och
packa instrument, ligga om sér, 4ven i mindre
omfattning svara i telefon, kalla och boka patienter.
Vi ldr upp! Hor av dig till:

susan.sandahl@gmail.com

SKPF:s
annonstorg
ar platsen for
dig som vill
na manga
kunder till
en lag kostnad.

Aldre samlarbilder sokes!

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

Vi soker dven allt inom VM 1958
Biljetter, Program, Pressfoton. Alfabilder
Pelé bilder. Rekordmagasinet 1958.

Sportens stjarnor, Hem. Journal 1960
VM 1950 och OS 1912. (Inga bocker)

OBS: Vissa mycket bra betalt.

For info: kw.westman@outlook.com

Tel. 070-754 69 99

Airgo S4
En latt, kompakt och smidig elrullstol som
fungerar lika bra inom som utomhus!

25 km kérstracka
Kompakt och latt (18kg)
Hopfallbar pa 2 sekunder!

Kan koras med fjarrkontroll
Flyggodkanda batterier
Dubbla bromssystem
Godkand CE/MDR

Ring eller besdok
oss redan idag!

0706-949 220 info@airgo.se www.airgo.se
Idévégen 10, Mellbystrand
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Hos Teleco hittar du mobilen

som passar dig

Soker du en mobil som &r enkel att anvanda och kanns
trygg i vardagen? Hos Teleco hittar du lattanvianda
mobiler — bade knapptelefoner och smartphones — s&
att du kan valja den modell som passar dig bast.

Hos oss far du dessutom:
— Sveriges kanske basta tdckning
— Personlig och hjalpsam kundtjanst
— Abonnemang som anpassas
efter dina behov

Vid 24 manaders bindningstid ingar
fria samtal och sms inom hela Norden.
Du véljer sjalv mobil och abonnemang.

teleco

Doro Leva 21
m. Mobil 5GB, 199 kr/man

@ Stor och tydlig skdrm

Maxcom MM443
m. Mobil 5GB, 124 kr/man

@ Tydlig och enkel
knapptelefon

@ Stora knappar och

lattlast skarm
()
dOro o @ Hogt ochitydlnalt]

@ Enkelt att ringa och sms:a

(@) Klart, hgt och tydligt ljud

@ Enkel knappdesign f6r anvandning

maxcom

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

For- & efternamn

|:| Mobil 5 GB m. Maxcom MM443, 124 kr/man - Totalt 24 man: 2 976 kr

Personnummer

D Mobil 5 GB m. Doro L21, 199 kr/man - Totalt 24 man: 4 776 kr

D Mobil 25 GB m. Doro A11, 299 kr/man - Totalt 24 man: 7 176 kr
Telefonnummer

D Mobil 1 GB utan telefon, 99 kr/man - Totalt 24 man: 2 376 kr

Abonnemanget dr bundet i 24 manader. Uppsagningstid: 1 manad efter bindningstidens slut. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid auto-
giro). Adress hamtas fran folkbokféringen. Sedvanlig kreditupplysning gors vid tecknande. Avtalet omfattas av distansavtals-
lagen, inklusive 14 dagars angerratt. For fullstandiga villkor och aktuell prisinformation, se www.teleco.se/villkor.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se HON_nr2_2026

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleco

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd
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MAT

Husmanskost till

lands och sjoss

Leif KIndblom minns hur han lagade forbondegryta till forbonderna i Hirjedalen
nér de sokte natthirbirge at sig sjilva och at sina histar pa firden pa Roros. Pa

kopet far vi en mustig sjomansbiff.

va rétter som kan férknippas med
Tresor till sjoss och till lands &r

sjomansbiff och forbondegryta.
Sjomansbiff passade bra pa sjon eller
rittare sagt i “byssan” ombord pé fartyg
forr i tiden. I trdnga utrymmen var
det behindigt att laga allt i en gryta -
potatis, kott, 16k och sas, allt i ett. Det
var ocksd sa att farskt vatten ganska
snart blev simre och otjanligt. Da var
ol pé butelj ett sakrare kort. Ddrav
denna klassiska goda och mattande ritt:
sjomansbift.

Forr fanns det bonder som pa vintern
kunde livnara sig pa att frakta varor, el-
ler sa kallade foror, nir 4nda jordbruket
lag mer eller mindre nere. Gérna da nér
snon lagt sig och de kunde lasta sliden
full och glida fram med ganska tunga
laster efter hdsten. Man for med exem-
pelvis jarn frén Bergslagen till hamnar
nere vid Malaren. Eller med skinn och
livsmedel fran gardarna i Jamtland
over till marknaden i Réros i Norge via
Hirjedalen. Fortfarande i dag halls den
traditionen vid liv av ett antal entusias-
ter som spanner for sina héstar, tar pa
sig sina hundpélsar och réda luvor och
gor nagra dagsetapper till vintermark-
naden i den gamla trastaden i Norge.

Som krogare pé ett gammalt forbon-
degistis just i Harjedalen fick jag se till
att héstarna kunde stallas in 6ver natten
och att forbonderna fick nagot méttande
att ata. Séngplats ville de daremot inte

TEXT & FOTO: LEIF KINDBLOM

veta av utan bara lite halm pa golvet.
Den virmande gryta de helst efterfraga-
de kallades “forbondegryta” och bestod
av tre sorters flaskkott och rikligt med
mordtter och lok. samt givetvis potatis.

Bade sjomansbiff och forbondegryta
ar karaktdrsfulla ratter med tydliga
smaker. Ol, helst med utvecklad humle-
smak, timjan, 16k och en kraftig buljong
ger sjomansbiffen en speciell profil.
Smakerna tas upp av den ldttmosade
potatisen och det mora kottet.

Farskt, rokt och rimmat kétt ger for-
bondegrytan speciella smakupplevelser.
Tillsammans med en kraftig buljong
och sétman frén morétter och 16k tas
smakerna upp av pressad potatis.

Alternativ

Den som vill ha nagot mindre robust

i grytorna kan minska nagot pa not-
kottet och tillfora mer vegetariskt i
sjomansbiffen, som exempelvis skivor av
valsmakande sota gulbetor eller palster-
nackor. Flaskkottet i forbondegrytan
kan bytas ut mot exempelvis larfilé av
kyckling och kalkon- eller kyckling-
bacon. Det dndrar inte de grundlag-
gande smakerna och stimmer dessutom
med Livsmedelsverkets kostrad om
mindre roétt kott men gérna mer vitt kott
och mer gronsaker. Det ger ocksa pro-
tein som &ldre behover extra mycket av
och det blir ocksa en smakfull kombina-
tion. |

Sjomansbiff

4 personer

400 g no6tkott i skivor av innanlar
alternativt utbankad rostas eller
mojligen nagot tjockare |6vbiff

2 stora gula lokar

10 medelstora potatisar, ca 500 g

1 6l 33 cl, pilsner eller bayersk 6l, med
eller utan alkohol, men inte 1attol!

1 1/2 buljongtarningar, garna hons-
buljong

5 dl vatten

1 lagerblad

2 tsk torkad timjan

Salt

Peppar

1 msk smor

Hackad persilja

Salt- eller attiksgurka till serveringen

Skiva eller banka ut kéttet i 0,5 cm
tjocka skivor. Skar storre skivor i bitar

om ca 4X4 cm. Skala och skar potatisen

i tjocka skivor och l6ken i tunna.
Stek I6ken i smor, ta upp och hoj

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Leif serverar forbondegryta till forbénderna i Harjedalen.

sd att potatis finns i botten och 6verst.
Hall pa spadet fran stekningen, élen
och vattnet, sa att det star i jAamnhojd
med det 6versta lagret. Smula i resten
av buljongen och tillsatt lagerblad och
timjan.

Koka upp och sjud pa svag varme
under lock ca 45 minuter eller i ugnen
175 grader i ungefar lika lang tid. Pota-
tisen ska var mjuk och kottet mort och
sasen sa smakfull att man vill mosa lite
potatis i den mot slutet.

Servera med hackad persilja direkt ur
grytan med gurka till och vad man mer
Onskar.

Som alternativ kan man alltsd minska
nagot pa kottet och varva in nagra extra
skivor av gulbeta eller palsternacka.

varmen och stek kottet hastigt pa bagge
sidor. Krydda med salt och peppar. Skdlj
garna ur pannan med lite vatten och en
buljongtarning och spara spadet.

Varva potatis, kott och I0k i en gryta
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Forbondegrytan mattar vilken mage som
helst. Far den std i kylskapet till dagen efter
smakar den d@nnu battre.

Alternativ forbondegryta

Byt ut flaskkoéttet mot ca 500 g kyck-
linglarfilé. Ta inte brostfilé, den har
mindre smak och tal inte langkok lika
bra.

100 g bacon av kyckling eller flask i
tarningar alternativt skivor av kalkon-
bacon som steks och skars i mindre
bitar. Annars samma ingredienser
som ovan och kanske lite paprika-
pulver pa kycklingkottet.

Nu har kanske forbonden kommit
en bit ut i varlden men vill sdkert ha
potatis till och da helst pressad som
suger at sig sasen bra.

Forbondegryta

4 personer

400 gram farskt flaskkott, till exem-
pel flaskytterfilé

100 gram bacon i kuber alternativt
lika mycket rokt eller rimmat flask

3 stora moroétter

3 gula lokar

2 klyftor vitlok

1-2 msk smor

1-2 msk vetemjol

1 msk tomatpuré

1 tsk mejram, torkad

1 knippe farsk persilja
Svartpeppar/vitpeppar

Salt

1/2 liter mustig buljong, garna hons-
buljong 1 1/2 tarning

1 lagerblad

1 tsk Worcestershiresauce alternativt
soya gjord pa soyabodnor

Skar morétter och |16k i stora bitar och
vitléken fint och fras i smor i en stor
gryta eller panna. Krydda lite med
nagra varv ur pepparkvarnen.

Tillsatt darefter tomatpurén och rér
ut, tillsatt sedan mjol och spad med
buljongen. Koka upp och sank varmen
nagot.

Lagg i grona kryddor och lagerblad,
men spara lite persilja.

Skar och dela det farska kottet i
bitar om cirka 2x4 cm och krydda
med peppar och lite salt. Tank pa att
buljong och bacon eller flask ocksa
ar salt, sé ta det varsamt med saltet.
Stek det farska kottet och sedan
hastigt bacon eller det rokta eller rim-
made flasket och Iagg over i grytan.

Lat koka pa svag varme minst
nagon timme. Spad med lite mer
vatska vid behov. Det ska finnas rejalt
med sas, simmig men inte for tjock.
Grytan kan ocksa sparas svalt till
nasta dag och blir bara godare av det.

Koka skalad potatis i saltat vatten
och pressa vid serveringen. Garnera
med persilja.
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'VYANNONS »

Exklusivt erbjudande till alla Idasare!

VANNONS »

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

Nattlinne

100% Bomull

Kop ett fint och
snyggt nattlinne

i 100% bomull!

Endast 99 kr per styck.
Ingen prenumeration
eller bindningstid.

Storlek:

[Im [
[IXL [JXXL

+19 KR FRAKT

Lédngd
ca92cm

Vit
blommig

Stédstrumpor

e Stodstrumpor forbdittrar
blodcirkulationen i benen.

Gerbenen Motverkar trotta

extra energi och 6mma ben.
* Bidrar till piggare
Q och snyggare ben.
* Motverkar dderbrdack
Ger benen i
oerbenen  och stockningar.
Motverkar + 19 KR FRAKT
6mma ben

Enkel att ta pa sig!

Kop en utmarkt och fin stodstrumpa i nylon!

Endast 98 kr per styck. Ingen prenumeration eller bindningstid.

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

Farg: [ | Svart | Tjocklek: [ | 140 mnn
[ | Beige [ 1220 Tjock

R B

Ra

100% Bomull

Kép en snygg och skén

boxershort i bomull!
Endast 59 kr per styck. Ingen
prenumeration eller bindningstid.

+ 19 KR FRAKT
Storlek: [ |S [ |M [ JL [ JXL [ |XXL

seny, _ » [o) ‘52
¢ Du far din bestallning direkt hem i brevladan. BeStoa”‘ 018 700 3300 <5 &|58
Fakturan foljer med i paketet. Kper dufler | eller pd mkcollection.se  Katalog medfina (| = =2
produkter anpassas fraktkostnaden. produkter f°’1e,' 3

Bestall 018-700 33 00 eller skicka in din order. | Namn: med i paketet! 2,

* OBS! Ditt kop ar helt utan bindning —ingen | aAdress: 3 <« %
prenumeration, bara ett engangskép. Som en ” ™ o
extra bonus far du i ditt paket en kostnadsfri | postnr: Ort: g Q<
katalog fylld med exklusiva fina erbjudanden. g 3 E'.,
Tel/Mobil: 7] oQ ~
Boxershort | — 2stlinnen Hi
Fin boxershorti 100% Q /
bomull. Skon och luftig
modell med mjuk resdr ~ 19 KRFRAKT OBS!
och knappgylf. innet dir
lite sma i storlek.
Kop 2 bekvama
linnen for endast
98 kr!

95% Bomull
S 5% Elastan
Endast 59 kr
per styck.
Lagerrensning!

L]
L L
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Minnestran

ing

Sjukskoterskan Alma Fager och hennes kollegor driver en 6ppen motesplats med
drop in for personer med demenssjukdom och deras anhdriga. I projektet finns
mojlighet att deltaga i en trana hjarnan-grupp, en kurs med 14 olika teman som

bygger pa evidenshaserad minnestrining.
TEXT: KERSTI HILDING HANSEN « FOTO: PRIVAT/GETTYIMAGES

TRANA HJARNAN-GRUPP

Minnestraning i grupp utveckla-
des av professor Aimee Spector i » Fysiska lekar och ljud
England. * Barndom och mat
Metoden anvands i mer an 40 l1an-  » Aktuella frdgor och ansikten
der. Traningen foljer en klar struktur ~ * Ordassociationer och kreativitet
med 14 olika teman, anpassade for » Kategorisering av foremal och
att trana alla olika delar av hjarnan. orientering
* Anvandning av pengar och siffror
* Ordspel och lagquiz

Foljande teman ingar:
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yftet med motesplatsen i centrala

Helsingborg ar att bryta isolering

och minska stigmatisering for
dem som drabbats av en kognitiv sjuk-
dom, det menar Alma Fager, sjuksko-
terska specialiserad inom demensvérd.
Hon var den som startade projektet till-
sammans med négra kollegor med olika
yrkeskompetenser. Hela personalgénget
pa Norra Strandgatan 21 i Helsingborg
brinner for att stotta ménniskor som
drabbats av en demenssjukdom och ge
dem en kénsla av sammanhang.

- Nér vi drog i gang fragade vi oss
sjdlva: Vad ér det som nydiagnostiserade
med demenssjukdom och deras anho-
riga behover? Jo, ett sammanhang, tidig
hjalp och att kunna ta del av ny forsk-
ning om kognitiv sjukdom, sdger Alma.

Hjalpen ska vara lattillgédnglig. Varje
torsdag ér det drop in och da brukar
det alltid vara ménga besokare pa plats.
Projektet ar mycket uppskattat och ses
som nyskapande. Forra aret belonades

I grupp

initiativtagaren Alma Fager med Queen
Silvia Nursing Award for sina insatser
inom demenssjukvérden.

- Tréna hjarnan-grupperna startade
tack vare forfragningar fran centrets
besokare om metoder att motverka
demenssjukdomarna. Da gjorde vi en
omvarldsbevakning och hittade en
metod som &r vilgrundad i forskningen.
Hela personalgédnget gick en online-
utbildning fran Storbritannien, siger
Alma.

En trdna hjarnan-grupp ér en kurs
som bestdr av 14 motestillfillen med
olika teman och traffarna sker i en
liten grupp, med mellan sex och atta
deltagare. Varje motestillfalle varar i 45
minuter och innehallet bygger pé evi-
densbaserad forskning framtagen och
utformad av Aimee Spector, professor i
demenssjukvard vid Londons universi-
tet. Hon har utvecklat metoden "Cogni-
tive Stimulation Therapy” alltsa kognitiv
stimuleringsterapi, forkortat CST.

— Det ar vetenskapligt belagt att trina
hjarnan-grupper for att hilla i gang

tankeférmagan kan hjélpa till att mot-

verka vissa av symtomen vid kognitiv
sjukdom, sidger Alma.
Varje motestillfille ar strukturerat
enligt en viss ordning, som &r likadan

Personalganget med specialistkompetens inom trana hjarnan-grupper.
Fran vanster: Thiem Ohlsson, Anna Rénn, Susanne Larsson och Karin Nilsson.
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vid varje tillfalle. Forst hilsas alla val-
komna till dagens tréiff och vid det forsta
motet viljs gemensamt ett gruppnamn
och en sang. Antingen ar det en lat
man lyssnar till pa Spotify eller sa valjer
gruppen en sang som man kan sjunga
tillsammans.

- Vi sjunger sangen bade nar vi
startar gruppen och nér vi slutar den.
Efter inledande vilkomsthélsning gor
vi en uppvarmningsovning for hjarnan
utifrdn dagens tema. Ar temat mat sa
varmer vi upp med att prata om olika
matritter. Det giller att sitta igang
hjdrnan sa den tanker, sdger Susanne
Larsson, underskoterska med specialist-
kompetens inom demensvérd.

Nagot som ér effektivt ar att prata om
veckans- eller dagens nyhet, Det ska
handla om négot som har hant i nutid
och som engagerar deltagarna.

— Naér vi har temat pengar kan det
handla om pengars virde forr kontra
nu, men det fors ocksa fram manga an-
dra tankar. Deltagarna pratar 80 procent
av tiden och vi ledare 20 procent, vi ska
bara vara i gangsittare av samtal, sdger
Susanne.

— Till tillfallet tar vi gdrna med gamla
pengar fran forr i tiden som vécker min-
nen. Deltagarna far beritta om den for-

Tips till anhoriga!

* Om man borjar oroa sig for att
ens narstaende visar tecken
pa kognitiv svikt - prata om det
med personen ifraga.

* Dra dig inte fOr att vara tydlig
med de tecken du har obser-
verat.

* Det ar ofta lattare att motivera
till ett besdk hos lakare for
utredning i ett tidigt skede.

* Ta hjalp av anhérigstod i din
kommun.

»
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EXEMPEL PA TEMAN

Tema: Ord i omlopp

hatt dras och lases upp ett och ett.

* Vad betyder ordspraket?

* Vad menar man med just detta
talesatt?

* Ordspraket kan ocksa delas upp i
enskilda ord som laggs pa bordet
och deltagarna far saga vilket ord
som fattas.

* Nya ord pa lappar dras och disku-
teras.

* Det samtalas kring ords innebord
forr och nu.

» Ordsprak nedskrivna pa lappar i en

Tema: Pengars varde nu och da

¢ Hur sag min allra férsta I6nespeci-
fikation ut, vad var summan? Hur
sag min sista lonespecifikation ut,
vad 1ag den summan pa?

¢ Olika betalsatt och valutor.

¢ Vad kostar en ordinar matkasse
idag kontra forr?

¢ Vad kostar en glass idag jamfort
med forr i tiden?

Tema: Resor

* Var har jag rest tidigare i mitt liv?

e Var och en berattar om sin allra
samsta respektive basta reseupp-
levelse.

* Samtal kring lander och platser.
Titta pa bilder fran olika varldsdelar
och sevardheter.

))) stagangen man holl i en tiokronorssedel
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och jamfora det med hur det kinns idag
att hantera en nutida sedel. Vi ser ocksa
till att deltagare far titta och kédnna pa
ett mynt fran just det aret da de sjalva
féddes, men det ar viktigt att vi inte
hamnar i att stanna i minnena. I'stillet
drar vi hela tiden samtalet till hur det 4r
i nutid, sager Silviasyster Karin Nilsson.

Stannar man i att prata gamla minnen
blir det s kallad reminiscens, som bety-
der hagkomst, och det 4r en annan slags
traning for personer med demenssjuk-
dom som stérker kommunikation och
vilbefinnande, medan trina hjarnan-
grupperna siktar pa att forsoka halla till-
baka kognitiv svikt genom att aktivera
alla delar av den ménskliga hjarnan.

Dialog mellan deltagarna

Ett annat grupptema ar resor, da var och
en far beratta om tidigare resor man
gjort och om dromresor man fantiserar
om att fa gora i framtiden.

- En twist pé temat 4r att deltagarna
far berétta om den sdmsta resan man
néagonsin gjort. Det dér brukar ge bra
samtal. De flesta har minnen kring en
sddan upplevelse. Ofta kommer vi dd
ocksé in pa den bésta resan, s& det blir

en blandning av minnen fran f6rr och
nu, siger sjukskoterskan Anna Ronn.

I gangsittande ledare ser till att alla
deltar i samtalen. Ofta sker en dialog
mellan deltagarna utan att ledaren lag-
ger sig i. Resonemangen kan dra ivég i
olika och ovéntade riktningar. Da och
da behover ledaren dra tillbaka sam-
talen och se till att alla far komma till
tals och strukturen hills.

Det poédngteras att man inte behéver
vara diagnosticerad med en demens-
sjukdom, men man bor vara under ut-
redning. Det krévs ingen specifik alder
for att fa vara med. Yngsta deltagaren
har varit i 50-arséldern, vissa drabbas av
demens tidigt i livet. Den &ldsta deltaga-
ren hittills har varit 85 ar.

- Det ér inte aldern som styr, sdger
Alma och fortsitter:

—Vi jobbar utifran var personen befin-
ner sig i sjukdomen, fér den har meto-
den 4r riktad till dem som ér i en tidig
fas. Nér en person anmalt sitt intresse
for att vara med i en trdna hjédrnan-
grupp tréffas vi och gor en avstimning
av i vilken fas man &r. For oss ar det
viktigt att fa ihop en grupp som nagor-
lunda befinner sig pa samma nivé for att
alla ska kunna utmana sin egen hjirna
lagom mycket i en trygg miljo.

Alma och hennes kollegor kan mirka
hur de kognitiva formagorna forbéttras
hos deltagarna allt eftersom kurserna
framskrider.

- Ofta kan vi som ledare uppleva
att personen far lattare att till exempel
hitta ord fréan gang till gang. Men det
hénder att de sjilva ocksa sétter ord pa
att de kdnner att vardagen blivit battre
och mer positiv. Det ér sa gott for vara
deltagare att fa befinna sig i ett samman-
hang dér de riknas, det gor att man mar
bittre och kan anvénda sina kognitiva
formégor pa ett bra sitt. Ménga av dem
som varit med i en trdna hjarnan-grupp
berittar att det 4r det bésta de nagonsin
valt att gora, avslutar Susanne. [ |
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VANNONS »

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

“RS Produkters mjuka stédstrumpor ér min klara
favorit sedan méanga ar! Latta att fa pa sig men dnda bra st6d.” - 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,
kryp i benen, trétta ben m m.

1 z e mm / par
. FRAKTFRITT *

(ord. pris 188 kr)

61% bomull, 32% polyamid och 7% elastan.
*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en géang, tom 31/5.

Ga in pa www.rsprodukter.se
och bestall!
Anvand kod: H262

Eller fyll i kupongen
och skicka in
— portot ar redan betalt!

Du kan ocksa ringa:
0247-23532
sa hjalper vi dig.

|:| JA TACK! Jag bestaller de mjuka stédstrumporna for ~ Namn:
endast 129 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % nojd kan Frankeras ej
jag skicka tillbaka dem oprovade. E-post: Mottagaren betalar
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! ' portot
Ringa in storlek och farg och skriv antal: Adress:

35-37, 38-41, 42-44, 45-48

SVAROT
SVART GRA  MARIN NATUR  /GRA PRODUKTER
Q Q Q Q Q Mobil/Tel:
Svarspost

...................................................................... 20671625
| och med denna bestalining godkanner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden, 793 20 Siljansnas
s lange det &r aktuellt, och jag kan narsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.
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DENT . vark i kroppen? Nar du sover
v b SKYDDAD 21-22 april Abymassan Mélndal gott kommer kropp
SNIKEN VIK och sjil till ro, och du
LITEN SAL vaknar utvilad och full
av energi.

HAVETS < HACKAR
CHEF JATTE SALE- - YTTRA-
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PREFIX ISLAND

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.
« Jamfor vara priser innan du

TIAT DIbERDREERN BARRVAXT ap
IHOP MED KOMPIS EN DODS- betalar onodigt mycket pa buss/
o ROD TILL PUH SYND charterresa.

« Import fran tillverkaren av tyska

FOLKKAR q q RUNT kvalitetstacken, madrasser och
VISPOET ﬁ | DORR kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.

| - — » Magnet- och ortprodukter.

S[1PASE FOR FOR ATT ’ 0
ﬁ KRABB- LUKTA
A FISKE GOTT

FISK

RACKA
o -

— U Kr rabati
INVANTA ORN ARVS-
GARD GOTT ANLAG 5 : X
. KVAVE LB — VARDEKUPONG —
SENIO
A:::r;r;‘l;g:segm 60 KR RABATT QESTWA&‘N Nu aven tryckavlastande madrasser!

. Denna kupong berattigar till 60 kr rabatt pa

o oo
entrén pa valfri Seniorfestival 2026. Entrén Rnlrs Ma Ual Ring for information och

kan variera beroende pa ort och event. Se A A LIS .
seniorfestivalen.se vad som galler. Max tva FLYG & BUSS broschyr. 0583-400 61
www.mavalprodukter.se

_E B
Korsord nummer 2, 2026. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu, e ek
Box 3619, 103 59 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord 2/2026. Glom

inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behéver ditt svar senast den 1 juni 2026.

produkter

personer per kupong. Kan ej kombineras BJUDER PA GARDEROBEN

med andra erbjudanden.
HARE NU 2602

HAR&NU 2/2026 HAR&NU 2/2026



HﬂN & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

NASTA NUMMER

kommer den 3 juli

¢ Rapport fran SKPF:s 25:e kongress

* Pa demensboendet Blavingen i Sveg kan de boende meka och fixa.
* Christin lurades av ett sms, trots att hon ar forsiktig.

 Basta raden for att fa bukt med smarta i fétterna

e 70-ariga Marith och Kari-Lill kor buss i Umeas lokaltrafik

¢ Maria tagluffade med sin gamla mamma. Det blev deras sista resa.
¢ Sjung for halsan. Koérsang bidrar till battre maende.

+ massor av annan spannande lasning.

'VANNONS »

SeatUp

NYHET ! SeatUp i tyg Gute

SeatUp hjalper dig som har svart att sjalv ta
dig i och ur en sittmobel.

SeatUp ddampar din rorelse da du satter dig och
lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken ar helt mekanisk.

Utan motorer eller sladdar.

(Farskinnsliknande tyg)

www.SeatUp.se

Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se

Kalevi Aho: Trombone
concerto/Trumpet concerto
SACD 544878............ 59kr

John Cage:
Sonatas and interludes
CD 32794................ 59kr

Grieg/Thommessen/
Sibelius: String quartet...

SACD 301288.......... 59kr
Prokofiev:
Piano sonatas nos 3/8/9
SACD 569906.......... 59kr

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

Bach: Concertos for harp-
sichord & strings/Vol 1
SACD 594604.......... 59kr

Johan Dalene/C | Hadland:
Nordic rhapsody 2021 (Digi)
SACD 40428.............. 59kr

Lars-Erik Larsson:
Pastoralsvit/En vintersaga

CD 111778.............. 59kr
Prokofiev:

Suites from the gambler...

SACD 588792.......... 59kr

Jussi Bjorling:
Anniversary 2010 (Rem)
CD 277703.............. 59kr

Dvorak/Suk: Violin con-
certo/Fantasy & love song
SACD 533820.......... 59kr

Mahler: Symphony no 10
(M Castelletti)
SACD 551814.......... 59kr

Schubert:
Octet in F major D803
SACD 56501............ 59kr

Victoria Borisova-Ollas:

Angelus/Orchestral works

SACD 21752............ 59kr
Dvorak:

Rusalka (Richard Hickox)
3CD 181082............ 59kr
Monteverdi:
L'Orfeo (Malmberg)
2SACD 584430........ 59kr
Schubert:
Winterreise
CD 145075.............. 59kr

BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

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

Med reservation for ev tryckfel.

0512-299 50

Brahms: Five sonatas
for violin & piano/Vol 1

SACD 558097.......... 59kr
Franck:

Trois piéces/Trois chorals

SACD 40393............ 59kr

Allan Pettersson: Violin
concerto 2/Symphony 17
SACD 554932.......... 59kr

Svenska Favoriter/
Swedish Favourites
3CD 551210............ 59kr




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 anvands av tusentals varje dag.

Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fétter.

Resultatet &r att fotterna och

benmusklerna utvidgar och drar

ihop sig - pa samma s&tt

som att ga en lang promenad.

Mycket enkel att anvénda,

i valfri stéllning.

Behandlingen gérs sittande

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

ser pa TV. Helt smartfri.

Vérmefunktion for kalla fotter.

Passar alla aldrar.

2.75G:-

KAMPANJ:

1.950:-

Vitalplus 1003

OKA BLODCIRKULATIONEN | BEN OCH FOTTER!

NYHET! Cirkulation och varme

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

- hej, jag kan inte berémma Vitalplus tillréckligt samt férbygger &derbrack - en effektiv hilsoinvestering
mycket. Efter att ha anvant den i ett par veckor

) X L i * Om du har pacemaker eller &r gravid ska lakare kontaktas fére anvandning
- 30 min, varje dag - &r mina bensmértor borta!

® Fjarrkontroll och drivs med el. ¢ 30 dagars full returratt

- &r en trogen anvéndare av Vitalplus - sméartorna

ibenen ar borta och ny blodtrycksmétning kunde G RAT I S! ® Vé rd e kr. 249:-

konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

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

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

Klarna.

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