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Var omtanke ska leva langre én oss

Anneli och Harry Sillfors 4

Var son Oliver féddes [968, med ett trasigt hjarta. P4 den tidenhade
hjartsjuka barn inte s& stor chans att klara sig, sé& Oliver levde bara i fem
ar. Forskningen har gétt framét sedan dess, men fortfarande dér och li
fler manniskor av hjart-lungsjukdom &@n av nédgon annan sjukdom.

S& hur kan vi dela med oss till dem som har hela livet framfér sig? Fér oss:
ar svaret enkelt. Vi ténker testamentera delar av vart arv till Hjart-Lung-
fonden. Vi ger en del till véra néra och kdra och sedan en del till hj('jrt-lur.#g-
forskningen. S& att fler manniskor kan éverleva. .

| Hjagrt-Lungfondens handledning om testamenten, arv och gavor hi
du allinformation du behdver for att skriva ett testamente.

iy

Bestdll handledningen kostnadsfritt pa 08-566 24230 eller
} fyll i kupongen och skicka in till oss. ;

-

JA, skicka mig kostnadsfritt Testamentshandledningen som informerar om hur jag
upprdttar ett testamente och hur jag kan testamenteras till forskningen.

\ Namn:
k ) Adress:
— - q

Postnummer: Ort:

OHV d ¥OIN3S ¢

Posta kupongen till Hjart-Lungfonden, 110 05 Stockholm. Skriv FRISVAR pd kuvertet sé slipper du
portokostnader.
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Ledare
Monica Blomberg:

Social distansering
foder Kkreativitet

I AR MITT UPPE | DEN LJUVLIGASTE av rstider i Sverige. For-
sommaren med all sin blom. Alla dofter som naturen bjuder
oss pa. Allt detta ar gratis och vi far bara njuta. Men i ar s vill
det sig inte riktigt, det har kommit nagot i vagen. Ett tidigare
okéant och ettrigt virus, som lett till att virlden har drabbats
av en pandemi.
Vi lyssnar med spanning p presstraffarna som halls varje vardag
klockan 14.00 sedan ndgra manader tillbaka. Vad skall Folkhilsomyndig-
hetens representant siga i dag. 70-plussare &r riskpersoner som fortfarande
bor avhalla sig fran att vara i kontakt med andra personer inomhus. Vara
ute men halla avstand ar viktigt. , ,
Manga tycker att det 4r diskriminerande att peka ut en aldersgrupp sa
kategoriskt. Men det ligger inte nagon illvilja bakom rekommendationen
fran Folkhidlsomyndigheten. Visst, vi &r méinga dldre som kinner oss friska
och starka. "70 &r det nya 50" ar ett uttryck som star for mangas hélsa idag.

Enligt socialtjdnstlagen ska
kommunen ta hand om sina
invanare sad att de far en skdlig

PERSONER SOM FYLLT 70 AR och dirdver utgor 15 procent av Sveriges levnadsstandard.”

befolkning. Av de som avlidit av covid-19 fram till och med maj manad ir
ndsta 90 procent dver 70 ar. Av dessa siffror kan vi se att 70-plussare ir
en utsatt grupp som behover skyddas.

Jag har kontakt med medlemmar som tycker att den sociala distansen
ar jobbig; att inte fa triffa barn eller barnbarn, inga RPG-triffar, inga
gudstjinster, inga konserter och inga mysiga kaffestunder eller middagar
tillsammans med vinner.

Manga berittar ocksd om kreativa séitt att umgas med sina vinner pa
avstand. Skypa med barnen och barnbarnen ar populirt. Bide se och
kunna tala med en god vin pa en parkbink, dir man sitter pa var sin Manga berattar om kreativa
ande av bianken. Boule har fatt ett uppsving nir det giller den svenska + satt att umgas med sina vanner
befolkningen som &r dver 70. pa avstand.

Telefonkedjor sa att ingen gloms bort i féreningar. Nagon startar
kedjan och siger: “Klockan 15 tdnker jag ta en promenad. Ni som vill hinga
pa kom till Johans kiosk s& gar vi tillsammans”. En promenad blir alltid
trevligare om man kan g med vénner.

Bokcirklar dir medlemmarna ldser en bok och sedan via Zoom
diskuterar boken. Fina upplevelser nir man far héra och se vad de andra
i gruppen tycker om den gemensamt valda boken.

Ingen vet hur linge vi behover hilla distans. Hoppet ar alltid det
sista som forsvinner och vi hoppas fortfarande
att det en dag ar 6ver. Sa blev det med Spanska
sjukan, asiaten och Hongkonginfluensan. Det
giller att vi haller i och haller ut och tar hand om
varandra. %

Av de som avlidit av covid-19
mmmmmm  fram till och med maj manad ar
nastan 90 procent éver 70 ar

Monica Blomberg Forbundsordforande i RPG
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Vi stiller om!

VI AR TRE PAR SOM BRUKAR triffas och dta pa restaurang en gang i

halvéret. "Vardskapet” ar rullande och den som tilldelats den rollen viljer
restaurang. Vi har atit thailindskt, persiskt, grekiskt och italienskt. Vid

ett tillfalle at vi julbord pa den gamla dngbéaten Saltsjon. Biten atervinde
ndr skymningen sinkte sig 6ver Nybroviken och stadens ljus speglades i

vattnet.

S& kom coronapandemin med rekommendationer om social distanse-
ring. Vi vintade en manad, tva manader... Tillslut bestimde vi oss for att
anordna en middag i konferensverktyget Zoom. Var och en komponerade
sin egen meny och medan vi 4t samtalade vi och sig varandra pa dator-

skdrmen.

Ja, det &r manga av vira vanor som maéste dndras for att forhindra smittan.
I det hiar numret vill vi uppmuntra till att hitta nya sitt att umgas och motio-
nera. Las var guide om konferensverktyg och trana med teveprofilen Sofia
Ahman. Ta ocksa del av hur RPG:s olika foreningar haller kontakt med sina
medlemmar och héller verksamheten igang - trots coronatider. %

=» Glém inte att du har méjlighet att stalla fragor till vara experter. Lakaren
Lars Morlid svarar pa fragor om sjukdomar och behandling. Och Lars-Goran
Dahlén, tidigare jurist och begravningsentreprendr, svarar pa sporsmal om
juridik och begravningar. Mejla dina fragor till: bergstrom.lars@outlook.com
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Redaktionen valkomnar tips och material fran ldsarna. Textmaterial
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Viviintade en mdnad, tva
mdanader... Tillslut bestdmde
vi oss for att anordna en
middag i konferensverktyget
Zoom.”

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.

Res till Thailands genuina pérla pa En - nistan - All inclusive resa

Badparadiset Mae Phim

2020:21/10%,2/11,14/11,26/11* och 22/12 (17- dgrs jul/nyarsresa).

2021: 6/1,18/1,30/1,11/2,24/2,1/3 (20-dgrs resa) och 7/3*

14-dagarsresa med reseledare, endast 21.985:- (inkl. er rabatt)
med mdojlighet till férlingning med 6 alt. 12 dagar foér endast 4.900:-
resp. 9.400:-/person i dubbelrum inkl. frukost och middagar.

OBS! Nedsatt pris 21/10, 26/11 och 7/3: 21.485:- (inkl. er rabatt, p-g-a. ligre
flygpris). Pris for 17- dgrs jul- o nyarsresan och 20-dgrsresan, se hemsidan).

Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim Pris eng,

ar en liten genuin Thailindsk by /pg 1.9g S

med hirliga bad, spinnande (o d"bbbelrum
T rabagy)

utflyktsmojligheter och god mat. E"“esbu

mstig;,
180, Uigg

Bangkok
%

Mae Phim passar bist f6r den som vill
uppleva lokalt thailandskt vardagsliv samti-
digt som man har en avko planc%e semester
med god mat, skona bad, harlig massage,
intressanta utflykter och vanlig atmosfér.
Denna del av Thailand ir mest kind for
sina linga, vackra och nistan helt folktom- [§
ma strinder. Det dr absolut ingen risk att
man ska tringas med andra eftersom stran-
denrsiling,

Har finns inte heller nagra strandforsaljare
eller hogljudda diskotek. Det ar inte utan
anledning som vart Kungapar semestrat
hir liksom tusentals seniorer som har se-
mestrat hir tillsammans med oss.

priset ingar:
. Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet
. Bgegnde a hotell Princ}e?s},) hotell
Grand Blue Resort & Beach Club
eller Avatara lgh

« Prukost och middagar

- Miltidsdrycker, ej alkoholhaltiga

- Tre helkroppsmassage

« Utfarder (virde ca 2.000 SEK)
. Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster
« Ochssist, men inte minst, all dricks
under maltider och utfirder.

ctiviteter pa vara resor:
- Chi gong/jympa varannan morgon
- Bouletivlingar pa resorna 14/11,30/1,11/2
- Vandring paresorna 14/11,30/1,11/2
- Kérsang paresorna 1/3 och 7/3

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pa www.cksresor.se

CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksresor.se
OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.

\/J Christer Kullberg
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Lena Hallengren,
socialminister.

Lena Hallengren motte
pensiondrsforbunden

via videokonferens

Pa grund av smittorisken holls senaste motet i Regeringens
pensionarskommitté mellan socialminister Lena Hallengren
och ordforandena i pensionarsforbunden via telefonkonferens.
Samtalet fokuserade pa coronapandemien.

TEXT MONICA BLOMBERG

SOCIALMINISTERN PAMINDE om hur vik-
tigt det dr att fortsitta folja Folkhélso-
myndighetens rekommendationer for
att skydda vara dldre och inte utsitta
varden for 6verbelastning.

Hon understrok ocksa pensionirs-
forbundens stora uppgift att stotta
dldre under krisen.

Under motet framforde pensio-
ndrsorganisationerna énskemél om att
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Folkhélsomyndighetens presskonfe-
renser ska textas pa finska, med tanke
pa det stora antalet finlindare som
bor i Sverige.

Ett annat diskussionsimne som kom
upp var hur viktigt det 4r att persona-
len inom hemtjinsten uppratthaller
en god bashygien.

Slutligen uppmanade Lena Hallen-
gren pensionirsforbunden att fortsét-

for att bekimpa
pandemin

KOMPETENSUTVECKLING.
Coronapandemin kraver 6kad
kompetens inom aldreomsorgen.
Darfor skjuter regeringen nu till
2,2 miljarder kronor for att un-
derskoéterskor och vardbitraden
ska kunna utbilda sig pa arbetstid.
Det framkom vid en presstraff
med Januaripartierna i mitten av
maj.

Pengarna ska gora det mojligt
fér 10 000 anstallda inom aldre-
varden att hdja sin kompetens.

Utbildningssatsningen kommer
att paga under resten av 2020
och 2021.

Tidigare har regeringen beviljat
3 miljarder kronor till kommuner
och regioner for extrakostnader
till dldreomsorgen i samband med
pandemin. Med det nya tillskot-
tet har regeringen alltsa beviljat
5 miljarder kronor till Sveriges
kommuner och regioner for att
bekampa coronaviruset.

- Fem miljoner ar dock inget
tak. Behdver resurserna 6kas sa
g0r vi det, sager finansminister
Magdalena Andersson.

ta halla kontakt med éldre for att
motverka ensamhet. Hon sa ocksa
att pensionirsférbunden maste halla
diskussionerna i de kommunala
pensiondrsraden vid liv - antingen
via telefonméten eller via videokon-
ferenser - nu nir pandemin gor det
omgjligt att tréffas fysiskt. %

FOTO: KRISTIAN POHL

ANNONS

Koppla av

korsord och
quiz i
sommar

Las papperstidningen i
6 manader fér halva priset — 770 kr

Bestdll via kundcenter
08-619 24 20 eller info@dagen.se

Svart att Iésa?

Du kan f& Sveriges storsta kristna
dagstidning som taltidning!

6 manader for halva priset — 553 kr

Dagen
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Bo Bjorksten

ONSPARANDE

Vice férbundsordfdrande, ledamot i Regeringens
pensiondrskommitté, Pensiondrsmyndighetens
pensiondrsrdd och i Statens pensionspanel.

Bo bevakar pensionsfragor.
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Pensionsmyndigheten:
”Vissa grupper behover
ett privat skattegynnat
pensionssparande”

Infor ett nytt skattegynnat privat pensionssparande.
Det skriver Pensionsmyndigheten i den nya rapporten
"Behovs en ny produkt for privat pensionssparande”.

ERIK FERM AR ANALYTIKER pa Pen-
sionsmyndigheten. Han menar att
det finns grupper som ir i behov av
att spara mer till sin pension och som
idag inte kan gora det.

— Mojligheten att sjilv paverka sitt
pensionssparande och fa en livsling
utbetalning av sparandet skiljer sig
idag mellan de som har tjanstepensi-
on och de som inte har det. Det finns
ocksa skilda forutsittningar mellan
de som betalar statlig inkomstskatt
och de som inte gor det, vilket i sig
kan tala for ett behov, sdger han.

Avdragsritten till det privata
pensionssparandet for alla upphorde
2016, men trots det 6kar det privata
sparandet. Pensionsmyndigheten har

8 SENIORPOSTEN 3/20

darfor undersokt om det behovs det
ett nytt privat pensionssparande eller
om det redan finns sparprodukter
idag som tédcker spararnas behov.

I rapporten kommer Pensionsmyn-
digheten fram till f6ljande slutsatser:

— Det ekonomiska behovet av ett
oOkat sparande verkar vara lagt for
de allra flesta. Men det finns grupper
som skulle behdva spara mer till sin
pension.

— Det saknas, och borde finnas, en
produkt for privat pensionssparande
som alla kan utnyttja.

— En ny produkt bér ha sin tidigas-
te uttagstid kopplad till den allminna
pensionen, en minsta uttagstid pa 10

ar och livslang utbetalning som forval.

Premiepensionsfonder
berdknas backa 2021

PENSIONSMYNDIGHETEN spar att
vardet i premiepensionsfonderna
i genomsnitt kommer att sankas
med 8 procent under ar 2021.

| genomsnitt star premiepensionen
for 700 kronor i manaden

av premiepensionsspararnas
pensionsutbetalning.

Men de som har premiepensioner
kan anda gladja sig at att den
genomsnittliga fonden steg med
28,3 procent under ar 2019. De
som har tecknat sig for det stat-
liga forvalsalternativet AP7 Safa
hade en annu battre vardeut-
veckling: 30,7 procent.

Premiepensionssystemet
omfattade vid arsskiftet
7 742 000 personer. De samman-
lagda kontovardena for dessa
personer uppegar till cirka 1500
miljarder kronor.

“Det dr viktigt att patala
langsiktigheten i ett pen-
sionssparande. Nu ser

vi oroliga borser, men
ett pensionssparande
pagar ofta under 30-40
ar. Virdet pa premiepen-
sionsfonderna kommer
att variera over tid.”

Dan Frankkila, statistiker
vid Pensionsmyndigheten

— Schablonbeskattningen bor vara
pad samma niva som for tjdnstepensio-
nen.

RPG anser att det ir viktigt med ett
skattegynnat privat pensionssparande
och tycker att det 4r bra att Pensions-
myndigheten undersoker detta. Fram-
tidens arbetsmarknad verkar vara
mer lattrorlig och individen behéver
troligen ta ett storre eget ansvar for
att den framtida pensionen ska ni en
onskad pensionsniva. %

ILLUSTRATION: RAWPIXEL

FOTO: WIKIPEDIA, ALISSA ECKERT, MS; DAN HIGGINS, MAMS, RAWPIXEL

Tomma gator ar en vanlig syn under
coronapandemin. Den minskade

aktiviteten i samhdllet har lett till en
forsamrad prognos foér pensionerna.

Coronan
kan ge

ligre inkomstpension

Coronakrisen har gjort att inkomstpensionen raknas ner
med 1,5 procent fran och med nasta ar, skriver Pensions-
myndigheten. Det har att gdra med en tillbakagang i ekonomin.

PENSIONSMYNDIGHETENS PROGNOS
grundar sig till stora delar pa
Konjunkturinstitutets prognos fran
borjan av april.

For en pension pa 12 000 kronor
berdknas minskningen att bli 180
kronor per manad fran och med
ndsta ar. I en tidigare prognos fran
februari i ar forespaddde Pensions-
myndigheten istillet en hdjning av
inkomstpensionen med 0,3 procent.

— Det dr inkomstutvecklingen
i samhdllet som styr nivierna pa
inkomst- och tilliggspensionen. I
radande lédge dr det svart att gora

29

prognoser beroende pa osikerheten
som foljer av coronapandemien,
sdger Ole Settergren, analyschef

pa Pensionsmyndigheten.

De pensionérer som har del av
pensionssystemets grundskydd i
form av garantipension, bostadstil-
1agg och dldreforsorjningsstod far
med automatik hogre grundskydd
om inkomstpensionen minskar,
vilket helt eller delvis kompenserar
for den lagre inkomstpensionen.

Pensionsmyndighetens nésta
prognos kommer i slutet av juli. %

Coronaviruset, covid-19, paverkar nu Pensionsmyndighetens
berdikningar for pensionernas storlek.”

Utgifter av pensioner maste balanseras
av intakter i pensionssystemet.

PENSIONSSYSTEMET FINANSIERAS
med inbetalda pensionsavgifter.
Dessutom finns det en buffert i
AP-fonderna. Pensionsutbetalningarna
bor inte overstiga tillgangarna i
systemet. D4 blir det obalans.

ovoet
BALANSTAL

For att halla koll pa att pensions-
systemet inte blir underfinansierat
anvands ett balansindex och ett
balanstal. Ar balanstalet 1sa
motsvarar intakterna utbetalning-
arna till pensionarerna.
Systemet ar i jamnvikt.

<

OM BALANSTALET hamnar
under 1 maste en
balansering goras. Pensio-
nerna kommer da att raknas
upp i en lagre takt - eller till
och med minska.
Premiepensionssystemets
balansindex har stora
paralleller med det mer
kanda konsumentprisindexet.
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MARTIN LONNEBO

ALDER: Just fyllda 90 dr
BOR: i ldgenhet i Linkoping
GOR: Skriver bicker om tro och and-
lighet och lever livet som pensiondir.
AKTUELL MED BOKEN: "Drommen
om innersta sjon”, Verbums forlag
GIFT MED: Britt-Lovisa, tidigare
ldrare i sdrskolan.

BARN: Jonas Lonnebo, som sedan
fodseln har en funktionsnedsdttning
och bor i en gruppbostad. Louisa

Lonnebo, marknads- och kommunika-

tionschef. Mattias Lonnebo, prdst och
barn- och ungdomsforfattare.

PERSONPORTRATTET / Martin Lonnebo, biskop emeritus, forfattare

Fa har betytt sa mycket for den svenska kristenheten som biskop
emeritus Martin Lonnebo. Mest kand ar han for att ha skapat kyrkornas
ljusbarare och parlarmbandet Fralsarkransen, som anvands av
nastan en miljon manniskor. Bada ar hjalpmedel for att narma sig det
andliga — inte bara med fornuftet — utan framforallt pa ett
emotionellt och fysiskt satt.

TEXT LARS BERGSTROM FOTO EMANUEL ERIKSSON, ZANDRA ERIKSHED

MARTIN LONNEBBO

Biskopen som fann
nya vagar till tro

YLIGEN FYLLDE MARTIN LONNEBO
90 ar. Han firar ret med att
dela med sig av sin samlade
livsvisdom i boken "Drom-
men om den innersta sjon” pa
Verbum férlag. Titeln kommer
fran Dag Hammarskjold, den
svenske generalsekreteraren

i FN, som mellan sina uppdrag runt om i virlden var en
flitig fjallvandrare. I det storslagna fjallandskapet fick han
ro att soka sitt innersta visen.

“Drommen om den innersta sjon” dr Martin Lonnebos
fyrtionde eller femtionde bok i ordningen.

—Jag kan inte hélla reda pa alla bocker jag gett ut,
forklarar han i telefon. Jag har nog skrivit om de flesta av
kyrkans omraden. Genom att skriva far jag kontakt med
andra minniskor, sdger han.

Lonnebos rost dr mild och eftertdinksam — men dnda
bestamd. Han lyssnar girna och koncentrerat nir jag —
mellan mina fragor — uttrycker en &sikt.

“Drémmen om den innersta sjon” talar om livets fyra
végar: via cosmos, via dolorosa, via sacra och via unio.

I boken far ldsaren pi ett djupare plan begrunda hur det
ar mojligt att vixa i sjilen och anden — och varfor det ar
sa viktigt att rddda jorden for kommande generationer.

Innehallet skulle kunna liknas vid en karta dér kristen-
domens viktigaste begrepp ir utprickade — eller som en
tonlos symfoni om tro, tillit och kérlek. Har finns verser
och omkviden. Boner, visdom, beskrivningar av tillstan-
det i virlden, bibelcitat, brottstycken ur skonlitteratur -
allt blandas i en typisk "Lonnebosk mix".

PRECIS SOM MED MUSIK KAN TEXTEN inte enbart begripas
med fornuftet. Men last med ett dppet sinne kan orden
formedla en tilltro till den storre kraften i universum som
vill allt vil.

Ménga — dven sddana som inte skulle definiera sig som
kristna — dr bekanta med Lonnebos Frilsarkrans. Det
handlar om ett radband - fast pad armen — dir pirlorna
star for olika begrepp inom den kristna traditionen. Forst
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PERSONPORTRATTET / Martin Lonnebo, biskop emeritus, forfattare

Beroring dr ofta viktigare dn ord.”

kommer den gyllene Gudspérlan. Direfter kommer i tur
och ordning jag-, dop-, 6ken-, tystnads-, bekymmerslos-
hets-, kiirleks-, hemlighets-, natt- och uppstandelsepirlan.
Martin sjdlv skriver i den lilla “instruktionsboken” som
foljer med kransen att det handlar om andlighet i fysisk
och komprimerad form.

— Beroring ar ofta viktigare dn ord. Barn som inte tas om
hand och far beroring skulle inte 6verleva, sdger han.

Precis som man behover en telefon for att prata med
nigon pa avstand, s ir Frilsarkransen ett kommunika-
tionshjalpmedel for att nirma sig tron.

Nasta ar firar Fralsarkransen 25-arsjubilieum och Martin
har vid ett flertal tillfdllen fatt bekraftat hur hans krans
hjalpt médnniskor i olika livssituationer: som palitlig folje-
slagare for tvivlare och som hjilpmedel for att stka sig
inat och “nirma sig hjartat”. Men ocksa som smaértlindring
eller hjilp att do utan dngest. Vid ett tillfille motte han “en
man med tatueringar och en sillsam frisyr med en 6lburk
i handen pa den lokala pizzerian”.

— Han tackade mig for Frilsarkransen och sade att han
brukar képa den som hjélp till sina polare.

RANSEN FODDES PA EN LITEN O i den grekiska
I( skdrgarden da Martin forverkligade en gammal

barndomsdrém — en batluff i Odysseus fotspar.
En fiskare koérde ut honom till en 6 under en rasande
storm. Vagorna skoljde 6ver baten men fiskaren bara

skrattade. P4 6n bodde 47 personer och en prist som
fingrade pa ett radband och gnolade boner.

ANNONS

— I'néstan alla religioner finns sinnliga hjalpmedel fér
att komma i kontakt med eviga ting. Den enda religionen
som saknade det var protestantismen, berittar han.

JONAS EEK AR OPINIONSCHEF PA KYRKANS TIDNING.
Tidigare var han forlagschef pa Verbum dér han fick
en nara relation till Martin, som ofta hérde av sig och
beromde forlagets utgivning,.

— Martin Lonnebo ir det nirmaste en kristen andlig
ledare vi har haft i Sverige. Det finns s mycket underfor-
statt i Svenska kyrkan som har sitt ursprung i Lonnebos
tankar och garning. Hans taktila religionspedagogik har
gjort tron gripbar for bide handen och tanken, siger
Jonas Eek.

Nar Jonas Eek liste till prést fanns en kursbok i homi-
letik (Iiran om predikan) av Martin Lonnebo. Jonas
minns sdrskilt en kursiverad mening i boken: “Den prést
vi behover idag ir en andlig gestalt som kan samtala”.
Beskrivningen ar langt ifrdn den prést som Jan Malmsj6
sa kusligt gestaltar i Ingmar Bergmans film Fanny och
Alexander.

— Prister med samtalskompetens var alldeles rétt ar
1977 och dr det dnnu mer idag. Lonnebo har lyckats
arbeta i den andan under hela sitt liv.

Nar Lonnebo beréttar om sitt liv sa dr det som att hora
historien om det svenska samhillets omvandling fran
bondesambhiille, via industrialiseringen och folkrorelser-
nas kamp for ett béttre liv, till dagens konsumtionssam-
hélle, dar allt syns accelerera i ett allt snabbare tempo.

Kop 10 forpackningar Best3|| pa telefon
betala bara for 9!

Ange rabattkoden RPG-03 010-750 24 80

kr / forpackning

TRYGG HORSEL

ellerpa  www.trygghorsel.se

Nu kan du enkelt kdpa dina
hoérapparatsbatterier

Och fa dem levererade direkt som
brev pa posten.

2 3 , 9 0 till marknadens lagsta priser!

-

Betala med faktura,

swish eller kort Vi bjuder pa ett praktiskt

forstorningsglas i kreditkortsformat

»
Frdlsarkransen

— ett uppskattat andligt hjdlpmedel

Martin Lénnebo skapade Fralsarkransen 1996 da han
nyligen pensionerats fran sin tjanst som biskop i Lin-
kopings stift. Kransen ar ett armband med 18 parlor
i olika farg, form och storlek. De olika parlorna sym-
boliserar olika delar inom den kristna tron. Parlorna
kan anvandas for bon i olika skeenden och situationer
i livet. Den forsta parlan ar det gyllene Gudsparlan.
Fralsarkransen gor det mojligt att narma sig den
andliga varlden med hjalp av kanselsinnet. Till arm-
bandet foljer en liten instruktionsbok.

=» F6r mer information och bestallning:
verbum.se/fralsarkransen

Martin Lonnebo vixte upp i Visterbotten i det lilla sam-
héllet Storkagetrask tre mil frin Bottenhavet och fyra mil
nordvast om Skellefted. Slikten hade bott runt sjon i flera
generationer och forsorjt sig som smabrukare.

Trakten var starkt praglad av vickelserorelsens for-
kunnare med tongivande namn som Lina Sandell och CO
Rosenius, Evangeliska Fosterlands-Stiftelsens grundare.

—Jag brukar siga att jag var kristen langt innan jag fod-
des. Redan som foster lyssnade jag till boner och andliga
sanger.

Néar Martin var barn byggde byborna ett bénehus vid
sjon Kagetrisk eftersom det var besvirligt att ta sig till den
ndrmaste kyrkan i Kusmark. Hans pappa var ordférande
i bonehusstyrelsen och bonehuset blev Martins “andliga
hem” under barn- och ungdomstiden.

An i dag star det kvar, mitt i byn. Det anvinds av
byalaget och hembygdsforeningen — och hir finns bade
lanthandel och kyrka inrymda.

ARTIN BESKRIVER FORALDRARNA Nils och Hildur
M som “utomordentligt fattiga, men barmhartiga

och kérleksfulla”. Alla atta syskonen blev senare
stark engagerade kristna.

—Jag har aldrig tvivlat pd Gud. Daremot har jag haft
tvivel pa hur vi forestiller oss Gud. Min pappa sa: "Martin,
om du vill behilla tron ska du inte 4ka till Uppsala och
studera religionsfilosofi.”

Men ldngtan efter mer kunskap — eller som Martin
uttrycker det: mer rymd for tanken — blev for stark. Forst

Min
livslinje

°

Fods i Storkagetrask
i Skelleftea kommun.

Med gemensamma krafter
bygger byborna i Storka-

getrask ett bénehus som blir
Martins andliga hem under

barn- och ungdomstiden.

Boérjar prastutbildningen
vid Johannelunds teolo-
giska hogskola, som drivs
av Evangeliska Foster-
lands-Stiftelsen, EFS.

Prastvigs for arbete i
EFS yttre mission.

Gifter sig med Britt-
Lovisa och far sitt férsta ‘
barn pa julafton tre ar

senare. Borjar arbeta som stifts-

och pastoratsadjunkt i
Uppsala stift. Jobbar bland
annat som studentprast och

Disputerar pa doktors- undervisar pa prastutbild-

avhandlingen "Albert ningen.

Og 1966

Schweitzers etisk-re-
ligiosa ideal” och blir
docent i religionsfilosofi.

Blir den foérsta domkyrko-

kaplanen i Sverige. | den

nya tjansten arbetar han

med bland annat guds-
Blir domprost i Harnosand.

) tjanstformer och kyrkans
Den vita staden med kontakter pa en dvergri-
vanliga manniskor och

pande nationell niva.
harliga vintrar med sno
och skidakning."

Gar i pension och utnamns
till filosofie hedersdok-
tor vid Linkodpings univer-
sitet. Skapar Fralsarkransen for
bdn och stdd i livets olika
skeden. Fortsatter att
skriva bocker i ett hogt
tempo. Sammanlagt har
det blivit 16 stycken under
tiden som pensionar.

Valjs till biskop i Linkdpings
stift.

Fyller 90 ar och sam-
manfattar sitt andliga
testamente i boken

"Drémmen om den
innersta sjon”. ‘
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Pa vaggen ovanfor skinnsoffan sitter de viktigaste personerna i Martins liv:
sénerna Jonas och Mattias, frun Britt-Lovisa och dottern Louisa.

blev det préaststudier vid Johannelunds teologiska
Hogskola i Uppsala och sedan studier i religionsfilosofi
vid Uppsala universitet. Fran folkskolan fram till disputa-
tionen — som handlade om pristen, missioniren, likaren,
kulturfilosofen och Nobelpristagaren Albert Schweitzer
— forsorjde han sig som lararvikarie i filosofi och psyko-
logi.

Sedan f6ljde ett antal tjanstear som stifts- och pastorats-
adjunkt med predikokonst som specialomride. Under
flera ar var han ocksa studentprast.

S R 1966 BLEV HAN DEN FORSTA domkyrkokap-

A lanen i Sverige. I tjansten fick han arbeta med
kyrkans gudtjanstformer samt med kyrkans
kontakt- och programverksamhet pa nationell niva.

Den 4 juli 1968 samlades Kyrkornas Varldsrads general-
forsamling i Uppsala domkyrka. Det var ett historiskt ar
som préaglades av protester mot rasism, studentuppror,
befrielsekamp i tredje virlden och kidrnvapenhot.

— Demonstranter hotade att blockera domkyrkan om
de inte fick ha sina plakat med slagord inne i kyrkan.

Men istéllet for att ga i konflikt sa diskuterade Martin och
foretradare for motet hela natten med “opponenterna”.
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— Vi fann att de hade manga goda tankar och 6nskemal
som vi kunde enas om. Dagen dirpa firades en gemensam
agapemaltid tillsammans med opponenterna som sedan
gick med processionen.

En som skulle ha tala pd motet var Martin Luther King.
Nér han blev skjuten tinkte Martin att det borde finnas med
en symbol for forsoning pa varldsmotet. Han tog fram en
skiss till en ljusbérare i form av ett kors med tradgrenar i
fyra viderstreck som omslot vérlden. Ljusbdraren blev som
en uppmaning till dialog mellan olika trossamfund.

Eftersom det var en katolsk sed att tdnda ljus i kyrkan
var Svenska kyrkans ledning forst skeptisk.

— Men dr man lite slug och tiden 4r mogen sa gar det.

Motet direktsdndes virlden 6ver och bilderna pa patri-
arker, praster och biskopar som tinde ljus tillsammans
kablades ut 6ver virlden. Ljusbdraren blev en succé och
spred sig i svenska, nordiska och europeiska kyrkor.

En sak som dock gor Martin sorgsen ar att kyrkan mis-
sade chansen att bli den storsta miljororelsen i varlden.
Maktspel och intriger gjorde att chansen gick forbi.

Sedan snart ett kvarts sekel &r Martin pensionir. De
sista 15 aren av sitt yrkesliv var han en uppskattad biskop

i LinkOpings stift.

Ljusbdraren
blev en

succe.”
\—r

Han borjar snart den sista etappen pa vandringen,
via unio, féreningens vig. Hans slutord finns pa baksides-
texten till den nya boken:
“Jag vill sdga adjo, som ju betyder ”(Gad) med Gud”.
Jagvill sdga: Farvdl. Ga forsiktigt, det morknatr.

Vandra runt
deninnersta sjon

"Drommen om den innersta sjon” kom ut
i borjan av aret och ar Martin Lonnebos
andliga testamente. Han tar oss med pa
en vandring som hjalper oss att valja livet

istallet for ytlighet och ohejdad konsumtion.

Pa stigarna syns ocksa fotspar av tidigare
vandrare: Martin Luther, Selma Lagerlof,
Dag Hammarskjold, Astrid Lindgren, Py
Backman med flera. Pa ett typiskt Lonnebo-
skt vis blandas boner, sanger och bibelcitat
med skarpa samhallsanalyser, forundran
infor kosmos och komprimerad livsvisdom.

Jagvill sdga: Ga frimodigt. En stradle av Guds ljus upplyser

er sjal” %

ANNONS

Verbum, 2020

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

| Stodstrumpor

| Forbdttrar blodcirk-
| ulationen i benen.

: Motverkar trétta
1 och 6mma ben.

|
| Bidrar till piggare
: och snyggare ben.

60% Bomull

38% Polyamid

2% Elast =
Enkaesla;tt tapdsig! E

: Utmdrkt for langa flyg-, bil-

: och bussresor och vid stillasittande
, eller stdende arbete. For bade Kvinnor & Miéin

: Jag vill prova pa 1 par bekvama stodstrumpor!
| (Jag betalar endast 59 kr i frakt for provpaket med 1 par strumpor)

Bekvéima trosor i utmdrkt kvalité
med mjuk resdr i midjan. Passar

kvinnor i alla aéldrar! 95%Bomull
_ 5% Elastan

Maxi

Y ES LN I[N Maximodellen dr lite stor
och bred i storleken!

Jag vill prova pa 1 par fina trosor!
(Endast 39 kr i frakt for provpaket med 1 par trosor)

|| Storlek: [135-38 []39-42 [143-47 |

| 0Js [Om [ (XL (XL |

'| Farg:  [JSvart [ Vit []Gra
Vdlj bland 5

olika firger I:lBeige DMarlnblé

Farg: [ |Svart [ |Rosa [ ] Vit
Modell: [ ] Hipster [] Maxi

e 2 olika prova-pa-paket i utvarderingssyfte.

e Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser sa lange du sjalv 6nskar
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst
dndra, pausa eller avbryta dina leveranser.

o Om du viljer fortsatta efter ditt prov blir priset:

Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 79 kr/par + frakt 39 kr.
Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr/par + frakt 29 kr.

Bestall 018-7003300°}
eller pa mkcollection.se

Overraskande gava foljer med i varje provpaket! :

Adress:

Postnr: Ort:

Tel/Mobil:
Paketet levereras direkt hem i brevliadan!

MK CO"ection Frankeras ej!
Svarspost 206 050 94 | e,
758 53 UPPSALA
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SMITTFRITT MOTE MED
sldkten och foreningen

Langtan efter mansklig kontakt kan bli svar i karantanen. | ett
videomoOte kan vi sitta 0ga mot 0ga med barn och barnbarn, utan
risk for coronasmitta. Och vi behover inte skjuta upp foreningsmaotet.
Allt som behovs ar en mobiltelefon, surfplatta eller dator, och ett
gratisprogram fran internet.

TEXT ROLAND COX FOTO RAWPIXEL

ANNISKOR SOM jobbar

hemma héller nu

manga moéten och

samtal via mobil-

telefon, surfplatta
eller dator. Men programmen gar
forstas utmarkt att anvinda dven
privat.

Som vi berittade i ett tidigare num-
mer av tidningen s umgas drkebis-
kopen Antje Jackelén med barn och
barnbarn via video. Det gjorde hon
redan innan epidemin, eftersom de
bor langt ifrdn varandra.

Det finns dtminstone ett tjog olika
program for videosamtal, och det ar
omojligt for en lekman att bedoma
vilket som dr bist. Storst ar ofta att
foredra, eftersom fler vet hur man
anvander det. D4 ar det littare att fa
hjalp och goda rad.

Har dr nagra av de gratisprogram
som féorekommer, och som datortid-
ningarna brukar sitta upp pa sina
topplistor. De flesta har mer avan-
cerade versioner ocksd, som kostar
pengar:

Skype dgs av Microsoft, r etablerat
och mycket anvint. Kan dven anvin-
das for att ringa pratsamtal gratis.
Max 50 deltagare. Kraver ingen in-
stallation. Ingen tidsgréns for méten.
Programmet r pa svenska.

Zoom &r en uppstickare som
vaxer kraftigt just nu, anvdnds ofta av

16 SENIORPOSTEN 3/20

universiteten. Har nagot fler professi-
onella finesser dn Skype och Mes-
senger. Upp till 100 deltagare. Kriver
installation. 40 minuters tidsgrans.
Programmet ar pa engelska.

Messenger hdnger ihop med Fa-
cebook. Roliga finesser som att séitta
digitala kaninoron pa sig sjalv.

Google Hangouts ingar i foretagets
langa lista av tjianster, dir dven Gmail
ingar.

Facetime fungerar for Iphone och
Mac, inte fér Android och PC.

GEMENSAMT FOR ALLA program ar

att anvandaren far upp rorliga bilder
pa de 6vriga som triffas. Det kan
vara bara tva personer eller manga.
For familjeanvindning ar skillnaden
mellan programmen valdigt liten,
ungefir som valet mellan Iphone och
Android. Mojligen 4r Zoom nagot
stabilare dn Skype, dir bilden ibland
fryser.

Inom organisationen RPG dr man
oppen for att anvinda olika system,
men har valt att frimst jobba med
Zoom. Programmet har blivit populirt
bland annat for att det kan skalas upp
till 1000 deltagare om man betalar, att
det gar att dela upp sig i grupper och
att det verkar vara ganska stabilt. 40
minuters grans, sen far man borja om.
Den som vill betala ett par hundralap-
par i manaden far obegrénsad tid.

Programmet dr pa engelska, men
ar inte sa svart att forsta. Zoom dr inte
lika anvindarvanligt som Skype, men
inte krangligare dn att anvinda Word
eller Excel. Det dr dock en del pyssel
innan man har forstatt och fatt igng
det. Bland annat méaste man klicka
igdng ljudet nertill i menyn. Om ljud
och bild inte fungerar i Zoom s kan
det bero pa instéllningarna i din egen
utrustning,. Jag skulle rekommende-
ra den ovane att ta hjalp av ngon i
borjan.

ROLIGA SAKER ATT GORA TILLSAMMANS

=» Fika.

=» Kla ut sig.

=¥ Sjunga en sang.
=» Lasa saga.

=¥ Beratta historier ur Bibeln.

=» GOra grimaser.
= Leka teveintervjuare.

=» Ga omkring med kameran och visa
utsikten.

=» Visa semesterbilder i datorn.

Ett nytt satt att umgas. Gratis. Smittfritt. Inte som att traffas pa riktigt,

men battre an isoleringen.

Det som behovs dr en smartphone,
en surfplatta eller en dator med
videokamera och mikrofon. Testa
gédrna ljud och bild innan du kopplar
upp dig till videomotet.

Har 4r lite instruktioner for Zoom.
De beskriver hur det fungerar pa en
datorskidrm, men i mobilen eller en
surfplatta dr det ungefar likadant.

EN MOTESLEDARE STARTAR sitt pro-
gram och bjuder in 6vriga deltagare.
Om du fir en inbjudan till ett Zoom-
mote si laddas programmet in i din
apparat automatiskt. Du loggas in till
motet.

Du kan sjilv installera Zoom om
du vill, genom att gé till zoom.us och
klicka uppe till hoger pa "Resources”
och sen pa "Download Zoom Client”.

Om det r du som dr védrd och
bjuder in andra, sé starta program-
met och klicka nertill pa skirmen
pa "Participants”, och sen till hoger i
fonstret pa “Invite”. D4 far du upp ditt
mejlprogram och kan vélja vilka du
vill bjuda in till métet. De far en lank
i mejlet, som gor att de kan logga in
pa motet. Du far ett meddelande nir
nagon ny ansluter sig, och sa kan du
som vérd slippa in en i taget.

Menyerna som styr Zoom finns
nertill pa skirmen, men du kan
behova fora muspekaren dit for att
valen ska synas. Dir nere kan du gora

instéillningar for ljud och bild.
Dér finns ocksa en chattfunktion.
Man kan skriva till en person eller alla i

motet, i en sidospalt till hoger i fonstret.

Ett av menyvalen dr “share screen”.
Om du klickar pa den sa kan du visa
upp ett annat fonster i datorn, till ex-
empel ditt fotoalbum som du 6ppnat
fore motet.

DET AR LATT ATT MAN PRATAR i mun
pa varandra, sirskilt om man &r flera.
Anvind girna handrorelser. Ett finger
i luften betyder att du vill prata. Tva
fingrar nir nigon annan ar fore bety-
der att du vill komma in sen.

Om du haller med om det som
sdgs: Vifta med bada hinderna i luf-
ten. Kallas ibland "tyst applad”.

Att hilla upp handen s att den lik-
nar en fagelnibb som tjattrar betyder
ungefir: Nu ar det for mycket snack
pa en gang!

Om manga deltar i samtalet si kan
det bli brusigt av bakgrundsljud. En
god vana dr att tillfalligt stinga av sin
mikrofon genom att klicka pa "Mute”
nere i vinstra hornet.

Om bilden hackar eller fryser kan
det bero pa trog uppkoppling. Testa
att anvianda kabel istéllet for wifi, och
wifi istéllet for mobilt bredband.

Om allt fungerar s har vi blivit lite
mindre isolerade.

Fjarran, men dnda néra. 8

Nagra tips for
bra videotrdff

STARTEN...

- Testa bild och ljud i forvig.

- Titta bakom dig. Rorig bak-
grund? Eller en fin blomma?

- Piffa till dig.
- Sting av radion och teven.

= Se till att ditt ansikte ar
belyst, av ett fonster eller en
lampa.

= Anvind girna headset, for
ljudets skull.

- Koppla upp dig i god tid och
16s det tekniska. Ha talamod,
det kan vara lite pyssel med att
fa allt att fungera.

- Skippa dubbelhakan, och
ditt tak dr inte sa intressant.
Forsok fa upp kameran i 6gon-
hojd. Still upp mobilen eller
anvand stativ.

SAMTALET...

= Fokusera, gor inget annat
samtidigt.

-» Titta in i kameran ibland
sa ni far 6gonkontakt.

- Stdng gidrna av micken nir
du inte pratar, om ni ar flera.

- Anviand handrorelser for
att visa att du vill prata eller
haller med.

- Skrik inte, du hors dnda.

- Se glad ut, dnda tills upp-
kopplingen &r slut.
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| fOrra numret av SeniorPosten sa Sveriges arkebiskop
Antje Jackelén att Svenska kyrkan inte staller in
I cornatider, men staller om. Hur gér RPG? SeniorPosten

har undersokt saken.

TEXT LARS BERGSTROM, EVA HENRIKSSON OCH MONICA BLOMBERG

Antje Jackelén
i forra numret

av Seniorposten.

Sa moter

ARKEBISKOP ANTIE yAcKELEy

Vistller
Inte in!

RPG coronakrisen

- Promenader gor
att gemenskapen fortlever

RPG JARFALLA. Kan man inte métas inomhus sa far man
gora det utomhus. Nar Folkhalsomyndigheten rekommen-
derade social distans blev RPG Jarfallas motdrag att
anordna gemenskapspromenader i det fria dar smittrisken
ar betydligt mindre.

Jarfalla kommun har gett ut ett antal kulturpromenader
inom kommunen. Langs vagen finns spannande saker att

En av mjdélnarfamiljerna i kvarnstugans kok. Sammanlagt
avldste 26 mjdlnare varandra i Jakobsbergs kvarn.
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lasa om, till exempel vikinga- och forngravar, gamla torp
och vaderkvarnar.

Vid en gemenskapspromenad i boérjan av maj fick 18
RPG:are - pa behorigt avstand fran varandra - veta att en
av kvarnarna haft inte mindre an 26 verksamma mjélnare
fran slutet av 1700-talet fram till 1926.

Féreningen planerar nu flera lokala kulturvandringar och
gemenskapspromenader.

For den som trots allt vill ligga lagt med gruppaktiviteter
under sommaren har foreningen ocksa gett tips pa hur man
kan ladda ner kulturpromenaderna pa kommunens hemsida
for att kunna ga pa egen hand.

- Ringer samtliga medlemmar

RPG NASSJO VAR MITT UPPE | DEN omfattande verksam-
heten nar féreningen tvingades stalla in alltsammans.

Styrelsen forsdker nu gora olika uppféljningar och ge
stod till medlemmarna.

- Samtliga medlemmar har fatt brev dar vi erbjuder
samtalshjalp. Vi informerar ocksa om det som hander
i lokalpressen, berattar Curt Karlson.

Foéreningen kommer nu att séka kontakt med medlemmar-
na genom att ringa, skriva brev, mejla eller anvanda digitala
hjalpmedel pa andra satt.

- Vi vill ocksa erbjuda promenader for att bryta den ensam-
het som manga upplever. Dessutom ar det angelaget att fort-
satta att ha kontakter med det kommunala pensionarsradet.

FOTO: JARFALLA KOMMUN

FOTO: RAWPIXEL
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- Planerar stadens
400-arsjubileum

RPG VASTKUSTEN. Fér att halla ihop verksamheten har
Vastkustens distriktsstyrelse flyttat sina méten till den
digitala videoplattformen Skype.

- Som vanligt har vi en foredragningslista som vi foljer,
berattar Sam Nordlycke i styrelsen.

For att na alla medlemmar kombinerar distriktsstyrelsen
mail-utskick och brevutskick. Sam berattar att man kopt in
ett paket med 2 000 brevutskick eftersom behovet just nu
ar stérre an normalt.

Forsta brevet under pandemin har skickats ut och till
sommaren skickar styrelsen ut ytterligare ett brev med
information om en nyligen utford undersékning om hur
aldreanpassade vardcentralerna ar, och en uppmuntran till
medlemmarna att kampa pa.

Samtidigt pagar planeringen i kommunens pensionarsrad
infor stadens 400-arsjubileum nasta ar. Radet anvander
konferensverktyget Zoom for att bland annat planera ett
seminarium om aldrefragor som ska arrangeras i samarbete
med Géteborg & Co och AgeCap vid Goteborgs universitet,
som forskar pa det positiva adldrandet. En av de stora
fragorna under seminariet kommer att bli hur den ofrivilliga
ensamheten bland aldre ska brytas.

- ”Zoom dr ldtt att anvinda”

FORBUNDSSTYRELSEN. Coronapandemin har forandrat
vart satt att leva och vi har en ny varld att forhalla oss
till. Aven i RPG. RPG:s arbetsutskott, forbundsstyrelse och
redaktionsrad traffas sedan i mars i det digitala motesrum-
met Zoom.

- Det ar ett trevligt satt att bade se och hora varandra,
sager RPG:s direktor Eva B Henriksson. Det ersatter forstas

RPG i Nassjo kommer nu att s6ka
kontakt med medlemmarna genom
att ringa, skriva brev, mejla eller
anvanda digitala hjalpmedel pa
andra satt.

inte de personliga métena. Men om vi inte kan ses ar
digitala moten battre an telefonkonferenser och vi kan sitta
hemma var och en pa sitt hall. Dessutom slipper man lagga
tid pa resor.

Eva sager att RPG:s forbundskansli inte ger nagra rekom-
mendationer om vilket konferensverktyg som ska anvandas.
- Men Zoom, som vi har anvant, ar Iatt att anvanda och

fungerar mycket bra.

- 92-driga Ingegerd
streamar gudstjdinsten

FINSPANG. Den 25 mars fyllde
Ingegerd Andersson 92 ar. Ingegerd
ar ensam kvar i sin slakt, men hon
har manga vanner som brukar
komma nar det firas fodelsedagar.

| ar blev det inget firande pa grund
av covid-19.

- Jag tillbringade nastan hela dagen
med att tala i telefonen. Men inte bara
tala forresten, det plingade och kom manga
mms med bilder ocksa, berattar hon.

Ingegerd saknar sondagsgudstjansterna i Finspangs
Missionskyrka. Hon ar alltid pa plats klockan 10.00 och
sitter pa hoger sida i kyrksalen. Nu sands de istallet digitalt
pa Youtube - en tjanst som Ingegerd inte kande till fore
pandemin. Men hon ville inte ga miste om sondagspredikan.
Med hjalp av kyrkans pastor har hon satt sig in i hur man
hanterar telefonen for att kunna vara med digitalt pa guds-
tjansterna.

Mobiltelefonen bidrar till att Ingegerd kanner sig mindre
isolerad. De dagliga promenaderna med en vaninna, pa
tryggt avstand, gor att hon mar bra aven nar pandemin
satter stopp for RPG-samlingar och kvallssyféreningen.
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Hon betonar styrketrdningen, och da
handlar det inte om tyngdlyftning.

— Manga seniorer r jatteduktiga pa
att promenera, men missar styrketra-
ningen. Aren mellan 50 och 80 forlo-
rar vi cirka 30 procent av var muskel-
massa. Det dr muskelmassa som man
behover ha for att inte fa ont, for att
orka resa sig, boja sig for att ta upp
nagot fran golvet och kunna ta emot
sig om man ramlar. Man blir inte s
riadd for att ta sig ut om man kénner

sig stark.

. -.-_- .-‘.- -“\-‘ _-;.-.-.- |
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Sofia Ahman har blivit en riktig TV-profil. Hennes traningstips for hemmamotionarer Sofias traningstips har visat sig fylla en

Det ar viktigt for seniorer att trana kondition och styrka.
Men glém inte bort rorligheten. Den ar minst lika viktig.

DET AR ALDRIG FOR SENT att borja tra-
na. Aven pa de som ir éver 90 ar har
traningen stor effekt. Med regelbun-

har 300 000 tittare. Dessutom tittar ytterligare 100 000 personer pa SVT-play. social funktion. De som ser traningen ringer

ofta till varandra och pratar om évningarna.

SOFIA AHMAN
- hela Sveriges gympafroken

Hon har blivit hela Sveriges gympafroken, Sofia Ahman fran Umea.
Varje vardagsmorgon har hon lotsat svenska folket genom 20 minuters
morgongymnastik pa SVT. Vad ingen anade da Sofia tillfragades var

att detta skulle bli en tittarsucceé - och inte bara for gymnastikens skull

utan ocksa for att skapa kontakter och gemenskap.

TEXT EWA SUNDKVIST

ANGA KANNER IGEN

Sofia Ahman fran

SVT:s program

Go“kvdll, dar hon har

kort olika 6vningar
for hemmagympa.

Hon &r idrottsldrare pa Elitidrotts-
gymnasiet i Umea. Men en energisk
kvinna som Sofia néjer sig naturligt-
vis inte med att bara vara gymnasie-
larare.

bista triningstipsen
for seniorer
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—Jag har linge varit med i frisk-
varden och haft grupptrining med
gymnastik av olika slag och for olika
aldrar.

DET VAR UNDER ett sidant pass som
nagon berittade for Sofia att SVT
Umea sokte ndgon som kunde ha
gymnastikovningar for tittarna, och
tyckte att Sofia skulle passa. Sofia
nappade pa iden och SVT nappade

Borja med lite
mjukare trining

Kanns det latt sa kan du ta i lite mer.
Mjuk traning medfor liten skaderisk.
Tank pa att det ar farligare att vara
ute om du inte kan ta emot dig eller
resa dig upp.Det ar viktigt att trana
ben och rumpa.

pa Sofia. Och den som f6ljer Sofias
program marker hennes omedelbara
och direkta kontakt med tittarna.

Sa kom covid-19 och hela Sverige
vandes upp och ned. SVT beslutade
att skapa en corona-tabl3, i synner-
het for dldre som var hemma och
isolerade.

— De ringde och fragade om jag
kunde goéra fem pass pa 20 minuter
som skulle sindas veckan dirpa. Det

Sdtt dig langsamt pad
en stol och res dig
hastigt upp eller gii trappor

Da trycker du ifran ordentligt vilket

starker viktiga muskler. Den har typen
av dvningar ger stabilitet och kraft.

29

Det dir aldrig forsent att borja trina. Aven pd
de som dver 90 ar har trdningen stor effekt.”

skulle g snabbt och det fanns inte
tid for nagra klippningar. Det var
bara att kora pa. Jag bestimde att de
olika passen skulle ha olika teman —
som rorlighet, kondition och styrke-
traning.

—Jag &kte hem till mamma och
lanade hennes ligenhet. Nir vi spelade
in sa fick hon vara ute och gi med
hunden. Det var trdngt och kamera-
mannen fick stryka ldngs viggarna.

Efter bara ett par program fick SVT
s& minga positiva reaktioner att de
bestillde ytterligare tio program. Nu
har det blivit 30 inspelade program,
och 6ver 250 000 tittare. Dessutom
rdaknar SVT att cirka 100 000 perso-
ner ser SVT-play pa andra tider.

— Men vid det laget blev jag tvung-

Konditionsovningar
dr bra for hjdrtat

Stavgang ar kanonbra, man ror dver-
kroppen och det mar hela kroppen bra
av. Pulsen gar upp och samtidigt har
man lite balansstdd av stavarna.

en att 1dna en annan liagenhet, sdger
Sofia och skrattar. Till slut fick jag ett
litet rum pa TV-huset i Umed och till
och med en klocka i rutan.

VARJE DAG KOMMER DET massor av
reaktioner pa gympaprogrammen.
Det som fran borjan var tankt som
lite gymnastikovningar for seniorer
har spritt sig till mdnga andra som ar
hemma och arbetar.

— En kvinna berittade att hon
sms:ar dottern och sa gympar de
tillsammans, men var och en for sig.
En del har videosamtal med varandra
samtidigt som de gympar, och peppar
varandra under tiden.

For Sofia ar det viktigt att var och en
gOr ovningarna efter sin egen forméaga.

Man ska trdna sa att
man blir andfadd

Kan du fora ett lugnt samtal med

din kompis ar det for lagt tempo och
for 1ag belastning. Prova garna lite
intervalltraning mellan tva lyktstolpar.
Efter ett tag kan du utdka intervallerna.
Préva dig fram.

den traning kan de ga i trappor utan
att flasa eller halla i sig.

— Allt rdknas, det ar béttre att ga
fem minuter runt kvarteret dn att
sitta kvar i fatoljen. Och har man vil
kommit ut sa ar det inte s svart att ta
tva varv. Man far muta sig sjdlv ibland,
men man kinner sig valdigt n6jd nar
man kommer hem.

Det Sofia inte hade riknat med
ar den positiva sociala effekten av
TV-gympan. Manniskor kontaktar
varandra fore och efter gympan och
diskuterar évningarna. Manga tycker
att det &r skont att slippa “corona-
snack” och kunna prata om annat.
For en del blir Sofia den enda som
siger hej till dem.

— Méanga ungdomar fattar inte hur
coola manga seniorer dr. Jag har varit
ledare pé flera traningsresor med
seniorer. De kommer i olika form, en
del har rollatorer, men de har hur kul
som helst. Det gor att jag inte ar radd
for att bli gammal. Det géller bara att
halla igdng, siger Sofia och
avslojar att det kommer
att bli ny gympa till

sommaren. % Las mer om
senioridrott
pa sid 42!
Forsok att
fa kontinuitet
i trdningen

Ta en promenad varje dag och gor
styrkedvningar 2-3 ganger i veckan.
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Forskare;
"Fardtjanst
kan bli bdttre”

Manga fardtjanstresenarer kanner
sig utsatta och upplever att foraren
inte ger tillracklig information om
resan. Det visar en undersokning

fran Karlstads universitet.

HUR UPPLEVS firdtjanstresor av
resendrerna? Vilka faktorer paver-
kar? Vad kan man gora for att skapa
en bittre reseupplevelse?

Fragorna har stillts av forskare
vid Karlstads universitet som stud-
erat hur personer med olika former
av funktionshinder upplever sina
fardtjanstresor. Studierna visar att
det dr viktigt att personal tinker pa
att resendrer kan hamna i ett "tom-
rum”, till exempel mellan trafiksys-
tem och vardsystem, eller i samband
med avlimning vid slutdestination.

Resendrerna kan ocksi uppleva
att resorna dr fysiskt obekvdma och
att man kinner sig behandlad som

om det skulle finnas behov.
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Curt Karlsson

Bevakar vdrd och omsorg for SeniorPosten.

Forskarna i Karlstad ska nu
ta fram en handbok fér att
forbattra fardtjanstresorna.

gods. Manga saknar ocksa tillrdack-
ligt med information fran foraren
om vart man ir pa vag, hur linge
resan varar och om det ar fler rese-
ndrer som ska hdmtas. Detta driver
pa kinslan av utsatthet.

Som ett resultat av forskningen
kommer nu en handbok att tas fram
for att skapa béttre kundnojdhet.
Det kan behovas lite extra hjilp och
information, menar forskarna. %

Fakta fdardtjdinst

KOMMUNEN AR ANSVARIG att ordna fardtjanst for personer som
har en funktionsnedsattning som medfor svarigheter att forflytta sig
pa egen hand eller dka kollektivt. Kommunen utfardar

ocksa fardtjansttillstand och kan aven ge tillstand for en ledsagare

DIGITAL TEKNIK
PA EGNA VILLKOR

| FYRA STUDIER har doktorand
Caroline Fisch vid Umea universitet
foljt ett antal personer i aldern

66 till 95 ar for att undersdka hur
de upplever den digitala tekniken.

Manga av personerna i undersok-
ningen upplevde att bade de sociala
natverken och den samhallsservice
de kan fa del av minskar, sarskilt
pa landsbygden.

Den digitala tekniken kan
kompensera detta, menar Caroline
Fisch. Det handlar dock inte enbart
om att en dldre person ska kanna
sig intresserad av den digitala
tekniken. Tekniken ska ocksa vara
anvandbar och i 6verensstammel-
se med den aldre personens mal,
behov och varderingar,

- Upplevelsen av att kunna valja
och ha kontroll dver sig sjalv och
miljén ar viktigt. For att svara mot
de aldres behov behovs darfor
skraddarsydda stdd, sager Caroline
Fisch.

Den digitala tekniken ar inget sjalv-
andamal. Den ska vara anvandbar
utifran den aldres behov.

FOTO: WIKIPEDIA, HEINZ-EBERHARD BODEN
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En majoritet av Sveriges kommuner uppger att de har brist
pa sjukskoterskor.

Fortsatt stor

personalbrist i varden

SOCIALSTYRELSEN VISAR i en
rapport att det fortsatter att rada
brist pa personal inom halso- och
sjukvarden. Nastan alla regioner
beddmer att det finns for fa grund-
och specialistutbildade sjukskoter-
skor, psykologer, specialistlakare
och biomedicinska analytiker.

Av de 170 kommuner som

svarat uppger 96 att de har for fa
sjukskoterskor och 130 att det ar
brist pa specialistsjukskoterskor.
Samtidigt vantar stora pensions-
avgangar.

Socialstyrelsens rapport kom-
mer att bli ett viktigt underlag for
regeringens nationella vardkompe-
tensrad.

En majoritet foredrar
fysiska likarbesok

UTVECKLINGEN AV digitala
vardbesok gar snabbt och for-
vantas fa en allt stérre roll inom
primarvarden. For att ta reda pa
hur befolkningen och patienter
varderar videobesok i forhallande
till fysiska besdk inom primarvar-
den har darféor Myndigheten for
vard- och omsorgsanalys genom-
fort en befolkningsundersokning.

Resultaten visar att fler foredrar
fysiska besok framfér digitala.

Korta vantetider ar den kvali-
tetsaspekt vid videobesOk som
varderas hogst. Patienter och
primarvardslakare som har
erfarenhet av digitala besdk ar
dock mer positiva till digitala
besoksformer.

=» Enligt en kartlaggning fran SVT Nyheter Orebro 6kade antalet
digitala vardbesok fran 200 000 till 6ver 550 000 under 2018.

Aldre far brev
fran lagstadieelever

ELEVERNA VID Vittsjoskolan i
Hassleholms kommun har skrivit

ett fyrtiotal brev till de som bor pa
dldreboendet Skansenhemmet. Idén
till brevskrivandet vacktes av lararen
Anna Olsson vid Vittsjoskolan.
Hennes elever har borjat lara sig
skriva och da var det bra att skicka
brev till olika mottagare. Planer
finns nu att fortsatta ha kontakt
med varandra genom brevskrivandet
eftersom det blev sa uppskattat.

Lattare att anvanda
kommunikations-
verktyg

FOR ATT MOTVERKA isolering

har Post- och telestyrelsen fatt ett
uppdrag av regeringen. Myndig-
heten ska gora det lattare for aldre
personer att anvanda sig av olika
digitala kommunikationsverktyg
och tjanster. Slutredovisning ska ske
senast 31 mars 2021.

Ny lag gav
kortare vardtid

MYNDIGHETEN FOR VARD- OCH
OMSORGSANALYS redog6r nu i en
rapport for effekterna av den tva
och ett halvt ar gamla Lagen om
samverkan vid utskrivning fran
slutenvarden. Lagen har bidragit till
en 6kad arbetsbelastning i kommuner
och primarvard. Pa pluskontot hor
att vardtiden for utskrivningsklara
patienter har minskat.

Slutenvard innebar att patienten
ar inlagd.
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Roboten

Pepperhar
A T bland annat

—
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trianat wmed
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Har testas ny
vdlfdrdsteknik

Halla dar Ingela Ernestam, ansvarig for halsa, vard och
omsorg vid Alfred Nobel Science Park och for forsknings-
och innovationslagenheten Angen i Orebro...

- Om tekniken anvands pa ratt satt sa
framjar den ett sjalvstandigt liv for

anvandaren, sager Ingela Ernestam, — o g
ansvarig for innovationslagenheten ; o X

i u
Mlqt'l

TEXT LARS BERGSTROM FOTO HELENA STENHEM Angen.

Vad gor ni i ldgenheten?

— Angen ir en testmiljo for vilfirdstek-
nik som redan finns p4 marknaden, men
aven for produkter och 16sningar som
annu inte finns att kopa. Har kan tillver-
kare och produktutvecklare utveckla nya
funktioner och I6sningar tillsammans
med dldre, personer med funktions-
variation, vard- och omsorgspersonal,
anhdriga och forskare.

I kvarteret finns d&ven seniorboende,
dagrehabilitering, minnesmottagning,
vardcentral, vird- och omsorgsboende
och demensboende.

Det finns alltsé stora méjligheter for
entreprendrer och innovatorer att moéta
slutanvindarna. Och det dr nodvandigt
for att kunna utveckla produkter och
Iosningar som framjar ett sjavstandigt,
tryggt och hiilsosamt liv for dldre och
personer med funktionsvariation.

En del dir skeptiska till viilfdrdsteknik.
Man ser det mest som ett scitt for kommu-
nerna och landstingen att spara pengar,
vad skulle du vilja sdga till dem?

— Anvand pa rétt sitt frigor tekniken
tid for personalen sa att den kan ge mer
och bittre omvardnad.

Det handlar ocksa om hur man
formulerar sig. Du far helt olika svar om
du fragar ndgon om hen vill bli matat av
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exempel pa
vilfdrdsteknik

=¥ Digitala kalendrar med bild- och
talstod.

=» Mobil robot med Skype-funktion
for kontakt med lakare och sjukvards-
personal.

=¥ Elektroniska las som 6ppnas med
personalens mobiltelefon

=» Medicinkvittens i mobilapp som
gor det mojligt att snabbt upptacka
avvikelser.

=» Sensorer i golv och éver sangar.

=» Larm med GPS som sparar
personer som gatt vilse.

=» VR-glaségon som ger anvandarna
mojlighet att besdka tredimensionella
varldar.

=» Robotar som levererar varor, slanger
sopor, handlar, delar ut post med mera.

=» Robotkatter och robothundar som
jamar och skaller nar man klappar dem.

en robot, eller om du frigar om hen vill
kunna éta sjilvstandigt med ett tekniskt
hjalpmedel.

Kan du ge exempel pa den typ teknik
som ni provar?

— Vi planerar bland annat att montera
sensorer ovanfor singen i 7 av 14 lagen-
heter pd en demensavdelning. Tekniken
kallas digital vardassistent och bygger
pa artificiell intelligens. Sensorerna
registrerar andning och puls med hjilp
infrarétt ljus. De kan ocksa kidnna av om
en person dr uppe och gar.

Sammantaget gor det att nattperso-
nalen inte behover titta till och stora de
boende lika ofta. Personalen kan ocksa
se hur somnen varit dver tid och om
personen ir i behov av mer somn.

Vi har ett samarbete med en forskare
fran Orebro handelshogskola som tittar
pa virden och effekter av tekniken for
olika malgrupper.

Kan du ge exempel?

— P4 ett boende i Varberg har man ut-
varderat den digitala virdassistenten. Dar
minskade anvindningen av somnmedici-
nering och personalen upplevde mindre
stress. Dessutom ansig personalen att
tekniken var mer tillforlitlig 4n traditio-
nella larm och att den frigjorde tid.

| innovationslagenheten kan anvandare testa valfardsteknik och vardpersonal se vad det finns for mojligheter.

Tekniken kallas digital vardassistent och bygger pa artificiell intelligens.”

Hur hanteras fragan om integritet
och sjilvbestdmmande?

— Vi har haft doktorander som har
tagit fram alternativa frigeunderlag
for personer med demens. Bland
annat har man anvint glada och sura
gubbar som svarsalternativ. Ett annat
sétt dr att frdga anhoriga och vianner
hur de tror att den demenssjuke vill
ha det. Ofta handlar det om svara
avvagningar mellan integritet, bru-
karens och anhorigas vilbefinnande,
arbetsmiljo och ekonomi.

Anvdndningen av vilfirdsteknik ser
vildigt olika ut i olika kommuner.
Vad beror det pa?

— Manga kommuner ir osidkra pa
vad de far och vad de inte far gora
enligt lagen. Det i kombination med
okunskap om vad tekniken innebér
och vilka effekter den far gor att
manga tvekar. Vissa kommuner fruk-
tar ocksa att kliva in i stora system
som fort blir inaktuella. D4 kanske
man nojer sig med att kdpa in en
robotkatt.

En satsning pa vilfardsteknik
kriver ocksa rutiner och kunskap om
hur den ska anvindas. Ett exempel

ar personal som fortsitter att himta
ut nycklar, trots att kommunen har
installerat digitala 1ds som 6ppnas
med mobiltelefon hos brukarna. Man
litar helt enkelt inte pa systemet.

Har du exempel pad teknik som under-
ldttar vardagen for anvindare?

—Ja, exempelvis sd visar vi en
digital kalender for personer med
minnessvarigheter och kognitiv svikt.
Den kan finnas pa en skdrm pa vag-
gen eller i en I-pad. I kalendern kan
man pa ett littforstaeligt och tydligt
sdtt se vad som kommer att hinda
under dagen med hjdlp av foton och
illustrationer. Det finns ocksa ett
talstod med en talsyntes i kalendern.
Rosten kan komma frdn ndgon man
kinner och tycker om. Personal eller
anhoriga kan sitta pa ett annat stélle
och lagga in olika aktiviteter eller
paminnelser i kalendern. Kalendern
har dven en Skype-funktion dar
anvindaren kan se och prata med en
son eller dotter, van, sjukskoterska
eller ndgon annan. Det dr en 16sning
som fungerar for dem som behover fa
hjilp med padminnelser och struktur i
sin vardag.

Provar ni robotar ocksa?

— Vi har ett 30-tal doktorander
fran Orebro universitet som bedriver
adldreforskning inom olika omraden. Tva
av dem forskar pa om det finns anvind-
ningsomraden for en Pepper-robot.
Dessa robotar har bland annat provats
pa SE-banken och ICA Maxi for att méta
kunder och hjalpa till att hitta varor.

Doktoranderna undersoker nu hur
den sociala roboten kan hjélpa seniorer
att trana, hur de dldre upplever traning-
en och hur roboten kan anspassa sig
efter kulturella skillnader.

I ett annat forsok har robotar pa
bestéllning fatt hdmta post och leverera
till ligenhetsdorren. %

SAMARBETE SOM

GER NY VALFARDSTEKNIK
Forsknings- och innovationslagen-
heten Angen &r ett samarbete
mellan Alfred Nobel Science Park,
Orebro kommun , Orebro universitet
och Lansgardens fastigheter.

=» Mer info: angeninnovation.se



“Seniorer bor uppdatera
sig pa familjejuridik”

| vardagen berors vi alla av familjejuridik. Vi flyttar ihop, gifter oss
och far barn - oftast utan att vi tanker pa de juridiska konsekvenserna
om Vi skulle separera, skilja oss eller avlida. SeniorPosten har tagit
hjalp av Susanne Eliasson, analytiker vid SEB, att reda ut grunderna

inom familjejuridiken.

TEXT: SUSANNE ELIASSON

AR VI KOMMER UPP idren
borjar vi mer och mer
fundera pi vad som skulle
hinda med ekonomin om
vi till exempel inte ldngre 4r i stind att ta
hand om den pa grund av sjukdom; vem
kommer att 4rva och kommer jag eller
min partner klara oss ekonomiskt om en
av oss blir sjuk eller nir en av oss dor?

ALLA HAR VI OLIKA forutsittmingar och
familjebildningar sa det &r bra att kinna
till de grundlidggande reglerna inom
familjejuridiken.

Ar man sambo s drver man inte
varandra om man inte skriver testamen-
te. Finns det barn sa har de alltid réatt
att f ut minst sin laglott, det vill saga
halva den ritt brostarvingarna (barn,
barnbarn med mera till den avlidne)
har om forédldrarna inte skrivit ndgot
testamente. Det géller oavsett om de dr
gemensamma eller inte. Har man inga
barn s dr det sambons fordldrar, syskon
eller sliktingar som drver.

Makar med endast gemensamma
barn drver varandra. De gemensamma
barnen far arv efter sina féraldrar forst
ndr bada fordldrarna avlidit. Makar med
bade gemensamma barn och barn som
inte r gemensamma, sa kallade séir-
kullbarn, bor kinna till att sdrkullbarn
har rétt att fa ut sitt arv (minst laglotten)
direkt efter sin forilders dod. Ar man gift
och det endast finns sdrkullbarn sa drver
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Susanne Eliasson,
analytiker vid SEB.

Ar man sambo sd drver man inte varandra
om man inte skriver testamente. Finns det barn
sa har de alltid rdtt att fa ut minst sin laglott.”

den efterlevande maken/makan inte alls.

Men oavsett om man dr singel, sambo
eller gift ar det viktigt att skriva testa-
mente for de flesta.

VILL MAN FORDELA ARVET pa ndgot
annat sétt dn drvdabalkens arvsordning
séger eller om man har barn och vill
gora arvet till barnens enskilda egendom
maste man skriva testamente. Enskild
egendom skriver man for att skydda
barnens arv fran att ingd i en bodelning
vid en eventuell framtida separation
eller skilsméssa.

Fragan om testamente kommer ofta
upp ndr parterna ar sambor, med eller
utan barn och makar dér en eller bada
har sirkullbarn. Hir kan det ofta uppsta
svara avvagningar mellan olika skydds-
intressen. Ska man skydda partnern sa
den har mojlighet att behalla bostaden
eller dr det viktigare att barnen far drva?
Har finns inget rétt eller fel utan det dr
ytterst en friga om prioriteringar. Mitt
rad &r att det kan vara bra att ta hjilp av

en familjerttsjurist som kan guida er
igenom regelsystemet och uppritta de
handlingar som behdvs sa det blir som
ni onskar.

KOM IHAG ATT ETT tydligt testamente
underlittar for de anhoriga och minskar
risken for framtida tvister. Det 4r din
yttersta vilja som ska formuleras i
testamentet och det ar darfor viktigt att
det gors pa rétt sitt. For att testamentet
ska vara giltigt maste det upprittas
skriftligt och undertecknas av dig och
tva samtidigt ndrvarande vittnen.

De behdver ocksa veta att det ar ditt
testamente de skriver under men inte
innehéllet. Vittnena ska vara minst 15 ar
och far inte vara slikt. De far inte heller
vara mottagare av arv, alltsa inte nimnas
i testamentet. Dessutom ar det viktigt att
forvara testamentet tryggt eftersom det
ar en vardehandling som ska visas upp

i original efter ett dodsfall. Idag finns

det manga aktorer som erbjuder siker
forvaring till en rimlig summa och att de

FOTO: SEB

efterlevande far originalet vid dodsfall.

En annan viktig fraga, allra helst for
makar, ar vad som hiander med eko-
nomin om den ena parten blir dement
eller allvarligt sjuk och inte lingre klarar
av att ta hand om sin ekonomi.

Mycket kan man gora i férebyggan-
de syfte. Diskutera hur det ser ut i just
er situation. Hur dr er gemensamma
formogenhet fordelad? Vem &ger den
gemensamma bostaden? Om sjukdom
skulle drabba den som &ger bostaden
och dessutom stér for merparten av
parets sparande kan det bli problem
for den friska parten att kunna anvinda
kapitalet for sin egen forsorjning. Det ar
da mycket bittre att bada stir som dgare
av bostaden och att bada har egna och
gemensamma sparmedel dir ni var for
sig kan gora uttag. Da finns det dven moj-
lighet for den friska parten att fa igenom
en forsiljning av bostaden och fa loss
hélften av pengarna fran foérsdljningen
om det skulle vara s att bostaden kinns
for stor eller for dyr.

FRAN OCH MED DEN 1juli 2017 finns

det dessutom mdgjlighet att skriva en
framtidsfullmakt. Framtidsfullmakten
innebér att du sjilv nir du ar frisk kan
utse en person som i framtiden tar hand
om dina ekonomiska och personliga
angelidgenheter om du skulle drabbas
av varaktig sjukdom som gor att du

inte kan skota dessa. Det &r upp till dig
att sjilv bestimma vad fullmakten ska
omfatta och vilka begransningar den ska
ha. Fullmakten borjar gilla ndr den som

ANNONS

1. Tank, vad hinder om
jag blir sjuk och inte kan
ta hand om min ekonomi.
Vem vill jag ska hjdlpa
mig? Se over behovet att
skriva framtidsfullmakt.

2. Tank pa vad som
héinder nir jag/vi dor?
Vem eller vilka drver mig/
0ss? Hur ska den som Over-
lever den andra fa en god
ekonomi? Se 6ver behovet
av att skriva testamente.

stallt ut fullmakten inte lingre kan ta
hand om det som fullmakten omfattar.
Det dr den som blivit utsedd i fullmak-
ten som bedomer nir den ska borja
gdlla om inte annat bestimts. Fram-
tidsfullmakten har liknande form-
krav som testamente for att bli giltig.
Samtidigt med inférandet av framtids-

tips for en trygg
ekonomisk alderdom

3. Juridiska avtal ar farsk-
vara och de behover ses
over med jamna mellan-
rum. Stimmer de med
hur du/ni vill ha det med
nuvarande familjeférhal-
landen?

4. Tahjilp av familjerdtts-
jurist sa det blir som du

tankt. '

N

fullmakten blev det ocksi enklare for
maka/make, sambo, i forsta hand, att
betala lopande rakningar fér boende,
likarbesok med mera (sa kallad anho-
rigbehorighet). I andra hand tillfaller
samma ratt barn, barnbarn, fordldrar
och syskon i ndmnd ordning. %

Endast 19 kr per forpackning

Frakt pa 19 kr tillkommer.
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: Caroline och schifern Mixz gery '
guldkant i tillvaron for manga *
% boende pa S:t Eriks vard- 4
och omsorgshoende. &

wlt

. -

Besok av hund for-
battrar dldres hilsa

REGELBUNDNA BESOK AV vardhundar pa ald-
reboenden kan forbattra de boendes halsa. Det
visar en forskningsstudie fran Sveriges lantbruks-
universitet (SLU).

En grupp pa 15 aldre personer pa tre vard- och
omsorgsboenden i Skovde fick under fyra veckor
besok av en vardhund med forare tva ganger i
veckan under 60 minuter. Forskare fran institu-
tionen for husdjurens miljé och halsa pa SLU i
Skara matte hjartfrekvens, blodtryck, fingertem-
peratur och stresshormonet kortisol hos de aldre

) .;‘_-._.___ ' fore, under och efter besdken. Under besdken
: : .--""__- b 2y filmade forskarna ocksa interaktionen mellan de
o . aldre och hunden. Det kunde exempelvis handla
e s e I o - r - ' - ] ' ' om klappar eller lek med en boll.
. e N TR -, - . k 3 liga varden blev ba
. W e P =l *;,.:' - - Forskarna sag att samtliga varden blev battre
i . S s e : efter hundbesoket. Hjartfrekvensen gick ner

# . mest, och det systoliska blodtrycket minskade
- E efter fler besok. Fingertemperaturen 6kade 6ver
i h 4 tid och kortisolet andrades nagot, men har var
n lX det for fa lyckade provtagningar for att kunna
analysera data. Storst var effekten hos dem som
klappade hunden mycket, berattar Lena Lidfors,
professor vid institutionen.

b - £l
= - & f:l e *‘. ".;V"_' :
- SChﬁféI’hllﬂde
: Jrdarbet
ARDHUNDEN MIXZ HAR slagit sig ner sig lagger sig bredvid mannen i singen lugnar han snabbt ner

Vé rd h U nden MiXZ beSO ker S:t Eri kS Vé rd - OCh OmSO rgS boende i ett av allrummen pé demensboendet. Slg och oron dampas
en ga ng | vec kan til |S ammans med Si N matte Ca r0|ine Ah man. Flera av de boende lyser upp. De kommer — Mixz gir mycket pa kédnsla nidr han arbetar. Han tar ofta

ihag att Mixz varit hir férut. Manga av egna initiativ. Men jag styr honom ocksa med olika hand-

Han hJ al per de boende att trana motoriken. Andra motiverar dem har tidigare sjédlva haft hund. kommandon, siger hans hundférare Caroline Ahman,
h anti Il att b lim er socia | a. Dessutom | ugnar A an oro li g3 0C 8l Den sjudriga schiaferhunden later sig talmodigt klappas. som tillsammans med Mixz arbetat pa S:t Eriks vard- och

. . R Sa far Mixz hora skrik fran av ett av rummen och springer omsorgsboende pa Kungsholmen i Stockholm i ett ar.
h ojer trivse | fa ktO mpa boe n d et. dit. En av de boende &r orolig. Han ar kind for sina kraftiga Caroline arbetar ocksa som gruppchefi ett LSS-boende i
humorvéxlingar och sitt sjdlvskadebeteende. Men ndr Mixz | Kallhdll norr om Stockholm. Dir har hon haft med sig sina

TEXT LARS BERGSTROM FOTO AUGUST JARPEMO, LARS FORSSTEDT
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Det gar att se pa kroppsspraket
att nagot hdnder. En dam,
som sitter i rullstol, tycker att
det dr skont att Mixz dr

en stor hund sa att hon kan
gosa med honom.”

hundar och sett hur positiv inverkan de har pa de boende.
Bland annat har behovsmedicineringen minskat.

Nar Caroline blev gravid och sedan mammaledig for tre
ar sedan passade hon pa att utbilda Mixz till virdhund och
sig sjdlv till hundforare pa Vardhundskolan i Uppsala. Efter
100 timmars praktik var paret redo att borja jobba tillsam-
mans.

Varje tisdag besoker de nu S:t Eriks vard- och omsorgs-
boende. De arbetar bade individuellt och i grupp pa
boendets fyra avdelningar. Mixz motiverar de boende.
Dessutom medverkar han till att bryta isolering och héja
humoret hos de boende.

— Det gér att se pa kroppsspraket att nigot hinder. En
dam, som sitter i en motordriven rullstol, tycker att det
ar skont att Mixz dr en stor hund sa att hon kan gosa med
honom, sdger Caroline.

De som far trdna med Mixz ger handkommandon och
instruktioner med ord. Mixz hoppar, skiller, snurrar och
gor “give-me-five”. Nagra gar ocksa ut pa promenad med
schifern. En av damerna évar sin finmotorik nar hon skru-
var upp locket pa en burk dir det ligger hundgodsaker,
beréttar Caroline.

AGRA AV DE BOENDE HAR en bild av Mixz pa

viggen som hjdlper dem att komma ih4g honom

till ndsta besok. Flera av dem namner honom vid
namn. Men de kommer inte ihdg vem Caroline &r.

Samvaron och triningen med vardhunden &r “receptbe-
lagd”. Arbetsterapeuten eller fysioterapeuten pa vard- och
omsorgsboendet bedomer behovet och skriver ut recept.

Nér SeniorPosten pratar med Caroline dr det besoksfor-
bud péa vard- och omsorgsboenden pa grund av corona-
pandemin.

— Det mirks pa Mixz. Nar han inte far jobba blir han
otalig.

Caroline har ocksa den ett och ett halvariga schifern
Stark. Han har redan borjat trdna hemma med Caroline.
Men innan han far borja jobba méaste han lamplighetstes-
tas — och han méiste gora 50 timmars praktik for att man
ska kunna bedéma hur han reagerar i verkliga situationer.
Planen var att Stark skulle certifieras till sommaren. Men
nu blir det uppskjutet till tidigast i host.

Caroline har ocksa borjat diskutera med sin chef om att
kombinera tjansten som gruppchef pi LSS-boendet med
att besoka andra enheter i omsorgsforetaget med sina
vardhundar. %
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Forskaren Tove Fall vid Uppsala universitet, med
hunden Vega som ar en Nederlandse kooikerhondje.

Hundigande minskar
dodlighet i hjartinfarkt

HUNDAGARE HAR STORRE CHANS att dverleva
efter en hjartinfarkt an de som inte har hund. Det
visar en brett upplagd studie av forskaren Tove
Fall vid Uppsala universitet. Skillnaden ar storst
mellan ensamstaende med och ensamstaende
utan hund. Ensamma med hund har 33 procent
hogre chans till dverlevnad efter en hjartinfarkt
an ensamma utan hund.

Tove Fall har samkort Jordbruksverkets och
Kennelklubbens register med Hjart- och Lungfon-
dens register over sjukhusinlaggningar.

- | undersokningen ar de flesta av Sveriges
hundagare med, och daven de som sambor med
nagon som ager en hund. Sammanlagt handlar
det om cirka 13 procent av landets befolkning,
sager Tove Fall.

Studien visar ocksa att hundagare i genomsnitt
lever tre till fyra ar langre an icke-hundagare.

FOTO: MIKAEL WALLERSTEDT

Katter okar valmaende

na aldreboende

Socialt umgange, minskad ensamhet och storre valmaende.
En katt pa ett vard- och omsorgsboende medfor manga

positiva effekter.

TEXT LARS BERGSTROM FOTO FLICKR

FOR NAGRA AR SEDAN SKICKADE SVERIGES lantbruksuni-
versitet ut en enkit till 194 dldreboenden i Véstra Gota-
lands- och Uppsalaregionen. 62 procent av dldreboendena
svarade pa enkiten.

Lite drygt fyra av fem av de svarande hade en katt pa
nagon av sina avdelningar. Det kunde vara en "avdelnings-
katt” eller en av de dldres katter som sov hos husse eller
matte, men annars var ute pa avdelningen.

I enkiten fick personalen svara pa ett antal fragor om
kattens inverkan pa de dldre. Effekterna visade sig mycket
goda: 85 procent upplevde ett tkat socialt umginge, tre av
fyra tyckte att de dldres ensamhet hade minskat, och 62
procent svarade att samtalen mellan de boende hade 6kat.

— En katt blir ofta ett kirt samtalsimne, siger Lena Lid-
fors, professor vid Sveriges lantbruksuniversitet i Skara.

Lena Lidfors har tittat ndrmare pa resultaten och kon-

staterar att det inte bara dr de boende som upplever ett
Okat vilméende. En av tre menade dven att personalens
vialméende 6kar med en lurvig liten kollega.

En del dldreboenden adopterar en hemlos katt frin ett
katthem i nirheten.

— Det 4r en bra 16sning. De som jobbar pa katthemmet
kan ge personalen rad om kattens foder och skétsel. Och
skulle det inte fungera kan katten flytta tillbaka till katt-
hemmet.

En vanlig oro bland personalen inom dldreomsorgen
ar allergier.

— Ett sétt att 16sa det dr att erbjuda anstillda som dr
allergiska jobb pa en annan avdelning, sdger Lena Lidfors.
Det dr sdllan de dldre som &r allergiska, men man bor
tdnka pa anhoriga som vill besoka sina dldre och kunna
erbjuda nagot rum dér katter inte far vistas. 8

Katten Oscar trostar doende pa demensboende

P3 ett demensboende i Providence i USA bor katten Oscar som kan
forutse nar nagon av de aldre ska do. Han lagger sig tatt intill den
doende och spinner - som for att trosta. Boken har verklighetsgrund

och ar skriven av geriatriken David Dosa.

TEXT EWA SUNDKVIST

STEERE HOUSE NURSING AND REHABILITATION CENTER i
Providence i USA ar ett demensboende. Dar arbetar geriatri-
kern David Dosa, och forutom all annan personal finns det
ocksa nagra katter pa varje vaning. David Dosa ar mattligt
fortjust i katter, och i synnerhet katten Oscar som ar lite
butter och I6msk. Oscar "arbetar” pa tredje vaningen och
personalen har upptackt att han ofta aterfinns hos boende
som ar doende eller nyligen har détt. Dosa tror inte pa det,
men far sjalv bokstavligen uppleva hur katten beskyddar en
patient som just dott.

Oscar verkar ha ett sjatte sinne att hitta de som narmar
sig doden. Det handlar aven om manniskor pa avdelningen
som inte férvantas d6, men katten har varit dar den sista
stunden i livet, och den aldre manniskan slapp att vara
ensam. Oscar ligger raklang langs ryggen och spinner.

Dosa funderar om det ar sa att déende manniskor slapper
ifran sig dofter, och att det ar det som lockar katten. Doktor
Dosa gar vidare i sina undersokningar. Han kan inte forsta

hur det hanger ihop, men ju mer han pratar med anhoériga
desto mer forstar han betydelsen av Oscar.

Boken ar behaglig att 1asa. Inte bara for att den ar fint
skriven och handlar om en marklig katt, utan for att David
Dosa beskriver sina demenspatienter och varden runt dem
pa ett fantastiskt satt. Varje manniskas vardighet beto-
nas och arbetet med att ge sa god vard och omsorg som
mojligt sa lange som majligt. Det ar inte alltid sa latta etiska
stallningstaganden som han maste gora, men det gors med
varme och Kkarlek till patienten.

Men naturligtvis ar det katten Oscar som
tar priset i boken, han har ingen kansla for ;
favoritpatienter eller for att fjaska. Han gar " spar
till den som behodver honom. En vanlig katt #

med en ovanlig gava.
Boken om sjukhuskatten Oscar ar @.‘

verklighetsbaserad, den finns dven
som ljudbok.
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. Ivar Karlstrand

Ivar Karlstrand skrev under mdnga
dr dikter i SeniorPosten. Han har
gett ut flera diktsamlingar. Mdnga

av dem har tonsatts. Tre ganger har
han mottagit stipendium fran Anders
Frostenson-stiftelsen.

Cuass lopeia

An lyser Cassiopeia
Diktsamling.

Forfattare: Enar Berjlund
Lyacon forlag

En diktare kommer ut

Enar Berjlunds dikter har ett rikt och vackert bildsprak - vare
sig han skriver om manniskor, karlek eller natur. 79 ar gammal
samlade han ihop sina dikter skrivna under 60 ars levnad. Det

ska vi vara glada for.

DET KOM EN BOK FRAN SeniorPostens
redaktor med en 6nskan om en
recension. Det gillde en diktsamling
skriven av Enar Berjlund, en for mig
helt okdnd poet fran Hudiksvall.
Boken &r utgiven pa eget férlag och
titeln dr "An lyser Cassiopeia” och den
innehaller drygt 100 dikter. Forfattaren
ar 79 ar och dikterna ar skrivna
under aren 1958 till 2018. Det dr hans
forsta diktsamling och det vicker min
nyfikenhet. Redan dikten "Komma
ut”, som inleder diktsamlingen later
mig ana att det hir kommer att bli
intressant. Dikten skrevs 2010 och
beskriver en drom: “Drom i natt:/
ldngst inne i huset/ ett stdngt rum/
dorren igenmurad./ En diktare sdgs
leva ddir/ utan namn./ Ndr kommer
han ut?/ Ar det jag?”

Ja, nu har han alltsa kommit ut
och jag har list boken och det har
varit en stor och rik lisupplevelse
fran forsta till den sista dikten. Jag
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skulle kunna sdga detsamma som en
som list boken fore mig: “Jag har list
alla dikterna och jag tycker om dem
allesammans”. Precis sa ar det. Men
lite mer skall det bli.

BOKEN AR UPPDELAD D4 atta avdel-
ningar och inleds med “Ung passion”.
Den innehéller elva prosadikter,
skrivna under perioden 1958-1962.
Det ar berdttande dikter utan rim
och skrivna i obunden form. Och nir
han hir som ung poet skriver blir
det till vackra, lysande, och varma
kirleksdikter. Jag ldser dem sakta och
eftertinksamt flera gdnger och blir
starkt berord av dem. Ett exempel,
nagra rader fran dikten “Postludium”
“Inga gator dr ldngre desammay/ nu
sedan dina steg/ smekt trottoarernas
stenar./ Portgdngarnas vidoppna
munnar/ ropar ditt namn/ och grind-
erna blommar av minnen”.

Berjlund anvinder genomgaende

prosadiktens berdttande obundna
form. Det finns visserligen nagra
enstaka limerickar och haikudikter
(japanska kortdikter) men de for-
svinner litt bland prosadikternas
rika mangfald.

FORFATTAREN HAR MYCKET att beritta.
Vi far m6ta manga manniskor i

hans dikter, ofta dldre, ndrstdende
personer och det blir genomga-

ende vackra, levande portritt. Inte
minst hans mamma far en masterlig
presentation. Dér finns ocksa natur-
lyriska betraktelser om djurliv och
arstidernas vixlingar. Omvérldens
tragedier och katastrofer moter vi
liksom tankar om Gud och tillvarons
mening. Sina barn- och ungdomsupp-
levelser delar han frikostigt med sig
av och aterkommer vid nagra tillfillen
till den frikyrkomiljo han véxte upp

i och som fortfarande préglar hans
livshallning. Forfattaren férmedlar
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Det som sdrskilt utmdrker Berjlunds dikter dr det rika,
vackra och varierande bildsprak han sa skickligt anviinder.
Dikterna blir ofta som vackra utsiktsplatser ddr man

gdrna stannar.”

kinslor och stamningar, dkta, nirva-
rande och intringande.

DET SOM SARSKILT UTMARKER
Berjlunds dikter ar det rika, vackra
och varierande bildsprak han sa
skickligt anviander. Redan i den
citerade dikten "Postludium” ovan,
skriven 1961, visar han sin eminenta
formaga. Dikterna blir ofta som
vackra utsiktsplatser dir man girna
stannar i begrundan och forundran.

ANNONS

Man far inte ha for brattom ndr man
laser dikterna och sjdlv har jag minga
ganger kidnt behov av att stanna,
tdnka, begrunda och ldsa en gang till.
Det dr ocksa intressant att se hur
jamn diktsamlingen ar sprakligt sett
trots att den spinner éver s minga
ar. Redan som ung visade Berjlund en
uttalad sprakkinsla och den har han
sedan vardat och anvint genom aren.
Och nu kan vi alltsd ldsa och njuta av
dikterna i nya diktsamlingen.

Finns det d4 ingenting att anmérka
pa? Jo, jag saknar en presentation
av forfattaren och girna en bild pa
honom ocksa. Det dr alltid intressant
att fa veta vem det dr som skriver.
Da hade vi kanske ocksa fatt veta att
forfattaren dr medlem i RPG och det
ar ju ocksa nagot positivt.

Ivan Karlstrand

Boken kan bestillas pa adlibris.com
Skriv bokens titel i sokfiltet.

nKLOSTER

Bo pa Kloster i Europa

Vi skraddarsyr klosterresor for
grupper och enskilda.
Kombinera resan med flyg eller tag.

Boka din nasta resa med oss!

0140 - 375085
info@klosterresor.se
www.klosterresor.se
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Albanien - Nordmakedonien 1 okt

Armenien 8 okt
Lutherresa med buss 12 okt
Assisi och Rom 15 okt
Cypern 30 okt
Israel - pilgrimsresa 3 nov
Israel - vandringsresa 17 nov

Israel - singelresa 25 nov

4 iy TR B
www.exodusresor.se
046 140 590 info@exodusresor.se

Vart gar
nasta resa”?

Vi skraddarsyr resan
efter era 6nskemal

Kontakta oss for offert!
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Valkommen till oss!
www.tranas-resebyra.se
group@tranas-resebyra.se
Tel 0140-37 50 70
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Bokslukare tipsar om sina favoriter

Bokslukaren Solveig Stromberg medverkar som bokrecensent
i SeniorPosten. Som pensiondr deltar hon i fyra bokcirklar.

Under storre delen av sitt liv har Solveig arbetat i
Libris bokhandel i Orebro. Libris har funnits sedan
1930-talet. Liksom forlaget med samma namn hade
bokaffaren fran borjan en tydlig kristen profil som
breddades under arens lopp med ett storre utbud av
skonlitteratur. Nar tva medarbetare tog over butiken i
Orebro doptes den om till Din bok. Idag ar butiken i
Orebro nedlagd men i bokhandelskedjan

finns flera butiker kvar runt om i landet.

FAVORIT! Sma

s
eldar

overallt

Celeste Ng

Sma eldar overallt
Forfattare: Celeste Ng.
Bonnier forlag 2019.
Roman inbunden 358 sidor.

Boken lag pa bestsellerlistorna
i USA ett helt ar och kommer att

bli film och tv-serie.

Hur kunde allt ga sa snett
i en sa lycklig familj?

BOKEN BORJAR MED ATT FAMILJEN
Richardsons vackra hus i den vilskotta
villaférorten Shaker Heights i Ohio,
brinner!

Hur det blev s fr vi veta i resten av
boken. Familjen Richardson bestér av
Mrs R, journalist/reporter pa lokaltid-
ningen. Mr R. dr ansedd advokat och
de har tre vilartade tonarsbarn: Trip,
Lexie och Moody och sa minstingen
Izzy. Hon &r familjens hackkyckling.
Hon klér sig fel, sdger fel saker och
uppfor sig pa ett sitt som far Mrs R. och
syskonen att alltid visa sitt missnoje.

I familjens dgo finns ett mindre
hyreshus pd en mindre gata. Dit flyttar
fotokonstniren Mia Warren in med sin
15-ariga dotter Pearl. De har, si linge
Pearl minns, flyttat runt med det lilla
de 4ger, packat i den lilla Golfen. P4
varje plats lyckas de hitta lite mobler
och husgerad. Mia tar stréjobb for att
dryga ut fortjansten fran sina silda
konstverk. Pearl blir kompis med
Moody i den “fina” familjen och till-
bringar eftermiddagarna i deras stora
soffa framfoér teven.

Aret innan har den lilla staden delats
i tva lager. En asiatisk baby har hittats
overgiven utanfor brandstationen. Det
valbestéllda paret McCullough, vinner
till familjen R, som forgaves forsokt
att fa ett barn, far ta hand om den lilla
flickan. De 6verdser bebisen med lyx
och prylar. Men den kinesiska mam-
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man, Bebe, har kommit pa fotter, har
ett arbete, och gér nu ansprak p4 sitt
eget barn. Mr R. fir hand om fallet och
Mrs R. stottar sin vininna.

MIA WARREN AR ARBETSKAMRAT med
Bebe, och stottar henne. Men nu rullas
Mias egen tillvaro upp. Vi far veta att
hon, mot sina foraldrars vilja, sokte in
och gick pa en konstskola, forsorjde sig
med kvéllsjobb. Pengar var en brist-
vara och kontakten med fordldrarna
var bruten.

Den nyfikna och snokande Mrs R.
lyckas av en “slump” fa reda pa var
Mias forédldrar bor, soker upp dem
och far reda pa allt det som gjort att
kontakten brots. Och det visar sig att
de speciella omstindigheterna under
Pearls fodelse dr orsaken. Detta gjorde

Celeste Ng, debuterade
som forfattare ar 2014.
Debutromanen "Sag
inget om Lydia" belonades
med en rad litterara
priser.

att Mia bytte namn och borjade sitt
kringflackande liv. Mrs R. lter Mia
forsta att hon vet.

Under tiden har Pearl blivit foréls-
kad i Trip. Lexie har blivit gravid med
sin pojkvan, gjort abort och gjort slut.
Och Izzy har dntligen hittat en vuxen
person som lyssnar pa henne, forstar
hennes beteende och sanningskérlek.
Det dr Mia. Men nu har Mia bestamt
sig. Trots att hon lovat Pearl att de
skulle stanna hir s packas allt som
ryms i den lilla bilen, och pa natten
lagger Mia nycklarna till ligenheten i
Mrs. R:s brevlada. Och s dr de pa vig
igen...

JAG VILL FORESLA ATT DU LASER det
forsta kapitlet igen nir du ldst hela
boken.

Den hir romanen rymmer allt som
livet kan stélla till med. Relationer och
karlek, klasskillnader, rasism, karridr-
behov och maktspel, moraliska och
etiska stillningstaganden. Och framf6r
allt kirleken mellan en mamma och
hennes barn. Jag har inte atergett allt
pa 1anga vagar. Det bubblar mellan
personerna i berittelsen. Jag ser fram
emot att se den filmade versionen s
smaningom!

Lingst bak finns “bokcirkelfragor”
att anvinda om man vill samtala om
boken i grupp.

Solveig Stromberg

FOTO: KEVIN DAY PHOTOGRAPHY
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Sedan foljer den ldnga
eftermiddagen, den tid som
jag vanligtvis dgnar at att
pa olika sdtt umgads med
mdnniskor.”

Wera funderar

Wera Olovsson

Kronikor for SeniorPosten.

Annu en karantindag
i coronans tid

DET AR FREDAG MORGON, KLOCKAN AR SJU, och jag gar

som vanligt upp for att ta min medicin och ita frukost. Det

vanliga: yoghurt, macka och te. Direfter gir jag till sings

igen i sdllskap med dagens tidning. Kollar tv-programmen
for att se om de bjuder pa ndgot sevirt. Jo, en av mina dlsklingsserier gar just
nu, tva avsnitt, en och en halv timme, vilket innebér att dagsprogrammet
maste rittas direfter. Formiddagskaffet dricks ibland i sdllskap med Malou,
men det beror pa vilka gister hon har, alla 4r i mitt tycke inte intressanta.
Dags for lunch, hittar en kottfarspaj i frysen.

SEDAN FOLJER DEN LANGA EFTERMIDDAGEN, den tid som jag vanligtvis dgnar
at att pa olika satt umgas med minniskor. Det kan vara trivseltraff i kyrkan,
litteraturcirkel, syjunta, for att inte tala om familjen! Allt handlar om gemen-
skap. Men i coronakarantdnens tid dr sddant forbjudet. Jag tillhor de skora,
de som om de drabbas av pandemin kréver for mycket resurser. Vi gamla
maste ju ocksa ta vart ansvar. Men nagra viktiga vinner som inte corona-
karantinen kan ta ifrdn mej dr bockerna, och dem umgas jag flitigt med.

Navdl, det ar eftermiddag, ensamheten och den dirmed f6ljande tristessen
borjar kinnas av. Piggare blir man inte, vare sig till kropp eller sjil. En pro-
menad till Stadsparken i sdllskap med rollatorn far det bli. Satter mig vid det
femstammiga tradet, som om det kunde hjilpta mig. Tanker pa Alf Proysens
vackra visa om den lille pojken som ville rita Babylon men som blev hindrad
av sin larare. Och han blev si besviken. Men si rakar han hora furornas sang:
“Du ska fi en dag i morgon som ren och déppen star, med blanka ark och nya
kritor till. Och d4 kan du rétta till'et, som du gjorde fel i gir, och sa far du det
sé gott i morgon kvall.”

I morgon, men tink om jag inte fr i morgon. Men tink om jag far! D4
géller det att hitta det blanka arket och kritorna. De nya méjligheterna. Det
handlar om hopp, mod och tillit. Det som Lina Sandell utrycker sa underbart
i psalmen “Blott en dag” dir det bland annat heter: "Morgondagens omsorg
far jag spara, om dn oviss blir min vandringsstig. Som din dag sa skall din
kraft ock vara. Detta lofte gav han mig”.

NAR DET OMSIDER BLIR DAGS FOR AFTONBON och jag samlar mina tankar
kring dagen som flytt, inser jag plotsligt vilken fantastisk dag jag har haft och
hur mycket jag har att vara tacksam f6r. Och mina tankar gar till dem som
drabbats vérre av pandemin dn jag; alla sjuka, alla sorjande, all virdpersonal.
Jagber ocksa for dem som har att ta de stora och svara besluten och for fors-
karna. Och om jag genom att leva i karantdn och darmed

undviker att bli en borda for sjukvarden, sa stéller jag girna

upp. Men jag vill inte sluta hoppas pa en morgon “som ren

och Oppen star, med blanka ark och nya kritor till”. %
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Med Folkhalsomyndighetens restriktioner blir den har
sommaren nog inte riktigt som vanligt. Trots det finns det
ett stort utbud av kultur runt om i landet. RPG:s direktor

Eva B Henriksson ger nagra tips pa vad Sommarsverige
har att erbjuda med betoning pa utomhusaktiviteter.

Selanger Pilgrimsled

S.T OLAVSLEDEN ar varldens nord-
ligaste pilgrimsled. Leden ar cirka

580 kilometer 1ang och stracker sig
fran Bottenhavet i Oster till Atlanten
i vaster, fran Selanger i Sverige till
stora skogar, over fjall, langs sjoar
och historiska platser.

Telefon 070-311 73 91
www.selangerpilgrimscenter.se
mest populdra besoksmal. Det ar

ett unikt friluftsmuseum med éver
50 byggnader som valkomnar dig till
ett mote med natur och kultur, konst

Trondheim i Norge. Leden gar genom
Mannaminne
MANNAMINNE | HAGGVIK i Nordingra
ar ett av varldsarvets Hoga Kustens
N
]
7

och teknik, lokalt och globalt, historia

och framtid, smatt och stort. Manna-
minne ar konstnaren Anders Abergs
(1945-2018) fullskaliga allkonstverk
och har finns det nagonting for alla
intressen och aldrar. Oppet fran

31 maj till 27 september.

Telefon 0613-202 90
www.mannaminne.se
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“Viderskulpturer” pa Djurgarden

T

PA DJURGARDEN i Stockholm kan du se Alice Aycocks skulpturutstall-
ning "Turbulences” mellan 7 juni och 27 september. Inspirationen till
verken har hon fatt fran extrema vaderforhallanden. Skulpturerna
star utstallda utefter promenadstraket runt Djurgardsbrunnskanalen.
Telefon 08-402 61 00

www.kungligaslotten.se

AV

T U A

FOTO: OVE KVAVI/KMUNCHMUSEET, MODERNA MUSEET PRESS , GARDSJO ALGPARK, PETER SEGEMARK

Waldemarsudde

MELLAN DEN 7 MARS OCH 25 OKTOBER Visas verk
fran Lena Cronqgvist omfattande karriar fran
1960-talet fram till idag pa Waldemarsudde pa
Djurgarden i Stockholm. I utstallningen finns
exempel pa hennes maleri, grafik, tecknings-
konst, skulpturer och textila verk. Presentationen
inkluderar ett antal verk fran senare ar som
aldrig tidigare visats publikt. Lena Cronqvists
konstnarliga produktion ar starkt personlig men
ocksa allmangiltig, inkluderande och universell.
Ofta berérs existentiella teman som karlek,
barndom, moderskap, ensamhet och ddd.

Telefon 08-545 837 00
www.waldemarsudde.se

Rottneros Gardsjo Algpark
Parki

Sunne GARDSJO ALGPARK
-1 I HEBY mellan

ROTI'NFROS Uppsala och

PARK AR en

Sala arrangerar
algsafaris alla
dagar forutom
mandagar fram
till sondagen den
30:e augusti. Har far

du uppleva algar och hur de lever
bade vilt och i parken. Besok maste
forbokas. Oppet alla dagar forutom
mandagar. Algturen borjar kl. 11.00.

J ? B f . Telefon 070-353 60 60

www.gardsjoalgpark.se

unik skulptur-

park i Sunne i Varmland. Har kan
du uppleva skdna naturparker och
nyskapande tradgardsformgivning
i en spannande kombination. Oppet
fran 30 maj till 30 augusti.

Telefon 0565-602 95
www.rottnerospark.se

Kvinnohistoriskt
museum i Umea

MODERNA MUSEET | MALMO visar verk
av Hilma af Klint fran 16 juni. Bland
andra "De tio stérsta” fran 1907 som
med sina gigantiska storlekar och
fargskalor gick emot datidens kanon.
Utstallningen pagar fram till 27 sep-
tember. Forkopsbiljett kravs for entré
till museet.

Telefon 08-520 235 00
www.modernamuseet.se

AR 2021 AR DET HUNDRA AR sedan
kvinnor for forsta gangen fick rosta
till Sveriges riksdag. Utstallningen
Rostratt for kvinnor berattar kvin-
nors réstrattshistoria med humor och
allvar genom Sara Telemans texter
och bilder. Utstallningen pagar mellan
7 mars och 14 november 2020.

Telefon 090-16 34 98
www.kvinnohistoriskt.se

VA L

Julita gard

TILL JULITA GARD i S6dermanland hor

> 2200 hektar mark och en herrgards-

park med koks-, frukt-, humle- och

. stiltradgard. | parken vaxer cirka

290 frukttrad och i de levande

samlingarna finns ocksa pelar-
goner och pioner. Det gar utmarkt
att spendera natten pa Julita gards
vandrarhem eller i ndgon av herr-
gardsflyglarna. | anslutning till en-
trébyggnaden ligger Julita Wardshus
som under sasong serverar lunch och
middag (fér middag kravs forbok- | G
ning). Mellan 17 juni och 14 augusti ’7
erbjuds tva dagliga utomhusvisningar
av herrgardsomradet. De flesta 0:
veckor halls ocksa temavisningar om _'—’
exempelvis piontradgarden, rostrad- 0/’
garden och byggnadsvard. (

Telefon 08-519 547 30
www.nordiskamuseet.se

Julita gard i S6dermanland.
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® GEMENSKAP
® PAVERKAN
¢ BLI MEDLEM

RPG:s riksstamma 2021 planeras till den
28 —29 maj, 2021 i Equmeniakyrkan
Fiskeback i Vastra Frolunda, Goteborg.
Inbjudan och mer information kommer

I kommande nummer av SeniorPosten.

Motioner till riksstamman 2021 valkomnas

senast den 29 oktober, 2020.

Erbjudande

fran Smart Senior )
till RPG:s

medlemmar!

-
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Motioner skickas till:
rpgkansli@rpg.org.se eller till RPG,
Box 30183, 104 25 Stockholm.
Skriv "motioner till riksstam-
man 2021" i amnesraden pa
mailet eller mark kuvertet

FOTO: PIXABAY

_ Vir virdegrund
motioner”. dr alla mdnniskors
lika viirde!
RABATT HOS SYNSAM

GENOM SMART SENIOR far du rabatt
pa kompletta glasdgon och glas-
6gonabonnemang hos Synsam.
Valj bland slipade solglaségon,
slipade sportglasdégon, progressiva
eller enkelslipade glaségon. Allt
bdérjar med en synundersokning

- valkommen att boka en tid hos
Synsam!

Registrera dig for kostnadsfritt
medlemskap i Smart Senior pa
www.smartsenior.se/rpg och

du kan ta del av erbjudandet fran
Synsam och éver 400 andra rabatter.

Ga in pd www.smartsenior.se/rpg
for att aktivera ditt medlemskap i
Smart Senior.

® MEDLEMSFORMANER

DU HITTAR 0SS HAR

Riksforbundet PensionarsGemenskap RPG
Box 30183, 104 25 Stockholm Tel: 08-597 604 22

Férbundsordférande Monica Blomberg
Monica.blomberg43@gmail.com, 070-211 69 60

Direktor Eva B Henriksson
eva.henriksson@rpg.org.se, 076-130 04 90

Administratér Mia G. Delgado
rpgkansli@rpg.org.se, 08-597 604 22

DISTRIKTSORDFORANDEN
SKANE-BLEKINGE

Ann-Christin Lindbom
annchristin.lindbom@gmail.com, 073-752 06 97
SMALAND-OLAND

Anders Bengtsson

anb@telia.com, 072-717 49 00
VASTKUSTEN

Karl-Gunnar Nordanstad
kg.nordanstad@gmail.com, 031-49 22 73
VASTGOTA-DAL

Arne Brannstrém

a.brannstrom@tele2.se, 0768-52 65 95
OREBRO -VARMLAND

Ingrid Strém

ingridstrom37@gmail.com, 019-32 14 04
SODERMANLAND-OSTERGOTLAND

S6ren Ohlund

b.s.o@hotmail.com, 070-797 48 76
STOCKHOLM-GOTLAND

Bo Schylander

bo.schylander@gmail.com, 070-298 45 48
NORRA SVEALAND

Bertil Jakobsson
bertil.jakobsson@hotmail.com, 018-32 80 85
SODRA NORRLAND

Ake Berglund
ake.berglund@svenskakyrkan.se, 070-386 30 57
VASTERBOTTEN

Erling Olmosse

erling@olmosse.se, 070-373 77 04
NORRBOTTEN

Naima Carlsson
naima.karlaxel@gmail.com, 0920-193 87

ANNONS

Fyra
generationer
kvinnor

Succéroman av
Anita Hammarstedt

Lds den spannande historien dar vi far folja
fyra kvinnor fran tidigt 1800-tal och 150 ar
framat. Deras ©den blandas med Sveriges
utveckling och historien utspelar sig i
Sérmland och Stockholm. Christina féddes 4
i Malmkoping “‘ir
1808 och fick sex
odkta barn. Hon
var Anitas farmors:
mormors mor.

Du bestéller via AVH férlag
www.avh-forlag.se eller via
telefon till Anita (0709-820016)
Forutom signering ingar

en broschyr med foton bl a

pa verklighetens kvinnor.

(& ~

Anita 1 [ammarstedt
Fyra |
ITL‘HL‘?'{!I'HIHL’J"
byinnor

ANNONS

f+ Trapphiss
SWEde“ft snallotl)obt och enkelt!

Egna
montérer
och séljare
i hela Sverige

Goteborg  Karlstad  Lidkoping ~ Malmé  Stockholm Sundsvall
031-442250 054-2033422 0510-301302 040-6021611 08-212250 060-125912
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Smatt & gott

Det du skrivit kan polen b i s el By s sl B o B BB s B B o BB

ﬁ Senioridrotten far 20 mi Ijoner GOTLAND | vii en riktig bok,
FRITIDSBOSTADER ev. forlagsutgiven
Halla dar Bjom ErlkSSOH ord- Coronapandemin har naturligtvis stillt till problem. Men UTHYRES

o i laser gdrna dina dikter
kreativiteten dr stor och flera klubbar erbjuder digitala tra- — RRET RUNT Yl 1Ser gar ’
forande for Riksidrottsforbundet. | osrogram for sldre. Det ir en bra inkérsport tllidrott och din livsberiittelse eller vad

.. o - Iy www.gotlandsstugor.com 5 )
Forbundet har fatt 20 miljoner tréning. 8 g du nu har forfattat

kronor under tva ar till seniorverksamhet. 0498'26 65 00 Sénd in med mail till
ordochton @yahoo.se

Hur ska foreningarna na fler seniorer?

- Vi forsoker nu att hitta goda exempel for att bygga upp en eller med post till
Vad kan idrotten erbjuda? kunskapsbank. Sedan behover vi skala upp. Naturligtvis ar vi m ﬂ‘ FORLAG HEDE - .
- Manga éldre har problem med balans och kost. Det leder oppna for nya idéer. Box 4. 840 93 Hede ¥i har napuﬁm mrnuymmtt Pygbilder frén 17 ﬁsrmg J’rdn 1950 il utid]
till fallolyckor och underniring. Ofrivillig ensamhet ir ocksa ) ’ Har av df ‘=’ 56 "'-' tor vi efter oy 5'&';"19" er villa!
vanligt bland éldre. e 0171-24100 §gm AERO-BILDER @

- Pengarna soks av Riksidrottsforbundets distrikt. Dar finns aervbilder se

For folkhélsan ar det viktigt att vi kommer tillrédtta med pro-

blemen. Inom idrottsrorelsen finns anliggningar och vi kan kunskaper}. D%strikten far sedan tillsammans med pensio- Egen ° d
folkhilsofragor. Dessutom har vi ett etablerat samarbete med nérsorganisationerna bestimma hur stodet ska fordelas t‘\\\\/efkn‘ng V I n S n u r ro r !
pensionirsorganisationerna. mellan idrottsforeningar och klubbar lokalt. Intresset &r stort Vackra prydnader for hem o tradgard

KLIPP UR OCH SATT

och idéerna manga.

Kan du ge exempel pad verksamheter?

- Narva boxningsklubb erbjuder boxning for seniorer. Box- e 2

UPP DEN PA

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

ning 4r ett utmérkt sétt att tréina balans, styrka och kondition. * 46 specialidrottsforbund arbetar just nu med
Seniorboxning ir nu en stor del av klubbens verksamhet. aldrefragorna. KYL s K A P ET
Forutom traning erbjuder klubben gemenskap. * 9 september anordnar Aging Research Center

Manga dldre hjélper ocksa till som funktionérer i olika foren-
ingar. De kan méta lingdhopp eller hjilpa till vid parkeringen.
Det ir ett bra exempel pa hur alderssegregering kan motverkas.

vid Karolinska Institutet ett méte med sex special-
idrottsforbund och pensionarsférbunden.

E “aerobilder.se

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

FOTO: RIKSIDROTTSFORBUNDET
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ANNONS

Sommen framme vid tdn
skaver och gor ont - kdnner
du igen detta?

Hela vart sortiment tillverkas utan
tdsom scger Ulrika Gustafsson dgare av
Sockhuset.se. Vi har mdrkt att mdnga dr
kdnsliga for detta bade vuxna och barn.
Scirskilt viktigt dr detta for diabetiker,

Strumpor ufan tsom Strumpor utan tasom

LoOs resar

Strumpor som sitter uppe men inte sitter at

Bambu fran 160:-/4 par
Bomull fran 140:-/4 par
Kashmirull fran 260:-/4 par

Seniorposten nr 4

kommer ut den 28 sept.
Materialdag 24 aug.
Vill du annonsera kontakta

dar sdr pa fotter och tdr kan bli mycket
besvarligt att fi att lika.

Upptiick alla vara

H alkstrump O r batterifordon som

(X3 (X3 0 7
Varfor strumpor med 1os resar] Undvik otseka fallolyckor | hemme a8 oo
Minga dldre personer svullnar ofia Bomull 160:-/3 par o S A A i www.blami:lfordon.se i
om sina ben och har en sdmre blodcir- # s - UIL 200:-/3 par ¥ W ] . {'f o= : L

@b , DA Media
kulation i ben och fotter. Genom att
anvdnda en strumpa med I0s resdr sd oo i
sitter inte resﬁtren :;‘ och lamnar mdr- Sto dstrumpor annon s@d am ed la.se
ken pd benet. En bra strumpa med Motverkar svullna ben 08'786 03 34

10s resdr sitter uppe men sitter inte dt. g
Den dr behaglig och skon att anvinda. Ulrika Gustafson sockhuset.se
Vi tillverkar strumpor med 10s resdr Bomull

i flera olika utforanden och i olika Bomull dr ett slitstarkt material
som tdl 60 graders maskintvitt,

som dr den temperatur dd

Bomull 220:-/2 par
Bambu 260:-/2 par
Ull 300:-/2 par

material. siger Ulrika

fotsvampsbakterier dor .
b Diabetesstrumpor
Bambu dr ett material som bdde o o o e r
kan viirma och kyla. Det kinns Med 10s resar, utan tasom och med frottésula
som silke mot huden och klarar Bomull 200:-/4 par

dven 60 graders maskintvdtt. Det

dr ett antistatiskt material som inte
drar dt sig smuts sd latt. Ddrfor
dr det bra for personer som har
problem med bensdr, eksem och

aven for fotsvett.
un

Ull dr naturens egna material som

Fklarar upp till 30 procents fuktighet
och éndd kéinns varm och torr

mot huden.

Ul 220:-/2 par

sockhuset.se

Strumpor pé natet Batterifordon AB, Branteviksgatan 4, 0705-582810.
info@batterifordon.se, www.batterifordon.se
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STARK DITT

IMMUNFORSVAR!

Vitaminerna C- och D samt mineralet zink
bidrar tillimmunsystemets normala funktion.

19%
RABATT

pa ekobutiken.se
med rabattkod:

° o .“”3
senior 20 Wi
t.o.m. 1/10 f}ﬂ{%ﬁ «
g',f"""-! g ;::‘%: 1__r.ﬂ
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Erbjudadet kan ej - o .
kombineras med A .
andra erbjudanden " THORNE'
eller rabatter. THORNE' THORNE
Wrenriin C 05,000 Zine Pizalinate 15 mg
ith Flinaacide % H“
BIETARY SUPPLEMENT B G vitt sirvnany O s ERTARY SIAFLEMENT -

. - —— -

THORNE

Rena effektiva kosttillskott

www.ekobutiken.se

Edura AB distribuerar Thornes produkter i Norden.
kontakt@edura.se, 0258-108 80



