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Fira hosten med ett fantastiskt viltbord och avsluta aret _ ' I‘{
med det stora julbordet — uppdukat med allt du kan 6nska ! i 1“ L |4
av svenska och alandska specialiteter som vara kockar

tillagar av sdsongens basta ravaror. Valj dina favoriter eller

testa pa nagot nytt! Ec,\Le,rB th:\Je,V\ ‘IT\oso\rl

LILLSEMESTER PA
Viltbordet serveras 22/9-16/11 och HOTELL POMMERN
julbordet 17/11-23/12. Njut av god mat och
koppla av med underhallning och shopping.
Vara anslutningsbussar for dig bekvamt
till och fran baten.

| priset ingar: Anslutningsbuss
eller egen bil och batresa t/r,
3-rétters skargardsmiddag och

BUSS + BAT T/R + VILTBORD fran hotelldvernattning med frukost.
Bokningskod 5SAV

BUSS + BAT T/R + JULBORD fr&n

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
facebook.com/eckerolinjen




BERITS SIDA

Manga farliga fall
gar att forebygga

u ser man tydligt att hos-
ten har kommit, alla un-
derbara farger pa traden
och alla 16v som singlar
ner pa marken. I dag nér
jag skriver min ledare har vi haft en un-
derbart solig och fin hostdag, dven om
vinden har tagit i, s var solvirmen skon
ndr man kom i l4.

NU AR DEN MORKASTE tiden hir och
morkare blir det fram till slutet pa decem-
ber. Veckorna fram till advent blir det allt
kortare dagar, det ar morkt pa morgnar
och kvillar. Som hundigare mirker jag
det tydligt, da rutinerna fér hundprome-
nad dr ungefar samma tid morgon som
kvill. Dérfor blir det sa fint nir advent
kommer och det lyser sa vackert i alla
fonster. Men ljuset kommer tillbaka och
med det ocksd varen. Det dr nagot att
ldngta till, men innan dess har vi bade sn6
och halka framfér oss.

MED VINTERN KOMMER halkolyckorna,
6ver 70 000 manniskor skadas varje &r
sé allvarligt av en fallolycka att de maste
laggas in pa sjukhus. Over tusen personer
dor, en siffra som har mer én fordubblas
pé de senaste aren. Det dr fyra génger
mer 4n antalet dodsfall i trafiken. Manga
fall gar att forebygga och SKPF Pensio-
nérerna har tillsammans med de 6vriga
pensionérsorganisationerna stéllt krav pa
regeringen att infora en nollvision.
Kommunerna har ocksa ansvar att se
till att snordjning och sandning utfors.
Vi kan ocksa sjélva forebygga fallolyckor,
genom att vara fysiska aktiva och trdna
balansen. Andra dtgarder som minskar
fallrisken ar att anpassa boendet, se till

att snorojning och sandning fungerar i
bostadsomréidet. Kolla upp medicinerna
regelbundet, goéra synundersokningar
och framfoérallt se till att fa tillrackligt né-
ringsintag genom att dta ordentligt och
regelbundet. Anvinda rejdla skor och
komplettera med broddar péa skorna nar
det dr halt.

VI HAR OCKSA FATT hostbudgeten pre-
senterad for oss, och den hér gangen har
vi pensionirer fatt en del av kakan. Med
sankta skatter pa pensionen, mest till
dem med 1ag pension. For var del ar det
positivt med tanke pa att vi har sd manga
kvinnliga medlemmar som jobbat deltid
och darfor har lag pension. Men f6r den
skull har jag inte glomt de mén som har
lag pension, dven de far ldgre skatt. Taket
pa bostadstilligget kommer att hojas.
Grundstodet forbattras genom att det
allmédnna tandvardsbidraget fordubblas
frén 300 till 600 kronor. Det hér 4r nagra
av de forslag som presenterats och som
regeringen vill genomféras under 2018.
Forhoppningsvis innebér det en liten
guldkant som kan forgylla tillvaron,
nagot som vi alla behéver.

Lova mig en sak ndr du gér ut: se till
att du har reflex vil synlig pé jackan
eller kappan.
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”Over 70 000
manniskor
skadas varje
ar sa allvar-
ligt av en fall-
olycka att de
maste laggas
in pa sjukhus.”

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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Adressandringar

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

Insént material

For att underlatta vid redigeringen
ar det bast om materialet ar digi-
talt. Bilder och texter atersands
inte. Pa grund av platsbrist tvingas
vi ibland att korta ned bidrag eller
till och med inte publicera det.
Forfattaren maste ange namn och
adress, dock kan en insandare un-
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Guldkanten
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kanten, 113 94 Stockholm
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ROBERT NYBERG:

Rekorddyr hyrpersonal
Notan for inhyrd vardpersonal fort-
6 satter att stiga och nar nya rekord-
nivaer. Sveriges kommuner och
landsting har satt som mal att vara obe-
roende av hyrpersonal 1 januari 2019.

Kronoberg gar i braschen och forvantas
uppna malet.

Sex viktigt hela livet

Svenska 70-aringar ar i dag mer
I O néjda med sitt sexliv @n pa 70-
talet. Och fler har en partner dn

vad tidigare forskning visat, for att man
tidigare bara tittat pa kategorin gifta.

"Hot” gym for seniorer

P3 Activage, ett nischat gym
I 8 for seniorer, ar det ingen som
bryr sig om senaste tranings-

modet, pumpade muskler eller danande
discomusik. Har galler avspand samvaro
i rogivande miljé med kaffeautomat och
smafika. Men svettas det gor det!

Pa drift med Marianne
Marianne Lindberg De Geer

2 4 har skrivit sin forsta roman
om en ung kvinna som vaxer

upp i mitten av forra seklet. Romanfigu-
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ren har [anat drag fran henne sjilv, men
arilikhet med manga av hennes konst-
verk "ett satt att tdnka sig sjalv”.

Yrvind kastar loss

Sven Yrvind hinner fylla 80
2 8 arinnan den knallgula lilla
segelbaten pa 5,76 meter nar

hamnen i Dunedin pa Nya Zeeland 2019.
Ett ars segling — eller mer —ensam pa
havet, dr inget som oroar. ”Pa havet kén-
ner jag mig som fisken i vattnet, pa land
som en fisk i skogen”, sager han.

Blev nykter med hjalp

Alkoholen holl pa att ta hen-
3 Z nes liv. Nar det var som mor-
kast kom vandningen. | dag

ar Ulla Stahlberg, 71, nykter alkoholist
och lever en dag i sander.

vd blev fagelsnidare

Efter arbete som vd och elek-
3 6 troingenjor ville han gora
nagot kreativt som kunde

kombineras med hans naturintresse.
Nagra vackert snidade |6vsangare i ett
skyltfonster blev startskottet. | dag har
han snidat 6ver 500 faglar och saljer till
vanner, bekanta och hemslojd.



INLEDARE

Att lyfta matkassen
dr ocksa trdining

edan for ett drygt &r sedan skrev
vi i Har&Nu om de skenande
kostnaderna f6r hyrlidkare.
Trots att Sveriges kommuner
och landsting har satt som mal
att vara oberoende av inhyrd personal den 1
januari 2019, fortsatter kostnaderna att oka.
Det ér brist pa personal inom vérden,
sarskilt eftertraktade dr specialistsjukskoter-
skor, men det saknas dven personal till pri-
marvérden, till virdcentralerna som finns
nirmast dem som behéver vard och omsorg.
I Kronoberg har man tagit krafttag for att
komma tillrdtta med problemet och man
raknar med att na malet vid utsatt tid.
”Vill man né malet dr det hog tid att borja
nu”, siger Per-Henrik Nilsson, hilso- och
sjukvardsdirektor i Kronoberg.

DET AR GLADJANDE att lisa att kirlek fort-
sitter att spira ldngt upp i dren, om det nu
ar nagon som har trott att s inte ar fallet.
Kirlek och sex fortsitter att vara viktiga i
manniskors liv, oavsett var i livet man befin-
ner sig. Och vi 4r mindre ensamma an vad
forskarna tidigare har trott. M6t Maria Lund
och Johan Lindahl som mottes igen som
aldre och deras kirlek slog ner som en bomb.

Aterkommande far vi “forelisningar” om
nyttan av att rora sig och vara fysiskt aktiv.
Men hur motiverar man sig att komma igang
och fortsitta att vara aktiv? Var hélsocoach
Michail Tonkonogi slér ett slag for vardagsmo-
tionen. Det du gor i din vardag, stddar, pétar i
tradgdrden, promenerar med hunden, menar
han ir tréning. Oka takten, ga i trappor, lyft
kassen med mjolk - s& har du ditt traningspass.

NU BORIJAR DET AVEN poppa upp gym och
traningsanlaggningar for seniorer. Pa Acti-
vage i Stockholm samlas man kring kaffe-

automaten med en fika, antingen fére eller

”Ar det
inte sa att
vi avundas
manniskor
som vagar
dromma
stort?”

efter traningspasset. I lugn stillsam miljo6 har
man tid att umgas, far personliga tranings-
tips och kan tréna i grupp eller individuellt.

I detta nummer av Hir&Nu moéter vi
konstndren och forfattaren Marianne Lind-
berg De Geer. Hon ér aktuell bade med en
utstéllning pa Fargfabriken i Stockholm och
som debuterande forfattare med romanen
P4 drift. Vi lottar ut fem bocker. Las mer i
tidningen.

AR DET INTE SA ATT vi avundas minniskor
som vagar dromma stort och som ocksa for-
verkligar sina drommar? Sven Yrvind har
alltid gétt sin egen vdg och inte latit forsta-
sigpaare och andra motkrafter stoppa hans
idéer. Det ar vérldshaven och miljévanlig
och energisnél segling som lockar honom.

Han har gjort méanga vérldsseglingar
och nu bér det av igen. Till varen ér

det tankt att han ska segla frén Ir-
land till Nya Zeeland, 79 &r gammal.

Allt fler dldre dricker mer 4n vad
som &r bra for hélsan, sarskilt gil-
ler det éldre kvinnor. Ulla
Stahlberg, 4r nykter alkoho- i
list och vet vad det innebér iy ., 8 v
att tappa kontrollen helt. il
“Alkoholism ér en falsk,
listig och stark sjukdom”,
sager hon.

Leif Lundberg bytte bana
ilivet redan en tid innan han
gick i pension. For att forbe-
reda sig for pensionirslivet
borjade han snida faglar och Zss
kombinerar numera sitt /

naturintresse med
lustfyllt hantverk.

+

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR
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AKTUELLT

... ar fyllda &r den grupp bilférare
som uppvisar minst riskbeteende i
trafiken, enligt nyhetsbyrdn TT.
Den i sdrklass hogsta risken att
orsaka trafikolyckor med egen bil
har 18- till 19-ringar.

Vill underlatta
overforande
av pension

Regeringen vill att reglerna for 6ver-
foring av premiepensionsratt mellan
makar férenklas och att narstaende-
penningen ska bli mer flexibel.

— Kvinnor har 30 procent lagre
pensioner an man och det kravs at-
garder pa flera hall for att komma
at det. Att underlatta 6verforing
av premiepension ar ett litet men
viktigt steg i riktningen mot mer
jamstallda pensioner, sager social-
minister Annika Strandhall.

Forslaget innebar att reglerna for
overforing av premiepensionsratt
forenklas genom att det ska racka
att givaren anmadler, tidsfristen for
att anmala forlangs och att anma-
lan ska kunna goras elektroniskt.

Lagandringarna foreslas trada i
kraft den 1 januari 2018.

ade kost

Kostnaderna for hyrldakare och hyr-
sjukskoterskor fortsiitter att na nya
rekordnivaer, trots att Sveriges kom-
muner och landsting satt som mal
att vara oberoende av inhyrd perso-
nal till den 1 januari 2019.

Nu efterfragar Kronobergs hélso-
och sjukvardsdirektor Per-Henrik
Nilsson mer mod hos landets regio-
ner och landsting att gora vad som
krivs for att na malen:

- Ska vi na hyroberoende 2019 ir
det hog tid att borja nu.

Trots att patientriskerna med inhyrd perso-
nal i virden ér stora fortsétter kostnaderna
for hyrpersonal att drdnera landstingens
ekonomi. I 18 av 21 landsting 6kade kost-
naderna for inhyrd personal med 16 pro-
cent under forsta halvan av 2017, enligt
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siffror fran Sveriges kommuner och lands-
ting (SKL). Det innebir i reda pengar en
rekordokning pa 330 miljoner kronor.

Vintetider kan bli langre
Okningen gir helt pa tvirs mot SKLs
uttalade mélsattning att regionerna och
landstingen ska vara oberoende av in-
hyrd personal till 1 januari 2019.

En av de regioner som gatt ut hart i ar-
betet med att na det gemensamma malet
ar Kronoberg. Didr dr man sedan 1 sep-

Tillgang-

lighet ar
en uppenbar
utmaning.



tember hyroberoende av allménsjuksko-
terskor, och man har paborjat en utfasning
av hyrlakarna i primarvérden. Satsningen
medfor under en Gvergangsperiod att
vintetiderna i virden kan bli lingre och
att personalen maste samarbeta pa nya
sétt for att tacka upp dér luckor uppstar.

Nya arbetssitt behovs

- Tillgénglighet 4r en uppenbar utma-
ning. Men genom att forsoka hitta nya
arbetssatt och jobba med hela teamet
kan manga dela pa arbetet. Allt maste
inte sorteras eller skotas av lakare, séger
Kronobergs hilso- och sjukvéardsdirektor
Per-Henrik Nilsson till Hir&Nu.

I februari 2018 ska Kronoberg bli hyr-
oberoende av specialistsjukskéterskor, i
september 2018 4r det lakarna utanfor pri-
marvarden, som ska sluta hyras in. I ett sista

FOTO: ISTOCKPHOTO

Kronobergs hilso- och sjukvardsdirektor Per-Henrik Nilsson dr 6ppen med att tillgéangligheten kan
bli lidande under en period ndr nya arbetssatt infors for att knacka hyrberoendet.

steg ska man vara oberoende 4ven av hyr-
ldkarna i primérvérden den 1 januari 2019.

Uppmanar till beslutsamhet
Ett sétt for landstingen runt om i landet
att ddmpa kostnaderna for hyrlédkare ar

INHYRD VARDPERSONAL

M Landstingens kostnader for hyrper-
sonal mer an fordubblades mellan
2010 och 2016.

M 2016 var kostnaderna for hyrperso-
nal drygt 4,5 miljarder kronor.

M Enligt Konkurrensverket ar en hyr-
ldkare i allmanmedicin 1,5-2 génger
dyrare an en anstalld allmanspecia-
list.

KALLA: SVT OCH KONKURRENSVERKET

NR 5-2017

er for hyrlakare

att teckna ramavtal med hyrbolagen,
med fasta prislistor. Emellertid har hyr-
bolagen kommit pa ett sdtt att ga runt
detta genom att hyra ut via dotterbolag,
till betydligt hogre priser, rapporterade
SVT i september.

Per-Henrik Nilsson uppmanar nu lan-
dets landsting att inte vackla. Om sjélva
marknaden for hyrpersonal i varden ska
kunna knickas maste fler borja fasa ut
hyrberoendet.

— Givetvis blir det mycket enklare om
vi alla regioner och landsting har modet
att gora verkstad av det vi 4r ense om, att
vara hyroberoende 1 januari 2019. For att
né dit 4r det hog tid att borja nu. En del
har utéver oss kommit ldngt, till exempel
Ostergotland, Orebro och Skine, s vi ar
inte ensamma i Kronoberg.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: HANS RUNESSON



AKTUELLT

Aldre bra pa att stddja vittnen

En riattegang kan kinnas obehaglig
for vittnen och malsdgande. Men

det finns medmainskligt stod for den
som ar nervos. Lena Spiik dr en av de
#ldre som haller verksamheten som
vittnesstodjare igang.

Sodertorns tingsratt vid Flemingsbergs
pendeltigsstation séder om Stockholm
ar en av landets storsta domstolar. Linga
korridorer med totalt 19 réttssalar, varav
en sakerhetssal for mal som kréaver hog
sakerhet. Sakerhetskontrollen dr lika
noggrann som pa flyget. En miljo dar
manga kinner sig skirrade.

Hir gar Lena Spiik omkring med en
bricka med texten ”Vittnesstod” pa tro-
jan. Talar vanligt med vittnen och malsa-
gande som vantar pa sin tur i réttssalen.
Hon tar en promenad fran hemmet i
Tullinge till tingsratten ett par dagar i
veckan, en av alla ideellt arbetande dldre
som haller verksamheten igang.

— Jag berittar vad som ska hdnda under
en rattegang, visar bilder pa rittssalen
och beskriver vilka som deltar under
férhandlingen. Allt for att skapa storre
trygghet for dem som ska vara med om
en rittegang, berattar hon.

"Ville lira mig nigot nytt”

Lena Spiik har varit vittnesstodjare i
tre ar. Det borjade med att hon kollade
webbplatsen volontdrbyran.se for att
hitta nagot som skulle passa henne som
nybliven pensionar. Hon fyller 70 nésta
ar, jobbade till hon var 66 ar, som lérare
och rektor i manga ar. Men att fortsitta
med skolfrdgor var inte aktuellt.

- Jag vill lara mig nagot nytt. Jag ar en
aktiv och nyfiken person. Efter pensione-
ringen var jag helt pa det klara med att
jag ville fortsitta fa intellektuell stimu-
lans. Vittnesstdd kidndes ritt. Jag har all-
tid varit intresserad av réttsviasendet och
ar imponerad av utbildningen vi fatt.

Vad fir du ut av att vara vittnesstod-
jare?

- Jag tycker om att arbeta med ménn-
iskor. Det ar roligt att kunna st6tta dem i

Lena Spiik ar.glad over stodet fran vittnesstédssamordnaren Natalie Hansdotter.

BLI VITTNESSTODJARE

W Ett forsta steg for den som vill bli vittnesstodjare ar att ta kontakt med den narmaste
tingsratten. Sedan blir man kallad till intervju, far genomga en utbildning pa 30 tim-
mar, gora praktik pa tingsratten och besoka ett antal huvudférhandlingar.

svara situationer. Jag kdnner mig behovd
och fir gora en insats. Jag blir inte orolig
av att mota manniskor som ér oroliga. Jag
har min erfarenhet och ett lugn att falla
tillbaka pa. Vi bidrar till att vittnen och
mélsdgande ska kdnna sig trygga. Malet
ar att de ska bli sa lugna att rattegangen
blir rattvis.

Far inte ta stillning

Som vittnesstodjare far du inte ta stall-
ning i processen, bara informera och
stotta. Men Lena Spiik sdger att vissa mal
och situationer kan vara kidnslosamma.
Hon beréttar om ett fall med en tonars-
pojke som blivit kallblodigt mérdad, dir
pojkens syster var med om hindelsen
och skulle vittna. P4 andra sidan skranket
i sakerhetssalen fanns ett tondrsgang som
var atalade for mordet. Vittnena fick slus-
sas in bakvagen. Det var stokigt i salen.
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- Det berérde mig illa. Familjens sorg
och att de atalade blanekade, trots att allt
talade emot dem. I sddana lagen kan jag
prata med var vittnesstodssamordnare.

En klar majoritet av landets 700 vitt-
nesstodjare ar kvinnor (79 procent) och
sju av tio ar over 65 dr.

Natalie Hansdotter arbetar som vitt-
nesstodssamordnare pa Sodertdrns
tingsratt. Hon berittar att har finns 20
vittnesstodjare, men hon ser géirna fler.
Forra dret fick 6ver 44 000 personer hjalp
av vittnesstod i Sveriges domstolar.

Varfor dr det sa bra med aldre som vitt-
nesstod?

- De har en livserfarenhet och ett lugn
som &r lampligt. De 4r stabila, engage-
rade och stannar kvar i verksamheten nir
de fatt uppdraget, siger Natalie Hansdot-
ter.

TEXT & FOTO: HANS LUNDGREN



, E N G E Lso N ALLT FOR ETT AKTIVT FRILUFTSLIV!
BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40

HERR/DAM

VARM-
FODRAD

.
(3
-

HERR/DAM

VATTENTAT
10000 mm

Jacka DELSBO

Vattentét, varmfodrad jacka. Vattenpelare 8000 mm. Andas 5000g/m?%24h.
Avtagbar, stallbar huva med avtagbar fuskpals. Kraftig, tvavagsdragkedja med
tryckknappsforsedd vindsla. Sidfickor, framfickor, armficka, brostfickor samt
innerficka med dragkedja. Stallbar midja och nederkant. 100% polyester.
Farg: Svart, Marinbla, Gramelange

HERR - Art nr 5185 DAM - Art nr 5186

W Stl. C46-60. Stl. 36-52.

Fleecetrdja LAGER-2 - Art nr 4917

Tunnare fleecetréja som passar bade som ett extra lager 6ver ett understall
eller som en latt och behaglig vardagstroja. Mycket bra andasférmaga.

HERR e Férg: Royalbla, Svart, Khakigron, Orange. @ Stl. S—3XL.
DAM e Firg: Lila, Svart, Rosa, Vit, Turkos, Vinrod. e Stl. 34/36-50/52.

Inga mellanhander
- lagre priser!

vart lagpris

15:

inkl. coolmaxstrumpor

HERR/DAM

am 1 retorn Vinterkinga SVEG - Art nr 4456 Zermgs’s\gxa EDSBYN Termokjol LOFSDALEN
Slitstark och bekvam vinterkdnga med renr o Art nr 4377

Tretorn REDO - Art nr 3894 varmt och sként Thinsulatefoder och Tunn och smidig termobyxa med Praktisk, lsttvadderad termokjol.

Lag vinterstovel fodrad med snabbtorkande ~ vattenavvisande membran. Anpassad efter varmande och mjukt ﬂeecefodez, Gott Perfekt dver bade byxor och kjol

pilefoder. Ltt att komma i och ur. Férstarkt nordiska storlekar. Férg: Svart. om praktiska fickor. Yttertyg 100% och virmer skant nar du &r stilla

halfot. Farg: Svart. Skafthdjd: 21 cm. Skafthojd: 17,5 cm. Vikt: 500g/kinga. pf)lyamld, foder 100% polyester. 100% polyester. ’

Vikt: ca 816g/stével. Material: Utsida Material: Utsida i konstlader och kraftig textil. Farg: Svart

gummi. Stl. 36— 47. Sula Gummi. Stl. 37-47. Herrstl. S-5XL. » Damstl. 34/36-54/56. Damstl. 34/36-50/52.
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AKTUELLT

Bland svenska 70-aringar rapporte-
rar sex av tio kvinnor och sju av tio
man "”hog tillfredsstéllelse” med sitt
sexliv. Pa sjuttiotalet var det bara
fyra av tio kvinnor och knappt sex av
tio man i aldersgruppen som var lika
ndjda. Samtida forskning visar att
karlek och sex fortsitter att vara en
viktig del av livet for manga dldre -
hela livet.

Nej, svenska seniorer later inte kirle-
ken ga i pension. Och de ar mer “ihop”
dn vad tidigare befolkningsstatistik har
antytt. Nér forskarna Torbjorn Bildt-
gard, docent i sociologi vid Stockholms
universitet, och Peter Oberg, professor
i socialt arbete vid hogskolan i Gavle,
sammanstéllde data fran en rikstickande
enkitstudie for tva ar sedan, visade det
sig att en tredjedel av de “ensamstaende”
svenska 60-90-aringarna i sjdlva verket
hade en partner.

Detta hade den officiella befolknings-
statistiken hittills missat, da den inte in-
tresserat sig for sarbos och sambos, utan
fram till f6r nagot ar sedan enbart tittat
pé kategorierna gift, skild och ensamsta-
ende.

Fler skilda &n d@nkor 6ver 60
Samtidigt 4r det otvetydigt s& att dldre
fortsatter avsluta och inleda férhallan-
den hela livet. Av alla franskilda i Sve-
rige i dag 4r 46 procent over 60 ar. Och
en av tio som skiljer sig hor till alders-
gruppen. Sedan 2011 ér till och med
andelen franskilda i 60-90-arsaldern
fler én andelen dnkor/dnkemén i samma
grupp. Denna fordelning ar vi ensamma
om i Europa.

Och nir svenska seniorer vil tréffar
karleken sa prioriterar de sjilvstandighet
framfor dktenskap. Forsvinnande fa, fyra
procent, av de som inleder en parrelation
efter 60 ars alder valjer att gifta sig, enligt
Bildtgard och Obergs studier. Den stora
majoriteten, 70 procent, viljer att vara

siarbos och 26 procent flyttar ihop utan
att gifta sig.

Detta faktum far de béda forskarna att
tala om de svenska dldre som ett “avant-

Ju kortare
relation,
desto mer sex.
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garde i utforskandet av alternativa rela-
tionsformer”.

Impotens eller tristess?
Peter Oberg och Torbjérn Bildtgards
forskning pekar ocksa pa att det finns
livskvalitet att hdmta fér den som hittar
kirleken pa nytt. Inte minst sexlivet kan
fa en rejél skjuts.

— Nar det giller samlagsfrekvensen
har langden pé relationen stor betydelse.



FAKTORERNA SOM
HALLER IGANG SEXLIVET

W Vissa faktorer ar sarskilt viktiga
for att sexlivet ska halla. En studie
utford vid Goteborgs universitet
2015 lyfter upp foljande omstan-
digheter som relaterade till en hog
sexuell aktivitet bland aldre:

— Positiv attityd till sex
—Sexdebut fore 20

— Ett mycket lyckligt forhallande
—Enfysiskt och mentalt frisk partner

—God sjalvrapporterad hadlsa 6ver-
lag och goda sovvanor

— Alkoholintag mer &n tre ganger
i veckan

- po———

Ju kortare tid, desto mer aktivitet, siger
Peter Oberg till Hir&Nu.

Och det ér inte bara varkédnslorna som
kan véckas till liv av en ny sdngkamrat.

- Det fanns vissa mén i studien som
gatt och trott att de blivit impotenta pé
grund av sin alder och att det sa att sdga
var tidens gang. Men sa triffade de en ny
partner och upptickte att det plotsligt
fungerade igen, siger Peter Oberg.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: ISTOCKPHOTO

»

NOTERAT

Varden toppfraga for
SKPFs fortroendevalda

Sjukvarden ir den viktigaste fragan infor valet 2018. Det tycker
sa vil svenska folket i allmdnhet som SKPF Pensionirernas for-
troendevalda, enligt en enkdtundersokning. Men ndr det giller
en del andra fragor skiljer sig prioriteringarna at rejilt mellan
allmédnheten och forbundet.

Snart dr det val, och d4ven om SKPF Pensiondrerna ar en partipolitiskt
obunden organisation har forbundet forstas intresse av att vara med och
paverka i fragor som roér medlemmarnas vardag. Nar forbundet bad sina
fortroendevalda att sjélva rangordna de frégor som svenska folket valt
ut som de tio viktigaste infor valet (enligt Novus undersékningar), vi-
sade det sig att SKPF Pensionérerna, kanhinda inte helt 6verraskande, i
hogre grad 4n folket i 6vrigt holl pensiondrsfragorna som extra viktiga.

10 viktigaste valfrigorna
enligt SKPFs fortroendevalda:

10 viktigaste valfragorna
enligt svenska folket:

1. Sjukvarden

2. Skola och utbildning

3. Invandring och integration

1. Sjukvarden
2. Aldreomsorg
3. Pensioner
4.lag och ordning 4. Jobb/sysselsatning
5. Aldreomsorg 5. Boende

6. Landets ekonomi

7. Skola och utbildning
8. Miljo6 och klimat

9. Lag och ordning

6. Jobb/sysselsdttning
7. Milj6 och klimat

8. Landets ekonomi

9. Pensioner

10. Boende

10. Invandring och integration

De fortroendevalda som deltog i enkiten var distrikts- och avdelnings-
ordféranden fran hela landet. Under varen kommer alla medlemmar i
SKPF Pensionirerna att bjudas in att delta i webbenkéterna.

Ja till aldreomsorgsplan

SKPF Pensiondrerna tillstyrker i stora delar de forslag
om en nationell kvalitetsplan for vard och omsorg om

aldre personer, som regeringens utredare Susanne Rolf-
ner Suvanto presenterat. Forbundet ser sarskilt positivt
pa forslaget om legitimation for underskéterskor. Men
férbundet framfor ocksa ett antal invandningar, bland
annat vill man snabba pa genomférandet och priori-
tera verkstallighet framfor annu fler kartlaggningar.

Las SKPFs remissvar pa www.skpf.se/om-skpf/ladda-ner/remiss/

Susanne Rolfner
Suvanto
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AKTUELLT

—
UNNAR VARANDRA

— Vi ar tva starka personlighe-
ter med stor integritet och den
bevarar vi i var relation genom
att unna varandra det allra
basta, sager Maria Lund om
sitt liv med Johan Lindahl.

-i.“'

-

&7 ’tf{_:;)
11 ‘-'

o

”Tryggt att motas som lif

12

» De onskade fordandring i livet - da slog kar

Maria Lund, 69 ar, och Johan Lindahl,
70, tog studenten ihop i Stockholm
den 13 maj 1967. Direfter sags de inte
pa 27 ar. Nir de mottes igen exakt pa
dagen 27 ar senare, slog kiirleken ner
som en bomb.

Johans liv tog honom fran Djursholm
via Lausanne, New York och Orebro till
Munka Ljungby. Maria stannade kvar i
Stockholm for att studera, och efter en fil.
kand. fick hon jobb som journalist och
informator pa landstinget i Stockholm.

En dag i maj ar 1994 var Maria pa
besok i Skane hos en barndomsvan som
hon hallit kontakt med genom aren.

- Min védninna berittade att hon hade
triffat pa Johan, som hon visste var en
gammal klasskamrat till mig, sa vi gav
oss av hem till Johan med lite gott kaf-
febrod, sager Maria Lund.

Dagen dirpé var en klimdag, fredagen
den 13 maj, samma datum som de 27 ér
tidigare hade tagit studenten! Darfor
bestimde de sig vid aterseendet for att
gora en utflykt till Gilleleje i Danmark,
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de ville prata gamla skolminnen.

- Och det blev en riktig klamdag,
skamtar Johan och tittar kérleksfullt pa
sin fru.

Maria kontrar med att papeka att dven
om de kramades lite den dér dagen si
skedde umginget pa ett strikt vanskap-
ligt plan.

"Helt klart starka kdnslor”

— Det fanns starka kidnslor mellan oss,
det var helt klart. Jag kiinde genast att det
var ritt, jag hade levt ensam sa linge och

leken till » Lyck



e aldre”

ligare dn nagonsin

tankte genast att det har motet kommer
att forandra mitt liv, men med tanke Jo-
hans situation var jag instélld pa att det
skulle ta tid, sdger Maria Lund.

Ett par manader senare flyttade Johan
Lindahl hemifran. Métet med Maria blev
tungan pa vagen. Den forsta tiden bodde
han hos en god vén, utan att ha en aning
om hans heta kinslor var besvarade.

- Viholl kontakten 6ver sommaren, och i
november flyttade Johan hem till mig i min
lagenhet i Stockholm, sager Maria Lund.

I och med métet forandrades hennes

AKTUELLT

Att motas

igen blev
ett Aventyr som
har varat i over
20 ar.

liv. Hon beskriver hur hon hade stag-
nerat i sin utveckling, men hur hon nu
upplevde en hisnande kinsla att hitta
karleken i en gammal bekant.

- Vivar badaien fasilivet da vi var in-
stillda pa forandring. Att motas igen blev
ett dventyr, som har varat i 6ver tjugo ar,
sager Maria.

- Redan i skolan skrattade vi 4t samma
saker. Vi har roligt tillsammans till och
med nér vi har trékigt, fyller Johan i.

Snart borjade paret leta boende i Skane.
Marias farmor hade bott i den lilla byn
Stenestad och dar fann de sitt drémhus
med plats fér gemensamt kontor. Maria
frilansade som journalist och Johan som
copywriter. De drog igang det gemen-
samma foretaget “Svenska Ordforradet”.

I dag 4r de pensiondrer och pé vig att
flytta till en lagenhet i Landskrona. Ste-
nestad kommer att bli av med tva eld-
sjdlar som bland annat dragit igang en
kulturférening och ett galleri dar Johan
Lindahls konst men &ven andras konst
finns representerade.

- Nu kastar vi oss ut igen, sdger Maria
Lund.

Det har de gjort sa manga ganger forut,
och det gar bra sé lange de har varandra.
Att moétas pa lite dldre dagar skapar en
trygghet, anser de.

Unnar varandra det bésta
- Vi dr tva starka personligheter med
stor integritet och den bevarar vii var re-
lation genom att unna varandra det allra
bésta. Vi har 6verseende med smésaker
och skippar for det mesta allt tjafs, dven
om vi forstds gralar med varandra ibland
ocksa, siger Maria Lund.

Efter giftermélet i Stenestads kyrka
ar 1997 é&kte paret pa brollopsresa till
Skagen. Dar malade Johan Lindahl
en tavla fran bréllopsmiddagen i
tradgarden. En alldeles dkta Ska-
genmalning, meddelar han med
glimten i Ggat.

Den 24 juli i ar firade paret
20-arig brollopsdag.

- Vi dr rika pad mycket men
inte pa pengar. Var karlek hal-
ler sig stark i vatt och torrt, av-

Tre ar efter den ovan-
tade atertraffen ringde

slutar Maria Lund. bréllopsklockorna.

TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN
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Synen

0gOnen ar Seig
ylkctina for mig!

0

J

Anny &r en aktiv pensiondr som brinner for att hjdlpa andra. Hon lagger manga tim-
mar i veckan vid symaskinen och ar lycklig varje dag hon far sétta sig for att sy. Hon
ar mycket man om sin syn ar glad och nojd for att hon hittat kosttillskottet

Blue Berry Plus Ogonvitamin.

nny &r 73 ar och pensi-
ondr. Hon har manga
jarn i elden och le-

ver ett aktivt liv.

—Jag syr for Roda Korset,
héller kurser i handarbete,
springer pa loppmarknader
och under sommaren héller
jag matlagningskurser for
barn, berdttar Anny glatt.
Och hon foérklarar vidare
att god syn naturligtvis ar

God syn ar en del av

A och O for att allt detta ska
fungera.

Blev rekommenderad

Blue Berry

-Min dotter rekommende-
rade mig Blue Berry Plus
Ogonvitamin eftersom hon
visste hur gédrna jag ville
skota om mina 6gon pa
bésta satt, fortsdtter Anny
entusiastiskt.

din livskvalitet

Dina 6gon har massor av uppgifter under dagarna.
Du laser, kor bil, sitter framfor datorn eller ser pa TV.

Synen och 6gonen ar vik-
tiga i alla dessa aktiviteter.
Vissa ndringsémnen ar
extra viktiga fér synens
och égonens skull. Vita-
min A och zink ar sddana
exempel, vilka bidrar till
att bibehalla normal
synférmaga. Blabar har
ocksa visat sig intressant i
sammanhanget och bidrar
till halsosamma égon och
dess funktion.

2

& @

—Jag hade tidigare sjdlv last
mycket positivt om just
denna produkten och dér-
for var jag ocksd mycket
ivrig att prova.

Nojd anvéandare

Anny berdttar att hon &r
mycket ndjd med Blue Ber-
ry Plus Ogonvitamin, som
hon tar varje dag. Hon hade
en period da det kdndes an-
straingande for 6gonen att
se pa TV, men det upplever
hon inte alls mer.

—Jag upplever bilden som
Kklar och tydlig och jag ar sa
glad over att jag kan fort-
sdtta gora allt det jag vill,
avslutar Anny forngjsamt.

. i

NEW NORDIC

Titta efter sil-
vertrddet pa
forpackningen.
Det ar din ga-
ranti f&r en kon-
trollerad originalprodukt
med fokus pa kvalitet och
sékerhet.

:Varfor Blue Berry ar sa bra!:
: Blue Berry utvecklades av New:
< Nordic som ett skraddarsytt dgontill- ¢
< skott. Lutein &r ett naturligt pigment <
< som inte kan tillverkas av kroppen
< sjéilv utan méste tillséttas via kosten. ¢

< Med Blue Berry Plus (Ogonvitamin vet
< du att du far i dig lutein varje dag :
: tillsammans med for synen viktiga :
< vitamin och mineral. Det ingar dven :
< extrakt av det vardefulla blabaret :
< samt den historiskt valrenommerade
< Orten dgontrost. 3
Du kan kopa Blue Berry
Plus Ogonvitamin i din
hélsobutik, pa apotek eller
pa www.newnordic.se

For mer information ring
New Nordics kundtjanst:
040-239520

J 3 iy
Blue Berry
Plus Ogonvitamin
Fir normal synfdrmaga

Innehalles vitamin o bidrm
al vynfarmaga

Eatbetiei

In ierenk bldribaseiad goigralprodokt
med agoatrast och liein J
C




GRATTIS!
Du har aldern inne.

Alla pensionarer far alltid 10% rabatt pa alla
tagresor. Dessutom finns massor av billiga
sista minuten-biljetter att valja mellan.

Valkommmen ombord och trevlig resal

SJ
7

Vi bjuder alla Idsare pa stodstrumpor och
ett par fina hogkvalitativa trosor i bomull!

o 2 olika prova-pa-paket i utvarderingssyfte.
o Blir du n6jd med provpaketet far du darefter

Stodstrumpor | .| Bekvima och snygga trosor
Forbéttrar blodcirk- i utméirkt kvalité med mjuk 9]

|
|
o . . . I

ulationen i benen. resdr i midjan. 95% gomuli {U) / tillsvidareleveranser sa linge du sjilv 6nskar |!
. 5% Elastan utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst |!

Motverkar trétta . andra, pausa eller avbryta dina leveranser. :
|
|
|
|
|

och émma ben. o Om du vdljer att fortsatta blir ditt medlemspris:

Bidrar till piggare Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 79 kr/par + frakt 39 kr.

och snyggare ben. Trosor: 3 par i ett paket for endast 56 kr + frakt 29 kr.

Bestall 018-7003300 !
eller pa mkcollection.se:

[_L | Overraskande gava foljer med i varje provpaket! :

60% Bomull J
38% Polyamid " Namn:
2% Elastan Enkel att ta pasig!|| B}

I
|
I
|
Bl O I
For bade Kvinnor & Mdn Adress:____
Utmdirkt for Ianga flyg-, bil- och bussresor || BUESNUEEILC) |
och vid stillasittande eller stdende arbete. | paximodelien ér lite stor och bred i storleken! Postnr: ort: I

|

I

|

Jag vill prova pa 1 par bekvama stodstrumpor! I Jag vill prova pa 1 par bekvima trosor! |[ESRT VIR
(Jag betalar endast 49 kr i porto & exp.avg. for provpaket strumpor) (Jag betalar endast 39 kr i porto & exp. for provpaket trosa) | NSNS Ievererasdirekthem
Storlek: [ ]35-38 [ 39-42 [ |43-47 ||| storlek: [ ]S []M [JL []XL[]XXL MK Colloction

Frankeras ej!

T2 Wow WM Farg: [ ]Svart [JRosa [JVit || Svarspost 206 050 94 ||
Gilj blan

olika férger DBelge DMarinblé Modell: I:l HiPSter I:l Maxi . 758 53 UPPSALA SKPF Har&Nu 5 - 2017 10 :
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Gratis cellprov
bara 10r unga

Avgiften for att lamna cellprov
som ska forebygga livmoderhals-
cancer slopas i hela landet efter en
overenskommelse mellan Vanster-
partiet och regeringen. Men av-
giftsbefrielsen galler bara kvinnor
till 64 ar. Darmed utestangs aldre
kvinnor.

— Ar inte kvinnor dver 65 virda
att satsa pa? Jag blir upprérd over
dessa aldersgranser, sager SKPF
Pensionarernas forbundsordfor-
ande Berit Bolander, och fortsatter:

— Den resurs som kvinnor dver
65 ar ar for samhallet maste tillva-
ratas och framforallt uppvarderas.
Vart mal &r att det inte ska finnas
nagon aldersbegransning nar det
galler cellprover och screening.

Nitet aktiverar

Anvandning av dator och internet
kan minska ensamheten hos édldre,
enligt SBU, Statens beredning for
medicinsk och social utvardering.
Tekniken underlattar for individen
att vara aktiv och delaktig pa ett
meningsfullt satt i vardagen, skri-
ver SBU, och lagger till att digitala
verktyg kan vara ett tillskott bland
socialtjanstens insatser.

Step up

- med
hantlar

Hiir&Nu:s trianingsexpert Michail Tonkonogt

tipsar om enkla dvningar som gor dig stabilare

och sikrare 1 vardagen. Denna gdng trinar v

frimst balmuskulaturen. Tink pa att anvinda

skor som inte glider!

Step up med hantlar - powerutforande

Muskler som trdnas: framst larmusku-
laturen och satesmuskulaturen

Utférande:
Utgangsposition: Sta fotbrett
framfor en stepbrada med hantlar
i handerna. Armarna hanger ner langs
kroppen och handflatorna ar vanda

inat. Hojden pa stepbradan ska anpas-
sas sa att knana inte kommer hogre
upp an till hofthojd (dar laren ar paral-
lella med golvet).

Hall kroppen och huvudet rakt och
blicken framat. Placera den hogra
foten pa stepbradan och strack ut
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HALSA

= j | Bdsta trdningen dr
den som Dblir av

or kroppen spelar det ingen roll om det ar
dyra hantlar som man tranar med eller om
det ar barkassar med nagra mjolkpaket i
som man lyfter nagra ganger medan man
bar hem varor fran affaren.

P, Faktum ar att det inte ar sa svart att hitta utmarkta
traningsmojligheter i vardagen om man ar medveten om
vad man behéver. Under en vanlig promenad kan man 6ka
| tempot nagot just nar man gar i uppférsbackar. Nar man
stddar hemma sa kan man forsoka gora det i lite
hogre tempo dn vad som kanns bekvamt. Det
viktigaste ar att vara medveten om att man
stravar efter att 6ka belastningen. Det ger ef-
fekt visar intressanta vetenskapliga studier.

Trana
med
HAr&Nu

HARVARDPSYKOLOGEN Ellen J. Langer har ge-
nomfort ett fascinerade experiment som involverade
stadpersonal pa sju olika hotell. Halften av stddarna infor-
merades om att deras arbete egentligen dr rena traningen
som gott och vl uppfyller de gdllande rekommendatio-

benet s snabbt du kan sa att Upprepa rorelsen med nerna for daglig fysisk aktivitet. Den andra halften fick
aven den vanstra foten sedan 4vénsterfot forst och fort- inte den informationen. Fyra veckor senare visade det
placeras pa stepbradan. satt sa vaxelvis. sig att gruppen som var medveten om att deras arbete
ar fysisk traning gick ner i vikt, andel kroppsfett, BMI och
Placera den hogra foten Gor 4-10 rorelser per ben midja-stusskvot. De fick ocksa lagre blodtryck.

3 pa golvet och sedan den (sammanlagt 8-20 ro- Kontrollgruppen uppvisade inga sdadana férandringar.
vanstra. relser), vila 1,5-2,5 minuter. Forskarna menar att forbattringen inte berodde pa att
Upprepa setet 2—4 ganger. stadarna, som fatt information om att de tranar samtidigt

som de jobbar, dndrade sitt beteende. Effekten berodde
enbart pa att de blivit medvetna om att det de gor &r fy-
sisk traning. Aven om forskare tvistar om detta pastaende
sa kvarstar faktum: de som dr medvetna om att det de
gorisin vardag ar fysisk aktivitet uppnar positiva halsoef-
fekter.

Variant: En viktvast kan vara ett bra alternativ till hantlar.
® Man kan dven anvanda en vanlig trappa och utnyttja det ne-
dersta trappsteget som en stepbrada. Om balansen ar otillrack-
lig kan man da anvénda ett trappracke som stod.

SLUTSATSEN AR ATT det ir smart att
SKAFFA SENIOR POWER r L% 4 . . o
N . tanka pa att det man gor i vardagen
m Ovningarna pa detta uppslag ar 1

: ar fysisk traning. Gar du uppfor en
tagna ur Helena Bellardinis och Mi- pom Y & PP
. . . trappa, dammsuger hemma eller
chail Tonkonogis bok Senior Power, om

styrketraning for dldre. Medlemmar i tvattar.bllen“bor du tanka att UN
SKPF Pensionirerna kan kdpa boken du faktiskt tranar. Och uppen- P i
till rabatterat pris, 229 kr (ordinarie barligen funkar det. (e
pris 279 kr). Mejla din bestallning till
info@sisuidrottsbocker.se och ange
kod HARNU fér att fa rabatten.

al

MICHAIL TONKONOGI
PROFESSOR | IDROTTSFYSIOLOGI
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HALSA

HAr far den som a

Ett gym anpassat for seniorer dr den
senaste trenden pa triningsfronten.
Och det ir ett lyckat koncept. Tri-
ningssugna seniorer, som vill slippa
dunka-dunkamusik, struntar i mode-
riktiga kroppar och traningsklider,
stormtrivs i en lugn avslappnad miljo
med plats och tid for fika och samtal.
Activage dr ett nischgym pa soder i
Stockholm som lockar "oldsters”.

Det dr som att komma in i en hotellobby,
ett café eller en lounge. Soffgrupper och
sittmobler utplacerade som vilkomnar
till en pratstund vid kaffeautomat och
framdukat smafika.

Hér samlas manga av seniorerna bade
fore och efter passen for att byta nagra
ord, kolla hilsolaget eller gora upp om
nasta traningspass.

- Vi har som mal
att attrahera senio-
rer som aldrig besokt
ett gym, eller aldrig
trdnat tidigare. Men
vi vill ocksd vara ett
stdlle dit man kan ga
nar man ska ta steget ut
fran rehabilitering och in i egen frisk-
vard, siger Kristoffer Sjoberg, personlig
tranare och ansvarig for centret.

Vi sitter i entrén i de ljusa lokalerna
och hidr samlas nu ett géng seniorer, som
med glatt humor skojar med Kristoffer,

Kristoffer Sjoberg

som i sin tur tilltalar alla med fornamn.
Det ar en hemtrevlig och familjar atmos-
far.

Vill vara métesplats for alla
I de bakre regionerna finns lokalen dér
man har cirkeltrining - en helkroppstra-
ning speciellt anpassad till den dldrande
kroppen. Hir finns ocksa plats for egen
traning och snart ska man packa upp de
nya traningscyklarna i ytterligare ett rum.
- Vi har ldgre ljudvolym pa musiken,
mindre grupper pa max tolv personer
och alltid en personlig tranare som leder

passen. Gymmet ar alltid bemannat. Vi
gar kurser for att vidareutbilda oss och
har en expertgrupp bestdende av en l4-
kare, en sjukgymnast och en specialist
inom geriatrik, universitetslektor vid

Umed universitet. Vi traffs tva ganger
om éret for att ta upp problem och fragor
som uppkommer. I véras hade vi ménga
med ryggbesvir och pratade d& om hur
man ldgger upp en trdning som passar
denna grupp, exempelvis.

Han lyfter ockséd den ensamhetspro-
blematik som drabbar manga ildre -
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Activage vill koppla ihop det fysiska och
psykiska och anvinder ocksa lokalerna
till seminarier och foreldsningar. Varan-
nan vecka har man foresldsningar som ar
Oppna for alla.

Trevligt

upplagt
och lagom
intensitet.



HALSA

Idrig tranat trana

"l

Pa Activage tranas muskler i ben, armar, mage, rygg och axlar, men dven balans, rérlighet och
kroppshallning. Traningen ska ge styrka och spanst i benen.

Anita Stromberg. Maria Ebbenas.

- Vi vill vara en motesplats for alla.
Vardagsrumskénslan och den sociala
motesplatsen ar viktig. For vissa ar detta
viktigare an traningen, siger Kristoffer
Sjoberg.

Helhet med samtal och traning

Manga forlorar sitt sociala nitverk nir de
inte langre tillhor arbetslivet och ensam-
het dr en stor riskfaktor for sjukdom. Det
som lockar folk ar helheten med samtal
och trianing. Hér finns det néstan ingen
som sitter utseendet forst, hit kommer

Hakan Ebbenis.

Gunilla Svahn.

man for att mé bra. Alla sager hej och
hejda, menar Kristoffer Sjoberg.

Det idr sex stationer/maskiner och sex
mellanstationer for de tolv deltagarna.
Hér tranas muskler i ben, armar, mage,
rygg och axlar, men 4ven balans, rorlig-
het och kroppshallning. Triningen ska
framfor allt ge styrka, men helt klart
ocksa spanst i stegen.

- Har har vi social gemenskap, jag far
sdllskap till bussen. Det 4r mysigt och
trevligt, sager Gunilla Svahn, som fyller
80 i oktober.
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- Nej, det &r inte klokt, var har tiden
tagit vigen, fortsétter hon.

Maria Ebbenis, 68 och hennes man
Hékan Ebbenis, 69, framhaller lugnet
och att det inte dr sa hogljutt och fors-
cerat som de tycker att det ar pd vanliga
gym. "dér passar man ju inte in”

- Jag tycker att det &r skitkul. Det dr
trevligt upplagt, lagom intensitet och det
ar bra att det finns en trédnare/instruktor
som kan visa och ratta till. Allting blir
fastare, sdger Hakan Ebbenids och pekar
pé armmusklerna.

Maria Ebbenis har trianat tidigare, men
det dr forsta gangen som hon ocksé har
fatt med sin man.

— Nu kan vi trdna tillsammans, sidger
hon.

Vill inte behéva ”vara snygg”
Anita Stromberg, 70, har trdnat sedan
gymmet Sppnade i bérjan av 2016.

— Det ar roligt med cirkeltraning. Och
sd kan man sitta sig ner en stund efterat
och umgss, sdger hon.

Lena Viklund, 69, har trdnat dubbla
pass nar hon kommer och sitter sig vid
bordet. Svetten parlar i ansiktet och hon
torkar sig med en handduk.

— Det var en granne som tipsade mig.
Jag vill inte vara pa ett gym dir man
stylar sig, kldr upp sig och behover vara
snygg, tycker hon och tillagger.

— Jag har blivit mycket starkare. Nar jag
borjade lyfte jag bara fyra kilo nu lyfter
jag 24, sager hon och syftar pd de kettel-
bells som man anvénde for att trdna arm-
musklerna.

- Nu ska jag ldgga mig i massage-
sdngen. Vill du prova?

Det dr som att bli knuffad och buffad
pé fran topp till t4, en ganska skon och
upplyftande upplevelse.

- Lat dorren vara lite pa glént, sdger
hon nér jag lamnar henne i rygglage med
ett lyckligt leende pa ldpparna.

TEXT & FOTO:
ULLACARIN TIDERMAN
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Langtidsresor till sol och viirme!

Flexibla resor fill Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

Resor for er som sglr over sin egen id och gillar fly il
varmare breddgrader under vintern. Vi har valt ldgenhets-
hotell diir man?ugur egen mat eller har méjlighet att ligga
till frukost, middag och all-inclusive i priset. Ni viiljer hur
linge ni vill vara borta, allt fran ndgra dagar fill flera
mdnader. Bestiill girna véra broschyrer pa 08-54020220.
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Prisexempel tre veckor i vinter:

Trycket pé de kanariska Garna den kommande vintern @r rekordhdgt varfor
det dr viktigt att vara tidigt ute. Under oktober-november och mars-april dr
karaktiirsrika Puerto de la Cruz prismissigt dverliigset. Kring Medelhavet finns
bra resmdl sep - nov och mars-juni dé prisnivan dr som mest tilltalande.

riset dir i sfi m 2, Liigenhetshotell inkl. direkiflyg, ba i

Gran Conaria 3 veckor

r person i siillsk h taxitransfer 1/,

Las Palmas — Brisamar *** enrumsvéning 10.900:-
Playa del Ingles — San Valentin *** tvarumshungalow 14.300:-
Playa del Ingles — Los Juncos **, tviirumsvéning 11.700:-
Playa del Ingles — Veril Playa *** enrumsvéning, halvpension 13.100:-
Playa d. 1. — Principado *** tvarumsvéning, halvpension, uppv pool 17.400:-
San Agustin — Folias *** enrumsvaning, frukost 13.700:-
San Agustin — Rocas Rojas *** tvirumshungalow 14.900:-
Teneriffa 3 veckor

Puerto de la Cruz — Florida Plaza *** enrumsvdning, varm pool 8.100:-
Puerto de la Cruz — Teneguia *** tviirumsvaning, varm pool 9.600:-

Los Gigantes — Allegro Isora **** tviirumsvén., halvpen. varm pool 14.700:-
Madeira Funchal - Pestana Village **** enrumsvan, frukost  10.900:-
Prisexempel tre veckor i host:

Costa del Sol 3 veckor

Marbella — Princesa Playa **** varmd pool, enrumsvan. 9.900:-

Marbella -Mediterraneo *** tvarumsvaning 7.900:-
Fuengirola — Stella Maris *** enrumsvaning, havsutsikt 7.800:-
Fuengirola — Pyr *** enrumsvaning, uppvarmd pool 8.700:-
Nerja - Fercomar *** tvarumsvaning 9.500:-
Almuriecar - Chinasol ** enrumsvaning 7.700:-

Mallorca 3 veckor

Portonova — Portonova *** inomhuspool, enrumsvaning 12.900:-

Cypern - Agia Napa - 3 veckor

- Aktea Beach **** innepool, enrumsvan., halvpen. 12.900:-
- Melpo **** enrumsvaning, uppvarmd pool, frukost 9.800:-
- Evabelle *** tvarumsvaning, 7.100:-

RING FOR BOKNING, RADGIVNING OCH BESTALLA
BROSCHYRER O8-540 202 20

esor precis somduvillhadem. RES ERVATION

En valbudget 10r
pensiondrerna

I hostbudgeten finns flera forslag som dr fordelaktiga
for pensiondrer. Redan den 1 januari 2018 sédnks skat-
ten med upp till 5 000 kronor per ar for 75 procent av
alla personer dver 65 ar. Regeringen lovar ocksa att
den séirskilda skatten for pensiondrer ska tas bort till
2020.

I regeringens hostbudget finns ocksa forslaget att minska
skatteklyftan for alderspensiondrer och personer med sjuk-
och aktivitetsersittning, ett férslag som framjar kvinnor i
hogre utstrackning d4n man.

Grundstodet forbéttras genom att det allmanna tand-
vardsbidraget fordubblas. Reformen trader i kraft 15 april
2018.

— Det dr bra att man héjer bidraget, men
600 kronor dr samtidigt inte mer &n att det
bara ticker en forsta undersokning hos
tandldkaren. For den som sedan behover
behandling blir det full taxa som vanligt.

Vi har hela tiden sagt att dldres tandvard HESSS & 3
unvor Petersson

borde ingéd fullt ut i hogkostnadsskyd-
det, sdger Gunvor Petersson, sakkunnig i
hélso- och sjukvardsfragor pa SKPF Pen-
siondrerna.

GENOM PATIENTMILJARDEN ska koerna i primdrvarden
kortas och samordningen mellan olika delar av varden for-
biattras, samtidigt som den medicinska kvaliteten behalls. I
patient-miljarden ingér en skdrpt vardgaranti. Regeringen
vill ocksd ge mer stdd till samordnad vard och omsorg for
dldre med stora vard- och omsorgsbehov.

Ett av forslagen som gynnar pensionérer med laga inkom-
ster dr att hoja taket i bostadstillagget fran 5 000 till 5 600
kronor per manad fo6r den som é&r ogift och 2 800 kronor
for den som dr gift. Sammantaget innebér detta att 290 000
pensiondrer, dirav 75 procent kvinnor, kommer att fa ett hojt
bostadstilldgg med upp till 470 kronor i manaden frén och
med 2018.

REGERINGEN VILL AVEN inritta ett investeringsstéd f6r bo-
stader till dldre for att underlatta flyttkedjor. Aldre som bor
i egna hem ska pa sa sitt ges mojlighet att flytta till en hyres-
ldgenhet.

De péborjade satsningarna pa sjukvérdens personal for-
stirks fran och med 2018. Medlen ska anvindas till att for-
bittra arbetsvillkor, kompetensutveckling, 6kad bemanning
och utvecklade arbetssitt. Darmed ar det tankt att personalen
ska fa mer tid for patienterna.

NR 5-2017
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Du kénner igen kanslan. Det kliar i hals-
en, du nyser eller bérjar fa ont i huvudet.
Du vet vad som vantar - en rejal forkyl-
ning. Nagot du varken har tid, rad eller
lust med.

Det ar da du skall ta Echinaforce. Ett av
varldens mest anvanda, traditionellt
vaxtbaserade Idkemedel mot forkylning.
Utvecklat for att hjalpa kroppen att std
emot.

o d chinalore et [RRRORY
kanner de forsta symtomen - ar san-
nolikheten stor att forkylningen aldrig
bryter ut.

Och om den redan brutit ut - bekémpar
Echinaforce symtomen.

ECHINAFORCE - FORKYLNINGENS FIENDE

LATT ATT ANVANDA.
-DROPPAS | LITE VATTEN.

Ehinaforce -

B ot s, sy

M EKOLOGISKT ODLAD
M FARSKT EXTRAHERAD
M VAL BEPROVAD

—

$a...ett gott rad, ha alltid Echinaforce till-
hands - da slipper du sannolikt manga
onddiga forkylningar.

Echinaforce &r utvecklat av Bioforce AG,
ett holistiskt Idkemedelsbolag grundat
av pionjaren och forskaren Alfred Vogel.
Receptfritt, ekologiskt och kontrollerat
av Lakemedelsverket i Uppsala.

Nu vet du varfor du kan lita pa Echinaforce
- nar det verkligen galler.

Pionjar inom naturlig
hélsa - sedan 1923

Finns i alla apotek och halsobutiker

Echinaforce ar ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel anvant for kortvarig profylax och lindring av symtom vid forkylning. Om symtomen
kvarstar efter 10 dagars behandling av utbruten forkylning bor lakare eller annan sjukvardspersonal radfragas. Rekommenderas inte till barn
under 12 &r eller vid graviditet och amning. Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av
1dngvarig anvandning. Las bipacksedeln innan anvandning. Echinaforce marknadsfors av Svenska Bioforce AB, tel: 046-234700, www.avogel.se

A.\ofgel
DIREKT

FRAN NATUREN

ONT

| halsen?

ECHINAFORCE COMP - BEHANDLAR™™
EXAKT DET OMRADE DAR DU HAR ONT:

Sprayet innehaller precis som Echinaforce ekologiskt
odlad och farskt extraherad echinacea. Dessutom:in-
gar salvia. En lakevaxt med en utbredd traditionell
anvandning for att lindra irriterade och smartande
slemhinnor - framforallt i hals och svalg.

FOR DIN TRYGGHET - Echinaforce comp &r liksom
Echinaforce granskat och registrerat av Lakemedelsverket.

BEHANDLAR EXAKT
DET OMRADE DAR
DU HAR ONT

EKOLOGISKT ODLAD * FARSKT EXTRAHERAD

Echinaforce comp munhalespray &r ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel anvant for lind-
ring av halsont i samband med forkylning. Skall inte anvéndas i langre perioder an 7 dagar
per behandlingstillfalle. Rekommenderas inte till barn och ungdomar under 18 &, eller vid
graviditet och amning. Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat Iikemedel grundar sig
uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las bipacksedeln innan anvandning.
Marknadsfors av Svenska Bioforce AB. www.avogel.se




Sveriges mest kopta
blabadrsextrakt for synen!

Hjdlp for anstrangda och aldrande 6gon.

Med stigande alder kan halten lutein i gula flacken reduceras.

En tablett Blue Eye Original ger en hog halt lutein och extrakt av
svenska bldbar varje dag. Dessutom ar Blue Eye Original rik pa zink,
vitamin A och vitamin B2 som dr bra for synférmagan.

Blue Eye finns pa samtliga apotek och halsobutiker.
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() elexir pharma

EOSTTILLSKOTT
4 TADLETTER

blue eye

bra for synen

EXTRAKT FRAM SVENSKA
PLABAR OCH RINGBLOMMA
VITAMIMNER, MINERALER,
QUERCETIN, RUTIM OCH
SALVLA

SYMPORMAGA

1 TABLETT GER 25 MG LUTEIN
2 MANADERS FORBRUKHING

Marknadsfors av Elexir Pharma AB.

Sankt Eriksgatan 63 A, 112 34 Stockholm. Konsumentkontakt: info@elexirpharma.se, telefon 08-564 50 000.

Glom inte bort att kosttillskott inte bor anvandas som ett alternativ till en varierad kost. Det dr viktigt med en balanserad kost och hdlsosam
livsstil. Blue Eye innehaller zink, vitamin A och vitamin B2 som bidrar till normal synformaga

Elapoteket APOTEKCD

APOTEK Lioyds

Gula flacken -

oumbarlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av dgat ger skdrpan.

Gula flacken dr en liten del i nathin-
nan som har en mycket stor bety-
delse for var synformaga. Det ar den
som gor att vi bade kan se skarpt
och aven urskilja detaljer. Vi dr t
ex helt beroende av gula flackens
funktion for att kunna ldsa dagstid-
ningen, se pa TV och liknande.
Aldersrelaterade férandringar
av gula fldcken ar den vanligaste
orsaken till forsamrad syn éver 60
ars alder.

Kosten paverkar

Man vet faktiskt inte vad som orsa-
kar de férandringar i gula flicken
som gor att vi ser samre ndr vi blir
aldre. Det finns tillstand som maste
atgdrdas med ldkemedel, men man
har konstaterat att dven kosten kan
paverka — brist pa vissa naring-
samnen paskyndar gula flickens
dldersforandring. Bl a har man sett
att brist pa vissa vitaminer och
antioxidanter paverkar gula flacken
negativt.

Gula flicken - rik pa lutein

Lutein dr ett dmne som finns bl a i
gula och orangea gronsaker och i
bladgronsaker. Den gula flacken ar
mycket rik pa lutein, och man ser
kopplingen till lutein och flera vik-
tiga egenskaper hos 6gat. Bland an-
nat har det en skyddande formaga
mot skadligt ljus samtidigt som
lutein skyddar cellerna mot fria ra-
dikaler. Brist pa lutein i gula flacken
anses kunna paverka det dldrande
Ogats formaga att se klart.

life WiLs@KRAFT
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Soren Viktorsson:

Angrar jag mitt daliga pensionsval?

nder en tur till Sverige
besoker jag den forna
arbetsplatsen, ett fack-
forbund pa Ostermalm i
Stockholm.

Tre, fyra ansikten gar att kdnna igen - alla
Ovriga dr anstéllda efter den dag for drygt
21 ér sedan d4 jag flyttade till Finland.

Litet over atta ars arbete som journa-
list pa forbundets tidning gor att jag re-
gelbundet far ett brev fran Sverige med
uppgifter om tjanstepensionens storlek.

Den ér - lag... Men bittre 4n ingenting,
tanker jag, ndr jag nu snart som 61-aring
forst borjar plocka ut den allménna pen-
sionen fran Sverige.

Den ar - ocksa lag...

I FINLAND MOJLIGGOR nya bestimmelser
att jag frén fyllda 61 kan bérja ta ut half-
ten av den pension jag som frilansjour-
nalist i 6ver 20 ar betalat in till mig sjélv.

Den &r - ja, ni gissar sé klart..!

Funderar 6ver vad som hade hint om
jag stannat kvar pa den fina arbetsplatsen
med de trevliga arbetskamraterna och
lunchkupongerna och semesterlonen
samt, inte minst, tjanstepensionen.

D4 hade jag antagligen véntat till 65
och sedan kunnat njuta mitt otium som,
om inte rik s& atminstone nigorlunda
ekonomiskt trygg och med en bra samlad
tjanstepension.

ATT PLOCKA UT SA mycket som mojligt
av pensionen redan vid 61 ar knappast
négot en pensionsexpert skulle rada till.
I mitt fall ar det lyckligtvis s4, att jag kan
ha kvar min lilla finska firma och frilansa
precis sa mycket som orken récker (fére
lagandringen var man tvungen att gi ner
i arbetstid for att ta ut fortida pension).
Jag limnar den forna arbetsplatsen pé
Ostermalm tillsammans med en arbets-

kamrat som fanns dar redan pa min tid
och vi gér pé lunch.

ANGRARJAG MITT - i ekonomiskt hénse-
ende - daliga val?

Nej, for i andra vagskalen lagger jag
vinsterna av att ha lyckats fran scratch
bygga upp en verksambhet i ett nytt och
okdnt land, att ha ldrt sig ett sprak som
anses mycket svart och att numera dven
ha byggt upp en stor finlindsk vankrets.

Tjanstepensionen fran Sverlge? ]o, den
drojer nagra ar ; |
och négra kronor
ihanden ér bittre
an inga.

Var giang den
trillar in pa kon-
tot jag
skanka landet i
vidst en tanke!

lovar

Soren Viktorsson
Las mer av Soren pa
www.harochnu.se
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AKTUELLT

”Jag har gett medel

VINN PA DRIFT!

Vi lottar ut 5 exemplar
av Pa drift. Skicka oss
ett vykort markt ”Pa
drift”, med ditt namn
och adress, till Har&Nu,
SKPF, Box 300 88, 104 25 Stockholm.




mattan ett ansikte”

Marianne Lindberg De Geer, skrattar
ofta och stort ndr hon vandrar genom
den retrospektiva utstéllning som
just nu visas pa Fiargfabrikens konst-
hall i Stockholm. Hon berdttar om

sin vag fram till en i dag etablerad
konstnir och uppmuntrar ahérarna
att sjalva prova sina idéer.

— Det behovs inte s& mycket, men idén
ar viktig, sager hon och pekar pa sjilv-
portritten i konstverket Jag tdnker pa
mig sjdlv.

Pa en hel vigg hanger bilder av kinda
konstverk, pa politiker, skadespelare,
kungligheter, presidenter eller bara klipp
av ménniskor ur tidningar, en del eki-
voka, en del alldagliga.

- Jag ville veta hur jag skulle kinna mig
i livets olika skeden och situationer. Hur
ar det att vara dod, kdndis, fodas, vara
kvinna och man, eller Donald Trump,
fragar hon sig.

Det borjade som en klippa klistra-idé,
dar hennes man konstniren, forfattaren
och dramatikern Carl Johan De Geer bi-
drog med ett portritt som han tagit pa
hustrun och som hon sedan latit kopiera
i alla mojliga storlekar och farger.

Det var sa det borjade. Och nér hon
var uppe i 50 bilder, dér hon klistrat sitt
eget ansikte pa bland annat en bild av
Martin Luther, menade hennes man att
det hon holl pa med var konst.

Arbetade som mentalskoétare

- Jag har gett medelmattan ett ansikte
och jag hoppas att jag kan inspirera
nédgon, siger hon och ler stort, skrattar
avvipnande.

For, menar hon, det dr inte den inre driv-
kraften och de stora konstverken som har
lett fram till att hon i dag kallar sig konst-
nir. Det dr smé tillfilligheter pd végen,
langtan att fa finnas med i ett sarskilt sam-
manhang - och, det gir inte att komma
forbi, en onskan att uttrycka sig och synas.

- I borjan sa jag att jag bara hjalpte till

MARIANNE

LINDBERG DE GEER

Fodd: 12 februari 1946

Konst: Representerad pa bland annat
Moderna museet, Nationalmuseum,
Vaxjo konsthall och Goteborgs konst-
museum.

Uppdrag: Ledamot av Statens konst-
rads styrelse 1996-1999 och ledamot
av kulturradet 2003—2010. Hon lam-
nade sin tjanst som chef for Konst &
Design pa Kulturhuset Stadsteatern i
Stockholm i januari 2016.

Pjdser: Under beldgring, Dramaten
2014, Johnny Boy, Kulturhusetstads-
teatern, 2013, Full Speed Ahead,
Kulturhuset stadsteatern 2010, Jag
tanker pa mig sjalv, Dramaten, 2007
Forfattare: 2017 debuterade hon
som forfattare med romanen Pa drift,
Brombergs forlag.

Hoppas
att jag kan
inspirera nagon.

lite, med kostym och scenografi i upp-
sattningar med Nationalteatern och i
Taltprojektet pa 70-talet. Eftersom de vis-
ste att jag kunde sy fick jag olika uppdrag.
For det “riktiga” arbetet som ocksa
gav henne och hennes barn {f6rsérjning
var arbetet inom barnpsykiatrin i Géte-
borg. Innan dess hade hon utbildat sig till
mentalskétare och arbetat pa psykiatrisk
klinik i 14 &r. For hur skulle man kunna
ata, fa dagisplats? Det gick inte att vara
konstndr och ensamstdende mamma.

”Det kunde ha varit jag”

Det hénder en del kring Marianne Lind-
berg De Geer. Forutom utstdllningen pa
Fargfabriken i Liljeholmen, strax utanfor
tullarna i Stockholm, har hon debuterat

NR 5-2017

AKTUELLT

som forfattare. Och skimtsamt har hon
sagt att om Karl Ove Knausgard kan kalla
sin romansvit Min kamp, sa varfor skulle
inte hon kunna kalla sin Pa drift, efter
Jack Kerouacs kinda roman fran 1957.

Hir berdttar hon om Mona, om en
flicka och ung kvinnas vig fran en trasig
barndom till att hitta sig sjalv.

- Det kunde ha varit jag, men jag ar
inte sdker pa att jag minns rétt och darfor
vill jag inte lamna ut namn och personer.
Men det ér en berittelse om en kvinna
f6dd i mitten pa forra seklet och om det
som var vanligt i min generation. En del
episoder paminner mycket om min egen
historia, sdger hon.

Vi lamnar Mona nér hon precis fatt sitt
forsta barn och har tvingats hoppa av den
konst- och malarskola som hon antagits
till, precis som Marianne Lindberg De
Geer sjalv fick gora i borjan av 70-talet.

Ingen konst att hanga 6ver soffan
- Nu ser jag fram emot vintern och sitta i
min fatdlj for att skriva, sdger hon.

For det blir en uppfoljning, eller sna-
rare fler, ddr vi far folja Monas fortsatta
vag genom livet. Och man kan val for-
moda att hon precis som forfattaren
kommer att hitta en vég in i konsten.

- Jag har inte sélt nagot pa Fargfabri-
ken, sager hon plotsligt.

— Jag har fatt fina recensioner. Det har
varit en stor publik och ménga unga.
Men det &r inte sddan konst man hanger
ovanfor soffan, sdger hon lakoniskt och
skrattar.

For dven om hennes konst finns repre-
senterad pa en rad museer runt om i lan-
det har hon aldrig fullt ut kunnat leva pa
sin konst. Och i dag med en pension pa
11 500 kronor i ménaden, anser hon att
det 4r omojligt att sluta arbeta.

TEXT & FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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SWISS MADE +

SOM GAR ATT LOSA...

...ANDA AR 7 AV 10 MAN I SVERIGE OBEHANDLADE.

FORSTORAD PROSTATA

NORMAL PROSTATA

Efter 60-ars aldern, ibland tidigare, svullnar
prostatan hos de flesta man. Resultatet blir att
prostatan successivt klammer at kring urinror och
sddesledare. Ofta blir dven urinblasan péverkad.
Alla far inte besvér - men valdigt manga.

VANLIGA SYMTOM

De tidiga symtomen ar Iatta att kdnna igen:
Det blir svarare att kissa och tomma urinblasan,
toalettbescken blir tatare - dven pa natten.

TESTOSTERON-OMVANDLING

Besvdren beror bl.a. pd att testosteron, det man-
liga kénshormonet, omvandlas till dihydrotes-
tosteron i prostatan vilket stimulerar tlllvaxten.
Fenomenet kallas godartad prostataférstoring
och ar helt ofarligt. Men jobbigt att leva med.

SABAMIN AR RECEPTFRITT OCH

ETT MANLIGIT
PROBLEM

7 AV 10 MAN AR OBEHANDLADE

Trots att prostataforstoring ar ett bade vanligt
och valdigt manligt problem, tycker manga
man att det &r obekvamt att prata om. En vik-
tig anledning till att 7 av 10 man i Sverige &r
obehandlade, egentligen helt i onddan, efter-
som det gar att fa hjalp.

1 USA TANKER MAN ANNORLUNDA

| framférallt USA men ocksd i Tyskland, Osterrike och
Schweiz anvander manga man, med stor framgang,
en receptfri medicinalvéxt som heter Sabal.

Fran samma véxt tillverkas Sabamin, ett val-
beprovat, vaxtbaserat lakemedel fran det
schweiziska ldkemedelsforetaget Bioforce.
Ett bolag startat av forskaren och halsopro-
filen Alfred Vogel.

GODKAND AV LAKEMEDELSVERKET

Till skillnad fran vanliga lakemedelsforetag ar-
betar Bioforce inte med nagra syntetiska sub-
stanser utan enbart med valdokumenterade,
ekologiska och farska vaxtextrakt.

Daremot ar Sabamin, precis som ett “vanligt” lake-
medel, godkant av Lakemedelsverket i Uppsala. Ett
viktigt skal till att du kan lita pa Sabamin.
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ENKELT ATT ANVANDA
— EN KAPSEL PER DAG

FINNS PA ALLA APOTEK OCH HALSOBUTIKER.

Sabamin ar ett vaxtbaserat lakemedel anvant vid lattare urineringsbesvar orsakade av godartad prostataforstoring, exem-
pelvis nattliga urintrangningar. Kontakta lakare innan behandling for att inte missa eventuellt bakomliggande allvarlig sjuk-
dom.. Om besvaren kvarstar eller forvérras efter 6 manader kontakta Ikare for fornyad bedomning. Las bipacksedeln
noga innan anvandandet. Sabamin marknadsfors av Bioforce AB, 046-234700, www.avogel.se

PER DAG



Varfor dr det olika
regler om aterkop?

FRAGA: Jag och min man skulle kdpa en fatélj till
var sommarstuga. Eftersom vi var lite osikra pa hur
den skulle passa ihop med det dvriga moblemanget
fragade vi om vi fick Iimna tillbaka den om den inte
passade, men sdljaren sade nej, det fick vi inte gora.
Nar vi gick till en annan butik var det daremot inga
problem om vi ville byta. Hur kan olika regler gilla i
olika butiker?

SVAR: Inom dagligvaruhandeln erbjuder manga butiker
bytesratt, men det finns ingen skyldighet for dem att gora
det. Flera butiker gar ett steg langre och erbjuder aven si
kallat 6ppet kop — det vill séga en méjlighet f6r kunden att
ldmna tillbaka en vara och fa pengarna tillbaka om kunden
angrar kopet.

NAR DET GALLER KOP via internet har man som
kund storre mojligheter att angra sig. Har

Fraga giller distansavtalslagen, som i de allra

o O flesta fall ger en angerritt pa tva veckor.
j“rlsten Séljaren har en langtgdende skyldighet att
se till att du som kund fir information om
angerratten; om du inte har fatt denna infor-
mation forlangs dngerritten sa att du far ett ar
pa dig att angra kopet. Nyss ndimnda regler géller dven for
forsiljning som sker via telefon eller hemforsiljning.

EN NARALIGGANDE situation ar vad som giller om en vara
som man kopt ar felaktig. Beroende pa felets art och méjlig-
heterna att dtgérda felet, kan man som kund ha rétt att fa en
ny vara, att fa varan reparerad, att fa prisavdrag eller att hava
kopet. I vissa fall kan man &ven ha ritt till skadestand. Rat-
tigheterna giller om felet funnits frén bérjan och om man
reklamerar varan senast tre ar fran inkdpsdatum.
Reklamationen maste dessutom ske inom skalig tid fran
det att felet upptécktes; bast ar naturligtvis att genast rekla-
mera varan da man upptacker felet, men upp till tvd méana-
der brukar betraktas som skalig reklamationstid.
Reklamationsritten paverkas inte av eventuella garantier
som séljaren kan ha limnat; dven om det finns
en garanti som géller till exempel ett &r, har
man som konsument dnd4 rétt att rekla-
mera en felaktig vara i tre ar.

LINDA FROBERG
FAMILJENS JURIST

NR 5-2017

PREMIAR
KOCKLANDSLAGETS

JULBORD PA CINDERELLA

420:-

. Prisex per person
\ inkl kryssning

Lite mer jul
med familjen

| &r ar det svenska kocklandslaget som dukar

upp julbordet till havs. Sveriges basta kockar och
konditorer har dukat fram en smakfull mix av bade
traditionella ratter och nyskapade varianter i
kreativ tappning. Kom hungrig, manga rundor blir
det! Julbordet serveras frdn mitten av november.

Lite mer
hjarta

Boka pa Vikingline.se/jul

Serviceavgift tillkommer vid telefonbokning pa 08-452 40 00.
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PORTRATTET

Till havs ‘
med mush
och sardiner

1 300 dagar, kanske till och med 400, kommer Sven Yrvind, 78, att leva ombord
pa sin egenhandigt byggda bat Exlex. Malet for resan dr Dunedin pa Nya Zeelands

sydostkust.

Med resan vill han bevisa att sma lagenergibatar ar bdst for langsegling - billiga,

sjosakra, latthanterliga och miljovanliga.

aten ar bara 5,76 meter
lang och en dryg meter
bred. Har ska Sven Yr-
vind samsas med 250 kilo
fardkost och allt annat
som han kan behova, sovplatsen ar ett
litet krypin med en tre centimeter tjock
madrass. Han sover i en sovsick.

- Det som kommer att néta mest ar ti-
dens tand. Dygn efter dygn, manad efter
ménad kommer vader och vind att ndta
och slita pa bade bat och ménniska, siger
Sven Yrvind.

Men tréakigt, nej det kommer det inte
att bli. Efter en méanad 4r man inne i en
annan lunk, ett sdrskilt tillstand och man
far tid att tinka en tanke till slut, péastér
han.

- Djuren har aldrig trakigt, en fagel
som sitter pd en gren, eller en haj som

simmar i havet. De bara ar, de har inte
trakigt, menar Sven Yrvind.

Do6r hellre pa havet

Inte heller kinner han nagon radsla infér
den langa resan och de vddervaxlingar,
stormar, isberg och flytande bréite som
kan stilla till med problem.

— Det ér inte mycket att vara radd for.
Havet ar mitt element. Pa havet kidnner
jag mig som fisken i vattnet, pa land som
en fisk i skogen,

- Négonstans kommer man fram - an-
nars dor man. Men det &r béttre an 4ldre-

Pa land ar
jagsomen
fisk i skogen.

NR 5-2017

varden, att ligga i en sang och fa liggsar.
Eller att vara fastkopplad med en massa
slangar och maskiner.

Det dr en liten man som jag méter pa
kajen dér han fortojt baten vid Langhol-
men i Stockholm, bara 167 centimeter
lang och 70 kilo tung. Och hans livsut-
rymme i kajutan 4r inte mycket storre,
det som kommer att bli hans allrum,
matplats och sovplats. Baten; knallgul,
liten och nitt, utan kol, fo6r att den pa
bésta sitt ska rida ut de véntande stor-
marna. Och med vattentita skott s& att
den béde ska klara att sla runt och ligga
uppochner utan att ta in vatten. I vintan
pa att flytkraften vinder den ritt.

Krockade med en val
Maten kommer att bestd av miisli med
bér samt sardiner i bruk. I skaffningen

»
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ERFAREN SJOBUSE
Det ar inte forsta gangen som Sven Yr- o

vind ger sig av pa de sju haven med ett

sjalvbygge. Redan 1962, bara 23 ar gam-

mal, gjorde han sin forsta langtur. ’
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ingdr ocksé 60 liter vatten, dérefter ska
han genom en snillrik anordning samla
regnvatten for kommande behov.

Enahanda kost? Nej, pastar han. Kor
ater grds och lejon dter kott utan att vilja
ha nagot annat.

Det ir inte forsta gangen som Sven Yr-
vind ger sig av pd de sju haven med ett

SVEN YRVIND

F6dd: 22 april 1939 pa Branno, ut-
anfér Goteborg, som Sven Ragnar
Lundin.

Gor: Svensk forfattare, smabatsbyg-
gare och ensamseglare. Han har skri-
vit den sjalvbiografiska boken Bris
om hur han byggde och seglade med
sina batar Bris I1-VI. Han var bland
annat den forsta svensk som ensam
rundade Kap Horn, och har tilldelats
Royal Cruising Clubs medalj for gott
sjomanskap. Han ar uppfinnare av
Bris-sextanten.

sjalvbygge. Redan 1962, bara 23 ar gam-
mal, gjorde han sin forsta langtur och det
har blivit ytterligare resor genom aren.
Han har rundat Kap Horn, seglat till Tris-
tan da Cunha, virldens mest isolerade 6,
och seglat fran Irland till Newfoundland.

Han har provat sig fram, med olika bét-
konstruktioner, forbattrat och utvecklat och
sedan gett sig ivég for att testa om hans be-
rékningar och konstruktioner haller mattet.
Och hittills har han natt sina mal aven om
han kapsejsade vid Kap Horn och krockade
med en val pé en av sina seglingar.

Plagsamma skolar
Sven Yrvind ér f6dd pé Branno pa vist-
kusten. Och i sin barndom fick han ro
over till grannén for att kopa mjolk. De
forsta fyra skolaren var plagsamma, han
fick stryk av ldraren och mobbades av
sina kamrater - ingen upptéckte att han
hade svar dyslexi.

Skolgangen avslutades dock pa Vigg-
byholms internatskola, dir man hade en

NR 5-2017

sdrskild reformpedagogik som passade
honom betydligt béttre.

- Men jag klarade aldrig sprak. Jag
hade underkint i svenska, engelska och
tyska, men stort A i kemi och litet a i ma-
tematik och fysik, berattar han.

Inte heller militartjanstgéringen blev
vad han hoppades pa. Sven Yrvind var
alltfor egensinnig for befilens smak och
trakasserier och bestraftningar eskale-
rade. Till slut hamnade han i fingelse
for ordervagran och desertering, nar han
avvikit fran en bestraffning dar han blev
inlast pa sjukavdelningen.

- Lékaren skrev ut mig om jag skrev
under pa att jag var psykopat. Och da
gjorde jag det.

Allt darefter har han gatt sin egen vig
och lyssnat pa sin egen inre rost. Under
en tid pd 60-talet var han ldrare i mate-
matik och anségs vara en sdrdeles bega-
vad pedagog.

Hoppas hinna fram innan 80

Men mesta delen av sitt liv har han dgnat
sig at batkonstruktioner, utveckling av
energisnala batmodeller och olika uppfin-
ningar. Bland annat ar han upphovsma-
karen till Bris-sextanten, virldens minsta
som ryms pa en tumnagel, och som sitts
pa glasdgonen vid navigation till sjoss.

Nu hoppas han att han nirmar sig den
mest perfekta batmodellen for langfards-
segling.

Han har redan borjat skissa pa en mo-
dell som kommer att bli ett par meter
lingre och 16 centimeter bredare 4n
Exlex. Den ska han bygga nir han kom-
mer fram till Nya Zeeland.

Han raknar med att ndrma sig slutdes-
tinationen i god tid till sin 80-arsdag den
22 april 2019 da det dr varmt och behag-
ligt pa sodra jordklotet.

I april ndsta ar limnar han Sverige med
Exlex pa slapkdrra. I slutet av ménaden
avseglar han fran den irlandska 6stkusten
med malet i sikte. I november rundar han
Sydafrika, da dr det som maj har hemma.

- Men vidret vet man inget om, séger
han.

- Det kan ga bittre eller samre. Eller
formodligen tillrackligt bra, siger Sven
Yrvind.

TEXT & FOTO: ULLACARIN TIDERMAN



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

Ar du gift eller sambo? Har ni sarkullbarn? Det gér stor skillnad den dag n&gon av er avlider.
Sambo har ingen arvsratt efter varandra enligt lag. Fér att f& det mdste ni uppratta ett testamente.
Och f6r sarkullbarn gdller sarskilda regler. Valkommen till andra delen av Testamentskolan.

Testamentskolan® del 2 av 6

Vem har ratt att arva vem?

Enskild egendom: 500 000 kr

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

Sammanlagt nettogiftorattsgods: I—>I 880 000 kr ‘—I
|—} Bodelning {—l

Giftorattsandel (bodelningsandel): 940 00Okr 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.
SAMBOS HAR INGEN ARVSRATT.

Sirskilda regler for makar Om du avlider och inte efterlimnar
nagra arvingar i forsta eller andra arvsklassen (se Testament-
skolan del 1) och inte har skrivit testamente, drver din make/
maka allt. Arvingarna i tredje arvsklassen har alltsd ingen
efterarvsritt till kvarlatenskapen om

det finns en efterlevande maka.

Finns det ddremot arvingar i forsta eller andra arvsklassen
drver din make/maka hela kvarlatenskapen med s kallad fri
forfoganderitt. Det innebdr att han eller hon inte kan testa-
mentera bort den drvda egendomen utan den ska fordelas
mellan dina legala arvingar efter den efterlevande makas/
makes bortgang.

VIKTIGA SKILLNADER MED SARKULLBARN

Det finns ett viktigt undantag fran denna huvudregel.
Efterlimnar du barn som inte d4r gemensamma, sa kall-
lade sdrkullbarn, drver dessa hela kvarlatenskapen. Genom
testamente kan du till viss del ”skriva bort” sirkullbarns
arvsratt.

I Arvdabalken finns en sirskild regel som ger efter-
levande make visst skydd mot sdrkullbarns arvsritt,

den sa kallade basbeloppsregeln. Om den dberopas blir
sdrkullbarnen efterarvingar och far vinta pa sin ritt till arv
tills den dag den efterlevande maken avlider.

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 tillgangar.

Den hilft av det sammanlagda nettogiftorittsgodset som

den efterlevande maken erhéller kallas for giftoritts-

eller bodelningsandel, medan den avlidnes andel kallas arvs-
lott. Det finns undantag fran huvudregeln om hilftendelning.

Laglotten ir alltid halva arvslotten. En brdstarvinge har alltid
rdtt att fa ut sin laglott i arv efter sin fordlder oavsett vad det
stdr i ett testamente.

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 vdlgérande 4ndamal. Om inte ndgot annat foreskrivits
betraktas géva till barn eller annan brdstarvinge som forskott
pa arv. Det ska dé avrdknas pa brostarvingens arv till det
virde gavan hade vid gavotillfillet.

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

I nista del av Testamentskolan behandlar vi vem som far
upprdtta ett testamente och hur bevittnandet gar till.
Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Lena Krantz, Jurist pd Juristbyran i Danderyd|
Vallentuna — PS. Om man vill att en del av sin
kvarldtenskap ska ga till forskning mdste man upprdtta
et testamente. Vill duveta mer eller bestdlla vdr hand-
ledning dr du vilkommen att ringa oss pd 08-566 24 230.

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

NAMN Dt il ger il
\ir-‘oqhun_ggpm.lr
ndst &
ADRESS 4 gentration
POSTNR POSTADRESS SPRF TS

"
Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm. ! }:%a
Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader. I%
Bestdll eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se
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HALSA

”Jag valde livet fr

Sedan 26 ar tillbaka ar Ulla Stahl-
berg, 71 ar, nykter. Hennes resa fran
gravt alkoholiserad till ett lyckligt,
nyktert och harmoniskt liv har gatt
via Det fria sallskapet Lankarna, dar
hon dr en engagerad medlem som vill
stotta andra att vilja nykterheten.

Ulla Stahlberg vixte upp i en familj med
mamma, tre syskon, och en pappa som
hade problem med alkohol. Dérfér be-
stamde sig Ulla tidigt for att alkohol inte
var nagonting for henne. Som 16-éring

blev hon mamma till en liten flicka, och
gifte sig, men dktenskapet holl bara ett
ar. Hon tréffade en ny man och fick barn
nummer tva, en son. Paret tyckte om att
festa och ha kul, det lades fokus pa god
mat och alkoholhaltiga drycker.

Blev tuffare med alkohol
- Jag var drygt 20 ar ndr jag upptickte att
jag gillade det alkoholen gjorde med mig.
Jag var ganska blyg, men nér jag drack
blev jag tuffare, siger Ulla.

Med ett arbete inom restaurangbran-
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schen accelererade Ullas alkoholkon-
sumtion i snabb takt, men hon ville
absolut inte erkdnna problemen for sig
sjalv.

— Nér man har borjat ta aterstallare da
ar det kort, sager Ulla, och det hade jag
borjat gora redan nér jag var 30 ar gam-
mal.

In och ut pa avgiftning

Efter 20 ars dktenskap blev det skilsméssa
och hennes drickande eskalerade annu
mer. Under aren som f6ljde ékte Ulla



HALSA

amfor alkoholen”

ATT UMGAS UTAN SPRIT

—En dag i sander, fungerar bra for mig.
Att ldra mig umgas socialt utan sprit har

P gl 3 varit avgorande, och det fick jag gora
; ;‘:_—_.-. s U Lo inom Lankarna, sager Ulla Stahlberg.
S

Stahlberg in och ut pé avgiftningar, men
négon behandling var det aldrig tal om.
Det destruktiva drickandet fortsatte,
det gick sa langt att hon var nara att do,
men till sist lyckades hennes son fd med

’ ’ Nar man

borjat ta
aterstillare dr
det kort.

sig sin mamma till sjukhuset. Hon var da
i sa daligt skick att hon hamnade pa in-
tensiven, dar hon fick ligga med dropp.
- Jag hade i manga ar gatt pa miss-
bruksenheten, men ingen hade ndmnt

négot om att jag kunde fa langsiktig hjalp.

”Som en stor familj”

Hennes langa resa mot nykterhet tog sin
borjan vid 45 ars alder. Under atta ar gick
hon p& moéten hos Anonyma Alkoholister
sd gott som dagligen, ibland flera ganger
varje dag, men hon kinde 4ndé att hon
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var i behov av nagot mer. Ulla Stahlberg
ar en utdtriktad och verbal person, och
hon ville skapa sig ett nytt socialt liv med
aktiviteter, vinner och arbete.

- For 18 ar sedan tog jag min forsta
kontakt med Det fria séllskapet Lainkarna
och hittade den gemenskap jag behévde.
Vi dr som en stor familj, om jag kdnner
mig orolig finns det alltid nagon pa plats
att prata med, vi har alla samma problem,
samma sjukdom, och det 4r en trygghet,
sager Ulla Stahlberg.

”En listig sjukdom”

Pa den tiden bodde hon utanfér Gote-
borg, och levde tillsammans med en man
sedan 27 ar tillbaka. Pa besok hos Det Fria
Séllskapet Lankarna i Malmé motte hon
pa nytt kirleken. Hon skilde sig och i dag
lever hon med sin nya kérlek i en lagenhet
i Malmé. Hennes sambo ar ocksa nykter
alkoholist sedan ett antal ar tillbaka. De dr
béda aktiva i arbetet med att hjélpa andra
att komma ifran sitt missbruk.

- Alkoholism ér en falsk, listig och
stark sjukdom, den far makt 6ver en.
Forst brukade jag alkohol, sedan miss-
brukade jag och dérefter blev jag bero-
ende. I dag vet jag att jag kan leva utan
alkoholen.

Efter 26 ars nykterhet ligger Ulla
Stahlberg inte lingre nagon energi pa
att fundera kring alkohol, energin lag-
ger hon pa Det Fria Séllskapet Lankarna,
men hon gléommer aldrig vad eller vem
hon en gang var.

- En dag i sénder, fungerar bra fér mig.
Att lara mig umgas socialt utan sprit har
varit avgoérande, och det fick jag gora
inom Det Fria Sallskapet Lankarna. Vi
firar alla stora helger tillsammans och
dédremellan ar det moéten, féredrag och
aktiviteter. Mitt tips till andra som 4r be-
roende ér att soka kontakt for att fa hjilp.
Och att du ska veta att du inte dr ensam,
avslutar Ulla Stahlberg.

TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN
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Fler dricker mer

efter pensionen

Alkoholkonsumtionen dkar bland

de som gatt i pension, visar flera
undersokningar som Socialstyrelsen
presenterat. Allt fler dldre dor ocksa
som foljd av den 6kade alkoholkon-
sumtionen.

Socialstyrelsens érliga undersékning
visar att andelen dldre personer som
dricker mycket alkohol och riskerar att
utveckla ett beroende okar. Det giller
framst kvinnor.

Det ar ocksé allt fler dldre som dor till
f6ljd av sitt drickande. En utveckling som
foljer den i andra véstlander.

En som verkligen har mérkt att mann-
iskor dricker mer nér de gar i pension ér
Anders Hammarberg, lakare, alkohol-
forskare och legitimerad psykoterapeut.

Anders Hammarberg arbetar pa en be-
roendemottagning i Stockholm som hjil-
per ménniskor att sjalva komma fram till
hur de ska éndra pa sina alkoholvanor.

Manga &r riskkonsumenter

- Manga som soker sig hit har vad man
skulle kunna kalla en riskkonsumtion,
nio standardglas i veckan for kvinnor
och 14 for mén som é&r de svenska rikt-
linjerna for riskkonsumtion. Och manga
dricker alltsd mer 4n sa. Nér vi 6ppnade
hér trodde vi att vi skulle nd en yngre
grupp men den faktiska medeldldern
pa de som kommer hit dr hogre dn den
vi tankte oss fran borjan, siger Anders
Hammarberg.

Frén 2006 till 2015 férdubblades antalet
kvinnor mellan 65 och 84 ar som fick vard
som en f6ljd av sina alkoholvanor. 2015
dog ocksa over 1 000 dldre till f6ljd av
missbruk. En 6kning med 6ver 40 procent
jamfort med 2001, enligt Socialstyrelsen.

Varfor drickandet 6kar bland éldre vet

Manga som soker sig till beroendemottagningen ska ga i pension och &r oroliga for att drickandet

ska spara ur nar yrkeslivets rutiner férsvinner.

man inte riktigt men attityden till alko-
hol ar mer tillatande i samhéllet idag,
enligt Anders Hammarberg.

- I manga fall har de édldre dessutom
det gott stallt och har rad. Sa har de med
sig en erfarenhet fran ungdomsaren da
det kanske var mer accepterat med drick-
ande och rokande och dé kanske man tar
med sig det ndr man gér i pension.

Inga sikter om folks val

Lite till mans kan man ju undra varfor
inte médnniskor som slitit ett helt liv inte
ska kunna sldppa loss efter alla ar som
nyttiga samhallsmedborgare.

Manga som

soker sig
hit har en risk-
konsumtion.
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- Jag har absolut inga asikter om hur
folk viljer att géra med sina liv, sdger
Anders Hammarberg. Jag vill hjélpa folk
nér de tycker att alkohol stiller till med
problem.

Minskad muskelmassa

Och det som inte ér sd kdnt dr att samma
méngd alkohol gor mer skada ju dldre
man blir eftersom muskelmassan i krop-
pen minskar och koncentrationen av al-
kohol darfor blir hogre.

Alkoholen dr dessutom kénd for att
bland annat forvérra sjukdomar i hjérta
och karl, samt 6ka depression och angest.

Skulle vi uppticka att nagon av vara
aldre narstdende dricker for mycket,
tycker Anders Hammarberg att vi ska ta
upp det med dem.

- Men forsok att vinta med att ta upp
det till ett annat tillfélle &n da drickandet
péagar. Det brukar vara ett bra tips.

TEXT: PETER SANDBERG



Evening Primrose Oil Eprio

Evening Primrose

En exklusiv kall d olja av hgsta kvalitet . = A [
n exklusiv kallpressad olja av hégsta kvalite Eprio har lange varit kiind som

”Halsans Guld” i Kina pa grund
av sina goda effekter for:

Muskler o leder
Hormonbalans
Mer energi
Hjarta o Blodomlopp
Battre somn
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Q PANKS Hlold
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A% Naglar

Har ar nagra brev fran nojda kunder:

Nu har jag itit Eprio i 5 veckor. Mina klimakteriebesvir har minskat, vilket gor att jag
slipper svettningar och kan sova mycket skonare. Jag kinner mig piggare én pa linge. Jag
har ocksa blivit mycket gladare. Jag skall fortsidtta med Eprio. En mycket n6jd kund.
Monica B.

Har itit Eprio i 5 veckor, har blivit mjukare i leder. Har gatt ner i vikt. Aven naglarna har
blivit starkare. Kommer att fortsitta dta Eprio. Det bdsta och mest snabbverkande. Britt N.

Jag har rekommenderat Eprio till manga vinner och alla ir ndjda. Jag har gatt ner i vikt och
har nu mycket mera energi och ork. Alla mina besvir med virk i leder @r borta. Mar toppen
och har inga dvergangsbesvir lingre. Eva R.

Jag fick virk for 4 ar sedan med tidvis mycket smértor. Efter kuren med Eprio har jag blivit
bittre. Mina premenstruella besvir har ocksa minskat. Vikten har reducerats med 5 kg, fl
era av mina nirmaste har sagt att jag forindrats till det positiva. Tack for hjilpen. Synnove
S. Min man som har virk i lederna tar Eprio varje dag. Nu har jag fatt artros sa nu tar jag

Naturmedlet som ger resultat

Halva
priset 139:-
for 2 man.
Plus Protivo

Eprio ar en vardefull olja med manga
halsoférdelar, innehaller bl.a. 10%
GLA som framst reglerar hormonbal-
ansen men dven andra viktiga funk-
tioner i kroppen. GLA forsvagas av
mineralbrist och det naturliga aldran-
det. Darfor ar det viktigt med ett di-
rekt GLA-tillskott i form av Eprio.

Eprio ar en ren naturprodukt i kapslarom
500 mg utan tillsatser av konserveringsme-
del eller fairgamnen, endast 10 mg naturligt

E-vitamin ingar for ett battre upptag av Eprio.
Framstalld under farmaceutisk kontroll GMP.
Med Eprio blir du n6jd och inom 4 veckor kan
du glidja dig at det positiva resultatet.

ocksa Eprio Rekommenderar Eprio. June W.

Jag vill girna bekrifta att jag har blivit av med smirtorna av virk
som jag hade hela dygnet. Ar mycket tacksam for Eprio. Jag
rekommenderar Eprio mot trotthet, klimakteriet, och speciellt mot
kroppsvirk. Thoril H.

Har dtit Eprio i 1 méanader. Virken i hofter dr nistan borta.
Jag kidnner mig piggare och har mera ork. Maud L.

Helno6jd med Eprio da naglar och har har blivit bittre, men det
bista dr anda att mitt eksem har férsvunnit. Ann-Margreth B.

Redan eft er 2 veckor borjade jag mirka att min vikt gick ner och
det bista med allt &r att min migrén dr borta, den bryter inte ut,
den gar tillbaka och detta ér jag sa tacksam for. Yasmin A.

Mina naglar har éterstillts helt. Haret borjar vixa ut, tidigare gick
harstrana av och haret sag slitet ut! Nu haller jag tummarna for ett
tjockt har! Eprio kommer jag att anvinda livet ut! Berit K.

Framforallt s har mina svettningar, sirskilt pa natten forsvunnit.
Nir jag borjade vigde jag 79 kg och nu viger jag 71 kg dnda at jag
vanlig husmanskost. Jag ir en n6jd kund. Marianne J.

Ga in pa var hemsida www.altivo.se
och las mer om Eprio, dar kan Du ocksa bestalla Eprio

och andra kosttilskott, t.ex. var populdra D-vitamin

Bestdll Eprio sa far du utan kostnad en tva
manaders forpackning Protivo Multivitaminer
i mjuka kapslar som innehaller 16 vitaminer
och mineraler: A, D, E, C, Bl, B2, B3, B6,
Folsyra, B12, Bio-tin,Pantotensyra,Jarn,Zink,
Jod och Mangan. Ordn. Pris 84:-

Bestall i dag vart introduktionserbjudande. Du fir 1 fijrpackning-I
I med 120 st kapslar som récker i tvd ménader for halva priset. I
Endast 139:- (ordinarie pris 278:-). Déreft er skickar vi en forpackning
I varannan manad for 278:- som ticker dagsbehovet f6r 2 ménader. Vi I
har ingen bindningstid kontakta oss bara 6 veckor eft er leveransen
om du ej Onskar fortsatta. Erbjudandet géller endast nya kunder.
Porto 39:-. Inga andra kostnader tillkommer. I

Faktura 20 dagar |
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VERKSTAD HEMMA

Kundernas favoriter ar kol-
trast, rodhake och domherre.
Har en fisktdrna som hanger

i skjulet som Leif Lundberg
byggde om till snidarverkstad.

un
{4

Faiek

Efter ett yrkesliv som elektroingen-
jor och vd bytte Leif Lundberg bana
och blev fagelsnidare.

- Du maste ga in i dig sjilv och se
vad som ger dig stimulans och en-
ergi. Det kan vara nagot som du har
missat i alla ar, sdger han.

Han haller hinderna knutna narmast
hjdrtat ndr han pratar om det dér inre
som man kan fa chansen att leva ut.

Han har sett andra ga i pension utan att
ha forberett sig. Det har blivit tyst i tele-
fonen, tommare i livet. Han ville fortsitta
vara aktiv, men med nagot nytt.

Det skulle vara nagot kreativt som pas-
sade den delen av hans personlighet, det
skulle passa hans fardigheter, som att

slojda. Det skulle passa ihop med att ga i
naturen, kunna ut6vas bade hemma och
i stugan och inte ha med elektronik att
gora. Det skulle kunna bli ett litet foretag.

En dag éret fore pensioneringen foll bi-
tarna pa plats.

Sag tva lovsangare

- Jag gar forbi hemslojden, och dér star
det ett par sma snidade 16vsangare och
tittar pa mig. Min fru och jag gér vidare,
men ndr vi gr tillbaka maste jag kopa
dem. D4 visste jag att jag hade svaret. Det
var en love story.

Redan innan han limnade jobbet som vd
for en del av Autoliv-koncernen hade han
snidat sin forsta fagel. Han ledde ett par en-
heter med cirka 450 anstillda. Foretaget till-
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ippi pa faglai

verkade sakerhetselektronik till bilindustrin.

Han trivdes med jobbet men ville hitta
en flytande 6vergéng till nagot annat.

- Nagot som aldrig planar ut och blir
langtrakigt, dar malet pa sitt och vis ar
ouppnéeligt men som man andé kampar
mot. Det finns inget som séger att jag inte
ska bli bést i Sverige pa det hr!

Snidar och cyklar
Vid 63 kédndes det ratt att sluta. Fem ar
och 500 faglar senare later han glad at sitt
val. Han kénner sig privilegierad. Frisk,
har bra ekonomi i grunden, ager sin tid
och har kunnat halla livsgloden igéng.
Cyklar 20 mil i veckan.

Han verkar vara en social fyr, men sager
att han gillar att dra sig tillbaka i den lilla



r - bytie yrkesb

stugan pa villatomten som han byggt om
till snickarbod. Under uppvixten i Jamt-
land fick han vara med pappa och hyvla
och sdga. Han mekade med moppar,
byggde radiomottagare och dngmaskiner.

Faglar visste han inte mycket om,
kunde inte skilja mellan en bofink och en
l6vséngare. Nu ér alltid kikaren med. Han

Det finns
inget som
siager att jag inte
ska bli bast i Sve-
rige pa det har!

HOBBY

och hustrun spanar p& Oland, de ska till
Portugal och titta nér flyttfaglarna mel-
lanlandar.

- Faglarna ar personligheter. Nagon
ar busig, nagon ér lugn och fin, nagon ar
kaxig. Jag samlar i min minnesbank hur
en fagel ror sig, hur den vrider kroppen.

— Att gora den ritt frén borjan utan
omvégar, att hitta ratt blasvart ton i ska-
tans fjadrar, utformningen av 6gonen,
benen, allt det ddr utmanar. Man lir sig
snida genom att gora det igen och igen.
Jag hoppas kunna gora faglarna mer och
mer levande.

Hemsléjden vill ha
Faglarna gors pa bestdllning fran en-
skilda som hittat hans hemsida eller
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pé annat sitt, eller fran nagra hem-
slojdsbutiker, och museibutiken pa
Valdemarsudde. I host hade han konst-
utstéllning i Motala.

Det tar fran en halv dag att gora en
fagel, vilket ger mindre 4n en tusenlapp.
I butik kostar den cirka 1 500 kronor.
Hellre farre, mer valarbetade alster 4n vo-
lymproduktion.

— Det tar den tid det tar. Jag har ingen
bradska och tinker inte pa om det gar
ihop sig.

Beloningen &r att fA mota kundernas for-
véntan, se dem packa upp fageln. Motena.

— Det gér inte att sétta ett pengavirde
pa sdnt, siger Leif Lundberg.

TEXT & FOTO: ROLAND COX

Leif Lundbergs hemsida: www.karva.se
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Tidningen som blickar tillbaka

@ Ladsarnas basta bilder & berattelser

@ Gripande livsdden & spannande historier
@ Modekoll - det basta fran 1930-tal till 1960-tal
@ Kdra gamla bilar, motorminnen

@ Folkkara filmstjarnor & artister fran forr
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SKPF Pensionarerna: "Byggandet
maste anpassas till verkligheten!”

1 september holls Seniorvaridskonfe-
rensen i Goteborg kring fragan "Hur
ska vara seniorer bo?”’. SKPF Pensio-
ndrerna deltog tillsammans med en
uppsjo av byggholag, politiker och
intressegrupper, och framforde for-
bundets tydliga budskap:

”Det maste byggas fler och anpas-
sade bostider for dldre!”

En bild som mélades upp av flera av ak-
torerna pa konferensen var att svenska
pensiondrer dr valbiargade, vilmaende
och beredda att betala rejélt for sitt bo-
ende. En bild som SKPF Pensionirernas
utsdnda gjorde sitt basta for att nyansera.

- Som grupp har édldre en starkare
ekonomi 4n tidigare och i internationell
jamforelse har Sverige en lag andel fattiga
pensiondrer, men dndé gar utvecklingen
at fel hall. Under senare ar har andelen
dldre med relativt 1dg ekonomisk standard
oOkat i Sverige, sager SKPF Pensiondrernas
forbundsordforande Berit Bolander, som
deltog i en paneldebatt tillsammans med
bland andra Barbro Westerholm (L) och
Christina Rogestam frén SPF Seniorerna.

Alla dr inte kopstarka

SKPF Pensionirerna menar att saval po-
litikerna som byggsektorn maste verk-
lighetsanpassa sig. Och det snarast. Var
fjarde svensk kommer vara 6ver 65 inom
tio dr, enligt Statistiska Centralbyran. Bo-
verket flaggar for ett byggbehov pa dver
700000 nya bostdder under samma pe-

riod. Lagg drtill den senare tidens stora
invandring och vi har ett behov av up-
pemot en miljon nya bostdder, déir langt
ifran alla tilltinkta boende &r kopstarka
nog att ge byggbolagen de marginaler de
helst skulle 6nska sig.

- Det byggs for de som har goda in-
komster och som redan har ett bra
boende, men knappt nigot for mindre be-
medlade som studenter och pensionérer.
Det hér kan leda till att vi far ett 6verskott
pé bostader samtidigt som bostadskon
vaxer, for vem i dessa grupper kliver in
i en nyproducerad hyrestrea som kostar
15 000 kronor i ménaden, fragar sig Berit
Bolander.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: ISTOCKPHOTO

Se omdina
forsakringar

I sommar har det varit manga
inbrott och brander i villor, 13-
genheter och fritidshus. Vi vill
paminna vara medlemmar att se
om sina forsakringar, innan man
far nagra problem med skador
av olika slag (bittre tanka efter
fore).

Vi rekommenderar att om ni ar
osdkra pd ert forsakringsskydd, ta
kontakt med ert forsikringsbolag
och ga igenom alla era forsakringar.
Ett exempel: Folksam har i sin hem-
forsakring ett bortaskydd for 16s6re
som man har pa annan plats, i sitt
fritidshus till exempel, men racker
detta om olyckan ar framme? Ménga
litar pa detta och har ej ndgon annan
forsakring pa “stugan”

Du kan dverklaga

Om man ej 4r ndjd med Folksams
beslut pa ett forsakringsarende skall
man Overklaga detta till den kon-
takt du haft p4 Folksam angéende
ditt drende. Om du inte &r n6jd med
detta svar gar du vidare till Folksams
kundombudsman som gor en opar-

tisk bedomning av drendet.
SKPF har en forsakringskommitté

dit du ocksa kan vianda dig.
OVE JOHANSSON
FORSAKRING OCH PENSIONSKOMMITTEN

Fonsterbyte i varldsklass!

Tack vare éver 400 engagerade medarbetare i hela landet och drygt 60 000 fonsterbyten

per ar kan vi erbjuda en unik trygghet for dig som kund. Mockfjards tar alltid hand om

BOKA ETT KOSTNADSFRITT HEMBESOK AV EN FONSTERMASTARE

020-43 00 00 | www.mockfjards.se

hela ditt fonsterbyte, frén rédgivning och mattagning hela vagen till fardigt montage.

Z PARTNER TILL ——

VILLAAGARNAS

Villadigarna

RIKSFORBUND

% Mockfjards’

Sveriges ledande fonsterbytare
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FOLIDE SITT KALL

Randi Brenden ar uppvuxen i Trysil,
ndra den svenska gransen. Redan som
ung visste hon att hon ville bli ldrare.

LTERATOR

Gott liv som norsk pe

Norskan Randi Brenden har en pen-
sion de flesta svenskar bara kan
dromma om.

- Visst finns har dven fattigpensio-
ndrer. Men har man jobbat hela livet
med god Ion dr Norge fantastiskt att
vara pensionar i, forklarar hon.

Vi traffas nedanfor kungliga slottet, vil-
kant fran 17 maj-firandet da kungafamil-
jen vinkar fran balkongen.

- Sjélv ar jag inte alls rojalist, berdttar
Randi Brenden och tar oss till en narbe-
lagen staty av forfattaren Jacobine Ca-
milla Collett (1813-1895).

- Hon var en framstaende feminist och

gick 6ver de granser som fanns for den
tidens kvinnor, vilket jag gillar.

Randi Brenden vixte upp under enkla
forhéllanden i Trysil, néra svenska gréin-
sen. Redan som forstaklassare visste hon
att hon ville bli larare.

- Jag och klasskamraten Anne kunde
lasa redan vid skolstarten och fick till
uppgift att rdtta varandras texter. Det var
frykteligt moro (jatteskoj)!

Klasskamrat med Treholt
Som 16-aring flyttade hon till Oslo och
kom att ga gymnasiet i samma klass som
sedermera spiondémde Arne Treholt.

- I samband med affiren publice-
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rade en tidning vart klassfoto och en
klasskamrat som stod bredvid honom
forklarade snabbt att detta var ett rent
sammantraffande... (skratt).

Sé foljde lararutbildning och tjanst
pé ett stort antal grundskolor. I Kristi-
ansund, i nordvistra hérnet av landet,
fodde hon 1965 sonen Anders.

Som pen-
° (1) 0
sionar far

jag 50 procent

rabatt pa resan.




isionar

- Jag och min man, som ocksé var
larare, flyttade sedan till Sotra utan-
for Bergen och dér fick vi 1967 dottern
Ragnfrid.

Pensionérsrabatter
Efter en skilsméssa och i samband med
att hon triffat en ny man flyttade sé
Randi Brenden 1976 fran Telemark, syd-
vast om Oslo, till Horten, rakt soéder om
huvudstaden. Har foddes dottern Bodil
1979 och hir bor Randi Brenden 4n idag.
— Forst tjanstgjorde jag pa hogstadiet
i Horten och sedan pa gymnasiet. Mina
amnen var norska och engelska.
- Léararjobbet kunde vara tufft, men

vad jag i dag minns bést ar alla sti-
mulerande samtal om litteratur med
eleverna.

Som 66-dring tog Randi Brenden
sin Mats ur skolan.

- Min man var da sedan en tid
sjukpensionir och jag kidnde att efter
45 &rs undervisande fick det vara nog.
Redan som 62-aring hade jag forres-
ten gatt ner 40 procent i arbetstid och
borjat ta ut deltidspension.

Randi Brenden svarar gott mot
svenskarnas bild av hurtiga norrmén.
Hon bér ryggsick och odmma kli-
der och efter var intervju ska denna
alerta 75-dring ta taget till Telemark
for att umgas med barn och barn-
barn.

- Norge dr verkligen ett bra land
for pensiondrer. Jag far 50 procent pé
resan och som pensionir kostar det
heller inget extra att kopa biljetten pé
taget. Vi har dven rabatter exempelvis
pé bio.

Tjdnar bittre som pensionar
Rent ekonomiskt har Randi Brenden
det otroligt val forspéant, lat vara att
prisnivan dr hog i Norge. Hon fér ar-
ligen 430000 norska kronor brutto i
pension (ung 460000 svenska).

- Skatten ar knappt 22 procent s
jag tjanar faktiskt battre nu dn de sista
aren da jag var yrkesverksam...!

Sjélvfallet har inte alla det lika bra
och Randi Brenden lir oss ordet
“minstepensjonister”. I forfjol pape-
kade Pensjonistforbundet att Gver
50 000 norrmén lever under EUs fat-
tigdomsgréans (som 2014 var 10 800
svenska kronor).

Familjen och litteratur hor till
Randi Brendens frimsta intressen,
Innan vi skiljs vid Oslo jarnvégs-
station talar hon ocksa lyriskt om
sin valskotta tradgard.

Om vi ses igen for ny inter-
vju om ett par ar, vad har du da
hunnit gora?

- Davil eg ha flytt noen plan-
ter i hagen (Da kommer jag att
ha flyttat pa nagra plantor i
tradgarden)!

TEXT & FOTO: SOREN VIKTORSSON
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PENSIONAR | VARLDEN

PENSIONER | NORGE

m Norge hade vid halvarsskiftet 2017
drygt 5 258 000 invanare varav drygt
776 000 ar 67 ar eller mer.

m | mars i ar fick 899 000 personer al-
derspension. Landet har flexibel pen-
sionsalder mellan 62 och 75 ar (for
personer fodda fore 1943 ar den 67
ar men kan forldngas till 70).

B De runt 156 000 pensionarer som
far lagst pension kallas "minste-
pensjonister”. 73 000 av dem dr en-
samstaende och far 188 766 norska
kronor om aret, ungefar 194 000
svenska kronor vilket motsvarar
16 330 kronor i mananden.

- En genomsnittlig alderspensionar
fick i mars i ar runt 232 000 kronor
(ung 238 400 svenska). Raknar man
in avtalspension och tjanstepension
lag snittet 2015 pa 289 000 kronor
(ung 297 000 svenska) for personer
pa 67 ar och mer, berattar sektions-
chef Ole Christian Lien pa motsvarig-
heten till var forsakringskassa.

W Skatten &r 1ag for pensionarer. En
pension om 150 000 norska kronor
beskattas inte alls, en pension om
200 000 med endast 1,3 procent och
250 000 norska kronor med 8,8 pro-
cent.

Randi Brenden tjanar
till och med lite mer

som pensiondr an vad
hon gjorde sista aren
pa jobbet.



VARKANDE

SUCCE

Tusentajs nojda kunder

KNAN? FOTTER? ARMAR? HANDER?

KNASTOD

MAGMETIC DELUXE KNASTOD ar gjorda av vért unika
specialtyg med magnetiskt och infrardtt innehdll. Magnetism [/
dikar ditt blodflidde och infrartt ger virme, De dr av stretch
maodell och anpassar sig efter formen pa ditt kna. Endast 5 mm
tjock, syns inte under dina byxor. De 3r enkla att ta av och pa
och kan tvittas med din vanliga twviitt,

BRA MOT!

* Smdrta

« Artros

+ Stela knin

« Kalla kndn

+ Instabila kndn

“ag har artros och def
gar ont | kndet ndr fag
gdr. Sedan fag bérfat
amvdnda Magnelic
Deluxe g8r det inte ant
ldngre. Jag gdr battre
och kan rdra mig mer.”
Bertil Erikssan, Stockhalm

En storlek passar alla.
Sdljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Singel. Art.Nr 400 Par. Art.Nr 444

FOTLEDSSTOD

MAGNETIC DELUXE FOTLEDSSTOD ir gjorda av vart unika
specialtyg med magnetiskt och infrardtt innehdll. Magnetism
dlkar ditt blodfidde och infrarétt ger virme, De dr av stretch
maodell och anpassar sig efter formen pa din fotled. B
Endast 5 mm tjock, far plats i dina skor. De &r enkla <

att ta av och pd och kan tvittas med din vanliga tvatt,

BRA MOT!

* Smidrta i fotter, hal och fotled
+ Artros

+ Stela fotter

« Kalla fotter

+ Instabil fotled

+ Okansliga fotter

fotledsstdd fixerar
min fotled ach ger
elt stabilt stéd. Jag
gdr bdttre och kan
réra g mer,”
ENisabeth Clssen. Uppsala

Singel. Art.Nr 200
Par. Art.Nr 222

En storlek passar alla,
Saljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par

“Stelheten ach
smdrtan [ ming
hdnder har
minskat. Jag
rekormmenderar
Magnetic Deluxe

HANDLEDSSTOD

MAGHETIC DELUXE HANDLEDSKYDD
ar giorda av vart unika specialtyg.

BRA MOT! =
« Smdrta i hinderna och handleder (i ’m_m"k?"”
Lesif Syendson

* Artros Gatebarg
« Stela hinder och handleder
+ Kalla hinder och handleder

En storlek passar alla.
Sdljes styckesvis eller i par.

Brrrdirtern
ARMBAGSSTOD e/
MAGMETIC DELUXE ARMBAGSSKYDD | Mdr jag anvdnder

4r gjorda av vArt unika specialtyg. skyddet. f;:;{
BRA MOT!

Eva Svenssan.
+ Smirta Hinkplng
« Stel arm och armbdge
+ Kall arm och armbage

En storlek passar alla.
Siljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Singel. Art.Mr 100 Par. Art.Nr111

BESTALL PA 070-259 32 20

ENDAST 99 kr/st eller 198 kr/par
Singel. Art.Mr 300 Par. Art.Nr 333

SULOR

EASY WALK GELSULA har utmirkta
stitdimpande och stabiliserande egenskaper,

De har dubbda lager med gel for verlagsen avlastning.
De motverkar slitage och lindrar smarta i dina fatter,
knan och ryge. Gelen stabiliserar din fot och den unika
HONEYCOME designen ger Gverliagsen stotdimpning.
5 mm tjocka. Kommer | olika storlekar
som klipps till f6r perfekt passform,
Instruktioner medfdljer.

BRA MOT!

+ Smirta i fotter

« Smiirta i kniin, m.m.
orsakad av belars‘;gn%ng.

+ Hilsporre

« Okansliga fotter

+ Trdtta fotter

+ Smartsamma forhardningar

HONEYCOMB
HALFOTSINLAGG grarpMPNING

U-FORMAD
*— DESIGN FOR
STABILITET

ENDAST 199 ll:n"per ) 53537 AtNR 77
EREJUDANDE! KOP 2 PAR FOR EMDAST 298 Kr! st 38-42 Art Nr 700
Vi ger dig 100 kronor | rabatt pd pd varje extra par sulor du kbper! 5t 43-46 ArtNr 777

o moneodirect.se

Betalning sker mot faktura, 30 dagars Gppet kip. Frakt- och expeditionsavgift 59 kr tillkommer. Kunden star for returportot. Vid skador som uppstatt under perioden 1 ar
efter leveransdaturn ersdtts kunden med en likvardig produkt.  Moneo Direct AB, Box 6095, 800 06 Gavle  E-post: support@moneodirect.se  Org.Nr. 556931-4519

PRODUKT AMNTAL TOTALKOSTNAD
Siogr Fa Mamn:

Portot
ar reclan

Kndskydd

Fotledsstad A

betalt

Handledsskydd o

SVARSPOST

Armbigsskydd

Moneo Direct AB

20636342
802 08 GAVLE

100% NOJD KUND GARANT!!
Prova gratis i 30 dagar.
Betala bara om du ar ngjd.
Leverans direkt till din dorr.
1 Ars Garanti

Sulor st 35-37 Endast par

Sulor 5t 38-42 Endast par

Sulor st 43-44 Endast par




ALDRETANDVARD

- hos oss moéter du kunnig
personal med lang erfarenhet.

Agea dr en tandvdrdsmottagning pd
Danderyds sjukhus. Vi utfér tandvard
med hdnsyn till din allmdnna hdlsa.

Vi utfor all form av tandvdrd
i en trygg och lugn miljo.

Du nar oss via mejl info@ageadental.se
eller pa telefon 08-12357990

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.
Res till Thailands genuina pirla pa En — nistan - All inclusive resa

Badparadiset Mae Phim

2017:21/10,2/11,14/11,26/11" samt 22/12 en 17- dagars jul- och nyérsresa.
2018:6/1,18/1,30/1,11/2,23/2samt 7/3".

14-dgrsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt), med méjlighet till
forlingn. med 6 alt. 12 dagar for endast 3.900:- resp. 7.600:-/pers. i dbl-rum
inkl. frukost och middagar
Obs att i november -17 finns ocksa resor som inkluderar River Kwal
och Bangkok resp. Angkor Wat, se mer pi www.cksresor.se.

17-dgr Jul- och nyarsresa, endast 27.985:- (inkl. er rabatt)
g . FL

Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim ar
en liten genuin Thailindsk by med
hirliga bad, spannande utflykts-
méjligheter och god mat.

Mae Phim passar bist for den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skona bad, hirlig massage,
intressanta utflykter och vinlig atmosfir.
Denna del av Thailand ir mest kind for
sina langa, vackra och nistan helt folktomma I priset ingar:

strinder. Det dr absolut ingen risk att manska |, Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet
tringas med andra eftersom stranden drsalang. | . Boende pa hotell Princess

Hr finns inte heller nagra strandférsiljare eller |+ Frukost och middagar

hdgljudda barer. Det ér inte utan anledning som | * Mialtidsdrycker, ej alkoholhaltiga
vart Kungapar semestrat hir liksom tusentals | * Tre helkroppsmassage

- som har s ctrat hir tills: « Utfirder (virde ca 2.000 SEK)
SCRIOrer som har semestrat har tilsammans « Christers och/eller svensktalande

med oss. lokalguides tjanster
Prisniva: Tack vare att manga thailindare + Ochsist, men inte minst, all dricks
sjilva till bringqr sina weekends och semestrar under maltider och utfirder.

har dr prisnivan ca 30 % ligre jamfort med
“charterorterna” 171mlqnd

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pa www.cksresor.se
7 CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksres
Christer Kullbery OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.
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Vinnare Krysset 4/2017:

Christina Alvstrand Bjork, Boden
Inger Astrém, Harngsand
Gunilla Axelsson, Linkoping
Maj- Britt Edstrom, Enkoping
Kerstin Eriksson, Lulea

Ulla-Britt Renman, Lycksele
Julia Lundberg, Mariefred
Ann-Charlotte Ekblom, Bjartra
Kerstin Sandstrém, Nykvarn
Doris Lindstrom, Eskilstuna

—
N

Region
Gavleborg

Vélkommen
till var
Webbshop!

Vi har produkterna

som underlattar din vardag!

Butiken Hjalpmedel SAM i Gavle
026-153501 | hjalpnu.se

Tetradppnare
50:-

Knabricka
320:-

%

Hallningsbandage
495:-




KORSORDET

AMNES- |  ART- FOLJER KORT OM
TRYCK- {SA%%NG vﬁerR v E&‘LRJELR 7| tlgﬁgTT
ENHET TAG A;gr?rQAM IBLAND 105
VAN AR
PREDIKAT TESTA
MED
SAMLAS
STUDEN-
TERI
g -
NARA HAN FAR
OMGIv- LEDER FOLK ATT
NINGAR ARBETET SKRATTA
IGARET E ;%YCKQ v RAXOL/TNS
TE M ORE R
FINNAS | JGTOR | LEONE |_NEERE. TOPPEN |JAGARE |
b ARDEL EN DEL
HAR SUR MED
SMAK LAGER?
KOMMA HARKRANK
ENERGI- ATT SKE
ENHET MARKES 5E€DT§-A N
HUSTRU BURGH
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LES e
N ARL
o~ SATT SO
AR DE SLAR
CENTRA| OVER- ot
LAGSNA SVANGEN[|F
SOM [ e TURKEET L 2
SAMO- FvLL SKUM =
VAR | NING IBLAND
RATTTILL UR-LAND | BARR W | 0RSAKAR | RUN-
INFLY- KOPRLAT LYCK- MELIGA STEN
TANDE BIBELN LG LUSTER? PASSIY
g
JsPINNER e
PLAN
FINNS
HJALP ATT
NAVIGERA |
>~ _ BEN [RAD
BE- BLAD TRAD R IFIA%%K TIVIRKYES
5 FOREN OBSER- 1VAND- [TILL LYS-
RATTAR| SANGARE VERA RING |STICKOR
R .
iR ’ ’ » e
MAN LASPNING
TORKADE
. INFINITIV- KOM MED
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SKYDD 50M SLOM
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EN FORSTA|
STAMMAN DEL
SKADA
FORR
FOR GIF-
TIGT AMNE
.
SKAR ROXETTE
@Bara Korsord

KORSORDSMAKARE: MIKAEL WENDEBERG

KRYSS NUMMER 5. Losningen ska vara insand senast den 10 november till adress: Har&Nu, Box
300 88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna pa ett vykort, eller maila svaren till
korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 5 i mailets amnesrad. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten.
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Lennart,
fd UEFA
president

fick stroke

Var 17:e minut far nigon STROKE
Det méste bli férre! Hjdlp oss!
Strokefonden
Pg 90 0530 -7 Tel: 0200 88 3131

Fér mer info:

S

D155 T T

Tack tor ditt bidrag
www.strokeforbundet.se

ULL I SANGEN

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

0 ars erfarenhet av ullprodukter.
mfor vara priser innan du
etalar onodigt mycket pa buss/
arterresa.
mport fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och
kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.
» Magnet- och 6rtprodukter.

Hogsta
Kvalitet
Pensnonars
_rabatter
Rintefpj
delbet,

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Blimo Hjalpmedel - storst pa elscooters

»Fri frakt
»Inget korkort
“»100% eldrlven

Blimo Gatsby
31. 995 kr i

Elrullstol Elite
27.995 kr

ord.pris 32.995 kr

Trehjulig elcykel
16.995 kr

ord.pris 18.995 kr

Blimo Moto
17.995 kr

ord.pris 19.995 kr

Kontakta oss for en GRATIS katalog
08-522 309 80
www.blimo.se

Forhindra fall-
olyckor!

Anti-
hal k- Sitter bra uppe
utan gummi-
SOCKa resar. Hand-
far kettlad tasém
for basta
vuxna komfort.
Finns i vit, ljus-
" gra, beige

4 @n och marin.
o A E

4 9 \‘ : :

u S

[

=/PAR

Sockarna &r av hogsta
kvalitet. 75-80% bomull
med polyamid.

Strl 36-39, 40-44, 45-48.

75:% -

Mjuk vid krage, halkskyddande stjérnor
under foten. Finns i marinbla och gra férg.

. 36-39|40-44|45-48
SAKER-  gra Frakt ingdr i priset. Ev. kostnader
sockan  marin enligt nedan tillkommer. Vid for-
Ankel- vit skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan ljusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige [ ] forskottsbetalning (+0 kr)
svart [] faktura (+49 kr)
marin [ posttérskott (+69 kr)
namn Jag bestéller fran
Lockd-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

lockostrumpan @ swipnet.se
www.lockostrumpan.com

NR 5-2017
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YOUR NEXT TOUR AB

-DIN BASTA RESEKLUBB

OPERARESA TILL BERLIN med den omfattande
JULMARKNADEN i Berlin och TILLFALLE TILL INKOP |
BORDERSHOP MED ETT STORT UTBUD AV “TAX FREE”
VAROR 30 NOVEMBER-5 DECEMBER 2017

Vi reser med buss till vérldsmetropolen Berlin. Overallt méts gammalt och nytt i staden som kan stéta med
konstmuseer i véirldsklass och tre operahus. Vi far vara med om Meyerbeers Le PROPHETE pd Deutsche
Oper och en konsert pa BERLIN KONZERTHAUS med julanknytning Carl Maria von Webers JUBEL-
MASSA. | Berlin gor vi en stadsrundtur tillsammans med svensktalande guide dér vi kommer att fé se alla de
omtalade monumentala byggnaderna. | Danmark bor vi pé Hotell Niels Juel i Kége, i Berlin bor vi pa Grand
Westin Berlin hotell* * * * * belaget i héret Unter den Linden/Friederichstrasse. Naturligtvis diter vi god
mat och dricker goda viner under resan. Reseledare Tomas Svendén.

OPERA OCH KONSTRESA TILL STUTTGART

2-6 FEBRUARI 2018
Konstciceron Géran Alm f.d. chefen for Bernadottebiblioteket, Kungliga slottet
och reseledare fran YNT Lennart Stockblad.
Resan omfattar tre operaférestillningar p& Staatsoper Stuttgart déir vi fér uppleva Cherubinis MEDEA,
Beethovens FIDELIO och Mozarts TROLLFLOJTEN.
Tillsammans med lokalguide och Géran Alm gér vi stadsrundtur och bessker under dagarna det prakifulla Re-
sidenzschloss Ludwigsburg och slottet Solitude med sina férnémliga inredningar i Rokoko och tidig klassisism.
Naturligtvis som vanligt god mat och dryck pé utsskta restauranger.

TOSCA och NORMA pa Oslooperan

9-11 FEBRUARI 2018

och NATIONALMUSEET och VIKINGASKEPPS-
MUSEET i Oslo

3-dagars bussresa till Oslo.

Oslooperan som skapades av arkitektfirman med det fantasieggande namnet “Snshétta” stod férdig 2008
och har redan blivit en arkitektonisk ikon i véirlden. Operahuset &r lika mycket en del av stadens landskap
som det dr arkitektur, och det lockar besskare som kommer infe bara fér operakonstens skull. Pa vintern kan
man se barn leka pé& de sluttande taken, och p& sommaren njuter man av att promenera dér och av vyn ut
ver viken. Denna byggnad har med rétta satt Oslo pa vérldens operakarta.

Pé vér resa njuter vi av Giacomo Puccini’s véilbekanta operathriller TOSCA och Vincenzo Bellini's inta-
gande NORMA. Vér svenske tenorstiérna Daniel Johansson sjunger Cavaradossi i Tosca, vilket &r extra
glédjande. Vi fér éven en guidad STADSRUNDTUR i Oslo och bessk pa NATIONALMUSEET och
VIGELANDSSMUSEET. Vi bor pé utmérkta Thon Hotel Opera pé promenadavstand fill Operan.
Reseledare hovsangerskan Lena Nordin.

FULLMATAD OPERA- OCH KONSERTRESA
TILL BERLIN

14-20 FEBRUARI 2018 BERLIN AR ALLTID BERLIN!
6 NATTER PA VART UNDERBARA HOTEL GRAND WESTIN

Vad kan biittre frgylla februari bittre @n en operaresa fill Tysklands huvudstad Berlin? Overallt méts
gammalt och nytt i staden som kan stéta med konstmuseer i véirldsklass.
Vi bescker det nyrenoverade Staatsoper och njuter av Verdis gripande La Traviata. | fitelrollen hér vi
Elsa Dreisig, som vann Placido Domingos Operalia-pris for 2016.
P& Deutsche Oper ges Verdi's dramatiska opera Trubaduren med bland andra sopranen Maria
Agresta och fenoren Murat Karahan.
Vi ska ocksa uppleva Berlins klassiska Konserthaus och en konsert med Arvo Pért’s suggestiva musik,
bland annat hans Te Deum och hans “Como cierva sedienta” med den underbara sopranen Sandrine Piau.
Konserthusorkestern och Berlins radioksr leds av dirigenten Ivan Fischer.

Vi besoker staden Potsdam med Cecilienhof dér Potsdamkonferensen hélls 1945 med Stalin, Truman
och Churchill som deltagare. Naturligtvis ser vi ocksé den vackra rokokoskapelsen Sanssouci,
Fredrik den stores sommarresidens.

Vi bor bra pa Grand Westin pé historiska Friedrichstrasse. Reseledare: Tomas Svendén

Xl

LT e

NEW YORK METROPOLITANOPERAN

28 MARS-4 APRIL 2018

PASKRESA TRE STJARNSPACKADE FORESTALLNINGAR
LUISA MILLER Giuseppe Verdis klassiska opera med James Levine pa pulten samt
PLACIDO DOMINGO
Puccinis TURANDOT i ZEFERELLIS storslagna uppséttning och Donizettis
LUCIA di LAMMERMORE
Varie érstid har sin charm i New York. F&lj med till “The Big Apple” under Paskveckan och
upplev fantastiska operaférestéliningar, otroliga enastéende Eonstmuseer, shopping och
underbara maltider!
New York dr staden som har allt, inte minst ett av vérldens framsta operahus “The MET”.
Besok p& Museum of Modern Art (MoMA\) och utflykt till Brooklyn med bl.a. det bersmda
Brooklyn Museum ingar ocksd i programmet. Resevird Tomas Svendén.

VAR | VENEDIG: VARLDENS MEST ROMANTISKA STAD
OPERA PA OPERAHUSET LA FENICE, KAMMARKONSERT
BESOK PA VARLDENS VACKRASTE TEATER;

TEATRO OLIMPICO | VICENZA 13-17 APRIL 2018

Ingen stad i hela vérlden kan liknas vid Venedig. Egentligen &r det eft under att den finns kvar. Venedig lever
med sitt vatten; omringad av vatten och indelad i kanaler. Det léter néstintill som en saga nér man hér beskriv-
ningar av Venedig, att kanalerna fungerar som gator, som métesplats, som transportvéig och inte minst - som
arena fér romantik i de léngsamt glidande gondolerna. Vi fér vara med om Puccinis MADAMA BUTTERFLY p&
Venedigs bersmda operahus La Fenice, och vi ska ocksa besska den enastdende Teatro Olimpico i Vicenza,
en 1500-talsteater som &r helt unik och oerhért vacker. Dessutom hér vi en kammarkonsert med verk av
Vivaldi och Tartini. INTERPRETI VENEZIANI spelar. Stadsrundtur och maltider ingér.

Reseledare hovsangerskan Lena Nordin.

2 OPEROR, KONST OCH VARTECKEN I ZURICH

19-22 APRIL 2018
Vélkommen fill denna vélmatade operaresa dr vi far frossa i tva riktiga bel canto-operor, Verdi's LUISA MIL-
LER och Donizetti’s MARIA STUARDA pd Ziirich’s berdmda operahus som sett méanga stjérnor téindas. Vi bor
pa romantiska Hotel Europa mitt i staden. Zirich har en intressant medeltida stadskérna och ligger vackert dér
floden Limmat rinner ut i Ziirich-sjgn. Tillsammans lar vi kéinna staden fill fots. Stadens symbol &r Grossmiinster
med sina tva torn, varifran man har en stralande utsikt. Reseledare hovséngerskan Lena Nordin.

OPERA OCH KONSERT PA SAN CARLO-TEATERN
| NEAPELLA TRAVIATA OCH OLGA BORODINA,
POMPEJI OCH CAPRI 15-23 mas 2018

Neapel var huvudstaden i det gamla kungariket med samma namn, och staden har préglats av greker, norman-
ner och spanjorer i en stindigt skiftande historia. Nu star hela den dldre delen av staden pa Unescos véirldsarvs-
lista. Vi bescker en av vérldens mest prakifulla operahus, San Carlo-teatern, som néir den var nybyggd var en
kalla till stor avund i hela Europa. Ménga berdmda operapremidirer har gétt av stapeln héir. Pé programmet star
Verdis La Traviata och dessutom en konsert med den viirldsbersmda mezzosopranen Olga Borodina. Naturligtvis
gor vi utflykt till Capri med Axel Munthes Villa San Michele, och dven en utflykt till Pompeji med vidhéingande be-
sk pd en vingard i narheten. Vi bor centralt i historiska delen av Neapel i z]mﬂien Sforzas gamla biskopspalats
fran Bourbon-tiden som byggts om fill 4-sticirnigt hotell. Reseledare hovséngerskan Lena Nordin

KONSERT MED JONAS KAUFMANN OCH
ERNANI PA LA SCALA | MILANO

27 SEPTEMBER-1 OKTOBER 2018
| modets huvudstad har vi lyckats férsakra oss om parkettbiljetter till en konsert med den vérldsbersmde
tenoren JONAS KAUFMANN och dessutom Verdis friska och medryckande ungdomsverk ERNANI p& ope-
rahuset La Scala. Vi gér éven stadsrundtur med vér trevlige svensktalande guide i Milanos centrum. Besdk i
Santa Maria della Grazie med Leonardo da Vincis bersmda mélning “Nattvarden” ingér, och forstas ocksa
trevliga maltider tillsammans. Reseledare &r hovséngerskan Lena Nordin frén Your Next Tour.

(FORETAG OCH FORENINGAR VI SKRADDARSYR ERA RESOR EFTER ONSKEMAL!)

YOUR NEXT TOUR AB

Lill-Jans Plan 2 114 25 Stockholm
info @yournexttour.com

-DIN BASTA RESEKLUBB
Tel: 08-611 51 50

www.yournexttour.com




MEDLEMSERBJUDA

NDEN SKPF PENSIONARERNA

Manga rabatter for dig som dr mediem

SMART SENIOR

Vi har samlat mangder med rabbater och
erbjudanden pa ditt medlemskort i SKPF,
genom tjansten Smart Senior. Allt om dina
aktuella erbjudanden hittar du har:
www.smartsenior.se

FORSAKRINGAR HOS FOLKSAM

Att vara bra forsakrad i olika situationer i
livet ar nagot som de flesta tycker &r vik-
tigt. Darfor har vi i SKPF tillgang till mycket
férmanliga forsakringar hos Folksam. Allt
om medlemsférsakringarna hittar du har:
www.folksam.se/forbund/skpf

BUDGET

Som medlem i SKPF far du 10 procent rabatt
pa all din bilhyrning hos Budget. Budget
finns i 117 lander pa mer @n 2700 platser.
Uppge BCD-koden G493300 for att fa din ra-
batt. Bil bokar du via Budgets hemsida har:
www.budget.se

STORUMAN ENERGI

Alla medlemmar har rabatt pa elpriset
hos Storuman energi. Du som vill veta
mer eller funderar pa att byta eldistribu-
tor, ring 0951-103 35 eller e-posta info@
storumanenergi.se

STENA LINE

Manga olika rabatter med Stena Line,
10-15 procent pa linjerna Goteborg—
Frederikshavn, Varberg—Grend, Gote-
borg—Kiel, Karlskrona—Gdynia. Boka dina
biljetter pa www.stenaline.se/avtalskund
och uppge erbjudandekod SKPF.

FORMANER PA FONUS

Som medlem har du 500 kronor rabatt hos
Fonus vid begravning och 2 000 kronor av-
drag vid kop av gravsten for minst 14 000
kronor. Aktivera ditt erbjudande pa www.
fonus.se/om-fonus/medlemmar/med-
lemserbjudande

FAMILJENS JURIST

750 kr prisavdag pa forsta radgivningstim-
men for dig som ar medlem i SKPF. Du ak-
tiverar formanen har:
www.familjensjurist.se/boka-tid/medlem

TALLINK SILJA

Rabatter vid bokning av privatresor till Tal-
linn, Riga, Helsingfors och Abo, ange avtals-
nummer 42516. Privatresor bokas via tel
08-22 21 40 och gruppresor via tel 08—666
34 87. Senioransvariga hos SKPF erhaller
dven 20 procent rabatt pa hyttdelen pa or-
dinarie priser pa grupp-och konferenspaket.

RESA TILL SODRA ITALIEN

10 procent rabatt pa gruppresa med Ar-
rivederci Puglia till soliga Italien. 7 guidade
turer med kultur, mat och upplevelser. Prov-
ningar av vin, ost, glass och olivolja, lar dig
aven laga italiensk mat. Boka din resa har:
arrivedercipugliaskpf.wordpress.com

BATTERIER TILL DINA

HORAPPARATER
DIREKT | BREVLADAN!

NAMN: e

AdrESS: e

Postnr: ..ol Ort: oo
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Skelleftea visar framf

Pensiondrsorganisationerna, SKPF,
PRO och SPF kunde triumferande
lyfta armarna i en segergest efter
att de hindrat nedldggningen av 28
platser pa dldreboendet Klockarhdj-
den. Kommunens sparbeting kom
som en chock vid sittande formote

i det kommunala pensionérsradet,
KPR. Men en enad pensiondrsfront
fick kommunens ordforande i social-
namnden att backa.

- Vi fick informationen om att de tankte
stdnga tva avdelningar med 28 platser vid
sittande bord. Vi protesterade hogljutt och

meddelade att det accepterar vi inte, utan
begirde ett extra KPR-mote dar vi ville
diskutera frdgan, sager Gulli-Maj Norén,
ledamot i forbundsstyrelsen och KPR-re-
presentant for SKPF Pensiondrerna samt
kassor i bdde Skellefted avdelning 58 och
i distriktet. Som ordinarie ledamot i KPR
sitter ocksd Mats Marklund, ledamot i
styrelsen och sekreterare i distriktet.

Upprord diskussion

Fem dagar senare samlades KPR-del-
tagarna och Kenneth Fahlesson, soci-
alndmndens ordforande. Det blev en
upprord och stundtals het diskussion. Men

NR 5-2017

nér ocksa pensiondrsdelegationen kunde
visa att de hade kommunalradet Lorents
Burman p4 sin sida, dndrades beslutet.

- Man skulle spara 36 miljoner kronor,
vilket skulle innebéra att de boende, dar
de flesta dr singbundna och svart de-
menta, skulle erbjudas hemtjanst. Hor-

’ ’ Efter fem
dagar and-

rade politikerna

standpunkt.



otterma i KPR

ribelt, menar Gulli-Maj Norén.

I stallet foreslog hon att besparing-
arna skulle ske genom att skéra i verk-
samhetens budget uppifran.

Hon sdger det med ett litet roat le-
ende i mungipan och skrattar, men att
forslaget var allvarligt menat rdder det
inget tvivel om.

- Vi gjorde protestlistor som vi delade
ut, men beslutet att stoppa forsla-
get kom sa snabbt att vi
kunde slanga protestlis-
torna. Efter fem dagar
andrade politikerna
standpunkt, sdger
hon och man fir
en kinsla av att
hiar i Skelleftea
har KPR en grupp
pensiondrer som
inte later sig séttas pa.

Livaktig avdelning
Skelleftea tillhér SKPF Pensio-
ndrernas mer livaktiga avdelningar
med 2 747 medlemmar. Avdelningen
har 25 studiecirklar per vecka och er-
bjuder bowling, boule, vattengympa,
skrivkurser (Min levnadsresa), kurs i
dialekter (bondska), vardagsjuridik,
sidkerhet i trafiken, data f6r nyborjare
och fortsattning och kurs i anvind-
ning av smartphone och ldsplatta.
Under 2016 hade avdelningen 1 579
studietimmar.

Och som om inte detta var tillrack-
ligt sa har man dterkommande resor
till olika platser i naromrédet, men
ocksd kulturresor till bland annat
Stockholm.

Det dr Kerstin Weidersjo, ordfo-
rande i avdelningen som tillsammans
med kassoren ocksd dr ansvarig for
studiecirklar och resor.

Vi som samtalat under formidda-
gen, delar av styrelsen och underteck-
nad, byter lokaler och hamnar i det s&
kallade koket. Har har herrarnas mat-
lag (se den runda bilden) under led-

ning av Lars Norman dukat fram en
fantastisk laxratt till lunch.

Hedersgister
Normalt dr det tio herrar som samlas
varje mandag. I dag ar de nio och det ar
forsta matlagningstillfallet for hosten.
Vi kinner oss som hedersgister, nar vi
far sétta oss till dukat bord. Normalt &r
det forbehallet matlagets respek-
tive vid tva tillfdllen varje
termin. Men i dag gor
man ett undantag for
att visa upp en liten
del av den breda
verksamhet som
man erbjuder.
Sajag att det var
gott?

En fantastisk an-
rattning av laxfiléer
i ugn, med griadde och
pressad mandelpotatis blan-

dat med smor och visterbottenost.
Citrondricka dartill och en frésch sal-
lad med olika grénsaker, mmmm...

Det samsprakas vénligt vid bordet, jag
tycker mig skonja en viss ra men hjartlig
jargong och manga skratt bekréftar den
trevliga samvaron. Det pratas om den
fantastiska hjortronsdsongen, om som-
marstugor och svampplockning.

Rundtur i staden

Lunchen avslutas med kaffe och kaka,
sedan reser sig alla herrar och tar hand
om disken. Som en trevlig avslutning
far jag en kort rundtur i staden. Vi
aker efter Storgatan, ner Kdpmangatan
och ut pa Strandgatan f6rbi Svandam-
men och det som forr var laroverket
och ut till Bonnstan - bondernas stad
i Skellefted. Det har funnits 70 kyrk-
stader, nu finns bara 16 "levande” kvar
- déribland just hér.

Det var 50 dr sedan jag var i Skellef-
ted, den stad som var min under sju ar
i barndomen. Det kidnns hemma.

TEXT & FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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ax 1 ugn
1
Skellelte

4 personer:

1 laxfilé ca 150 g per person

3 dl gradde

Smor till formen

Salt, fiskkrydda efter smak, bul-
jongtéarning

Ugnstemperatur 225 grader

Légg filén i en smord langpanna
med skinnet upp. Gradda i ugnen
ica 5 min.

Tag ut formen och dra loss
skinnet. Smula 6ver buljongtér-
ningar (riv med rivjarn). Krydda
med salt och fiskkrydda. Sl& 6ver
2 dl gradde och gradda i ugnen i
ca 20 min. Plocka ut laxen strax
innan den ér klar och hall 6ver
aterstoden av gradden.

Servera med pressad mandel-
potatis, blanda med 25 g smor
och 1 dI vasterbottenost. Gron-
sallad.

FOR RECEPTET: LARS ABERG
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stralande Finlandstur

SKPF AVD 53. Mdndagen den 21 aug. pa-
borjade ett glatt géng fran Alingsés en
resa till Abo och Helsingfors med Angbergs
buss. Efter en god lunch pa restaurang
Brandasen i Kumla kom vi till Stockholm.
Har hade vi tid att utforska slottet och
gamla stan innan vi gick ombord pa Viking
Line. Efter en storslagen buffé sa var det
shopping och underhallning pa baten.

Dagen dirp3 kte vi pa en rundtur i Abo
innan vi fortsatte till Helsingfors dar vi
bodde pa hotell. P4 onsdagen besokte vi
manga intressanta platser, sa som Sibeli-
usmonumentet, Tempelkyrkan, mm.

En underbar resa med manga harliga

skratt och ett strdlande sensommarvider.
BARBRO LILJA, AVD 53

Givande 60 Plus-massa

Distrikt Gavleborg har under 2 dagar med-
verkat pa 60 Plus Massan i Gavle och pro-

filerat oss som organisation. Tva bra dagar
med mycket folk samt manga bra samtal
om vart forbund och var verksamhet, vi

fick aven ett antal nya medlemmar.
OVE JOHANSSON

Sol och 16 slussar

SKPF AVD 47 i Kungsbacka gjorde i slutet
av augusti en resa till Dalsland och Have-
rud. Det forsta stoppet gjordes i Bralanda
for att fika, darefter blev det stopp i Ha-
verud och den kdnda akvedukten som far-
digstalldes ar 1868. Har klev sallskapet pa
M/S Storholmen for en tur pa Dalslands
kanal.
Avdelningen fick en utsokt lunch ombord,
vadret var fint hela dagen och gav sol och
varme. Resan avslutades i Bengtfors och
da hade farden gatt genom 16 slussar.
Tack alla for en fin dag och tack ocksa till

var chauffér som tog oss fram och tillbaka.
BARBRO/SIV

Langs ryska gransen

DISTRIKT VASTERBOTTEN. SKPF pensioni-
rernas distrikt i Vasterbotten ordnade en
rundresa i sédra Finland, 9-14 augusti.
Resan paborjades med farjefard till Vasa
och vidare 6sterut till Varkaus dar man
besckte Mekaniska Musikens Museum.
Darefter gick farden till Saima kanal och
Nyslott och vidare till Villmanstrand, dar
vi besokte Villmanstrands hjaltegrav —en
unik och djupt berérande plats.

Farden gick vidare langs ryska gransen
till forsvarslinjen Salpalinjen. Dar besokte
vi museet och begrundade manniskans
formdaga att utplana varandra. Resan
gick darefter vidare via Fredrikshamn och
hamnstaden Kotka med avslutning i Hel-
singfors dar vi stannade tva natter.

Resan avslutades i Vasa med farjefard
till Holmsund dar mycket néjda men

nagot trotta deltagare skildes at.
TEXT: BARBRO KJELLBERG
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~ Svenska Slottsméssor

Vara stamningsfulla julmassor
bjuder pa genuint smaskaligt
hantverk av yttersta kvalitet.
Runt omii slott och annex
traffar du hantverkare som
visar fantastiska alster i ull, tra,
keramik, smide m.m. Och vara
stora matbodar dignar av lokala
delikatesser samt julens alla
lackerheter. Provsmaka, inspi-
reras, och kop hem till julbordet
eller ge borti julklapp!

®

1®)\arstrand

Marbacka

Taxinge
Nasby @

Hellekis
Sateri  Julita Gard
@

Koberg Munksjo-
magasinen

Ekenés Sloj

Kalmar Slof

Wrams
(@ Gunnarstorp



Akta skinn med guldpriglat namn
Omslaget till almanackan &r i &kta skinn som haller ar efter ar.
Du byter bara kalenderdel infor varje ar. Extra personligt
med préaglat namn i guldféagad folie.

Exklusiva detaljer
Almanackan har sydda
kanter och vackert skodda
horn i gyllene metall vilket
skyddar omslaget och gor det
extra hallbart.Valj mellan svart och
vinrétt. Storlek 10x17 cm.

Utbytbar kalenderdel
Kalenderdelen kan du byta ut infér varje
nytt ar.Kalendern &r spiralbunden, vilket
gor att sidorna ligger plant nar du
skriver.

Gér sa hér:

1. Fylli 6nskat namn for
préagling, max 22 bokstéaver
inklusive mellanslag.

HALVA
PRISET!

Almanacka nu

99:-

ord.pris 199:-

2. Kryssa for vilken farg du dnskar.
+ 20:- pack & porto/st.

e

3. Kryssa for Dagkalender
eller Timkalender.

OBS | Bestéll via Internet

" safarduen
passande viérldsatlas

v . . " .
UTAN EXTRA KOSTNAD! W} Ja tack, jag vill bestilla kompletta almanackor for 2018. Frankeras ej
1 Mottagaren betalar
\ender e kalender
Bestall dina kompletta aima- | vajj Dagkalendern om du vill ha  TEESRPe—t T portot
nackor pd Internet, s& far du mer plats att skriva. g ! =
en 24-sidig vérldsatlas utan w1
extra kostnad. (Varde 20:-) VAlj Timkalendern om du har ;.
= manga tider att passa. s
VARLDSATLAS 9 P "
Fyll i 6nskat namn for prégling (stora bokstéver), max 22 bokstaver inklusive mellanslag.
Svart D Vinrod D Dag D Tim D
FRITZELL
NORDIC AB

varde 20:- svart| | vined| |  pag| | Tm[ |

D Ja tack, jag vill g& med i er prenumerationsservice och far da ovanstaende kalenderdel (ar)

=] 4 66:-/st inkl. porto I6pande fér kommande ar. Tillsammans med aktuell kalenderdel (ar) Svarspost

far du varje ar ett nytt inbetalningskort. Du kan nar som helst avsluta prenumerationen.

www.fritzell.com 20580852

263 20 Hoganas

Ring garna var kundservice om
du undrar 6ver nagot.
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Fritzell Nordic AB, Box 57, LX)
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Posttidning B

Basrsaljare .-

R o Kampanjerbjudande

Model Sonja

* Tal maskindisk
e Extra vassa knivblad
* 10 ars garanti
¢ 72 delars komplett bestickset i portfolj:
12 knivar, 12 gafflar, 12 skedar,
12 teskedar, 12 dessertgafflar,
12 serveringsdelar
i,

72 delar!

BESTALL IDAG! Model Sonja art. 520 | Telefon: 0526 60340 | www.bestickset.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantér: HIE LG Es €Mn Stromstad




