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CORONAKRISEN
Palliativ vard utan
diagnos, sjuka fick inte
traffa lakare... IVO domer
ut regionernas hantering
av sarskilda boenden

Stora brister

i vard & omsorg
- SKPF:

Y

== Maria ir oldfluencer / De byggde eget utegym / Seniorsex pensionarerna



ALLT FOR ETT RIKARE

FRILUFTSLIV! LIZAS SIDA
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HERR/DAM
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Kompressionsstrumpa

ull 18-22 mmHg - Art nr 1687

Farg: Antracitgra, Svart, Ljusgra.

(Blanda gdrna fdrger och storlekar.)

Tryck: 18-22 mmHg. VARM- VATTEN-  VINDTAT

FODRAD AVVISANDE
Stl. 37/39-46/48. (43/45-46/48 finns ej i ljusgrd) Vinterjacka LU LEA
149:-/par e 4 par 500:-

Varm och skon vinterjacka i hog kvalité till FANTASTISKT PRIS.
HERR - Art nr 1058 ¢ Farg: Gra, Bla e Stl. C46-58.
DAM - Art nr 1059 e« Farg: BI3, Vinrod. e Stl. 34-54. HERR

ulen ndrmar sig med stormsteg och
ett nytt ar véantar.
Tyvérr gar utvecklingen av pan-
demin just nu at fel hall. Allvaret
i situationen som uppstétt kan inte under-
skattas. Coronakrisen har drabbat oss alla.
Tidigare sa sjalvklara besok hos slikt och
vanner har fatt skjutas pa framtiden eller
skotas digitalt. Som statsministern sa i sitt
tal till nationen s& maéste alla ta sitt ansvar,
folja reckommendationerna och hjalpas at for
att stoppa smittspridningen och trycket pé
sjukvarden. Det &r bara tillsammans vi kan
vanda utvecklingen. Sa ledsamt att se och
hora. Under varen fick alla 70 plussare ta sitt
ansvar, nu maste alla skirpa sig.

Ulltofflor - Art nr 3451

Klassiska och varma tofflor i kraftig ullfilt ill
FANTASTISKT PRIS! Farg: Morkgra, Ljusgra.
Stl. 36-46.

CORONAPANDEMIN har ockséd synliggjort
bristerna i dldreomsorgen och IVO har
nu overldmnat sin rapport angaende den
granskning som de gjort pa dldreboenden.
Bristerna har inte varit okidnda. De har pe-
kats pa i flera ar och nu kan det konstateras
att bristerna har fatt allvarliga konsekven-
ser. Ménga dldre har inte fatt en individuell
bedomning vare sig av ldkare eller sjuksko-
terska. Alla ska ha samma rétt, oavsett om
man bor pa ett dldreboende eller inte, att fa
sina behov av medicinsk bedomning och
vard. Detta har inte skett. Det dr uppro-
rande och helt oacceptabelt.
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsdljning.

SVARTA
L :lltthGrss-rgE4N1 A‘\IICEAE’:‘EE VINDTAT ANDAS STRETCH

Fritidsbyxa STORULVAN

Smidig och varm softshellbyxa med vind- och
vattenavvisande membran och andasfunktion.

HERR - Art nr 5533
Normal modell: C46-58.
Kort modell: D96-112.
DAM - Art nr 5534
Normal modell: 36-50.
Kort modell: 36-50.

Fleeceunderstall

Varmt, smidigt understall i tunn, funktionell fleece.
HERR - Art nr 1681 « Stl. S-3XL.
DAM - Art nr 1682 e Stl. 34/36-50/52.

BONZO | BARN - Art nr 1683 « Stl. C110/116-158/164.

Artnr5690 | 6,4

HERR/DAM & o 3 Jul-

klapps-
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T Art or a5
&3 i < ‘&i’_.._-, 3
r I DAGARNA OVERLAMNADES betinkandet
“Fast omsorgskontakt inom hemtjénsten”
Undertecknad har ingatt i referensgrup-
pen och jag hoppas mycket pa att det blir

Ulltréja TYNSET

Klassisk lammullstroja for
vardag och friluftsliv.

HERR - Art nr 6505 e Stl. S-3XL.
DAM - Art nr 6506 ® Stl. 34/36-46/48.

DINOSAURIER
Art nr 3342
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"l T N

BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40

Det
nya
normala
maste bli
attre an
det gamla.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna

HAR&NU NR 6-2020

© Vi kan bara vinda
-~ det har tillsammans?!

ett genomférande i utredningens anda. Det
skulle innebdra att alla som har hemtjanst
ocksa ska ha en fast omsorgskontakt. Sto-
det och hjélpen kan da battre anpassas till
den enskildes behov och 6nskemal, bidra
till kontinuitet och ¢kad trygghet for saval
omsorgstagare, som anhdriga och personal.
Dessutom foreslas att den fasta omsorgskon-
takten ska ha yrkestiteln underskoterska.

I MITT HUS LYSER NU alla adventsstakar och
stjarnor upp vintermorkret och i gar baka-
des det saffransbullar. Ska val villigt erkdnna
att jag inte dr nagon direkt bagerska men de
blev goda i alla fall. Nér jag blickar ut fran
mitt koksfonster 6ver dkern sé finns det fort-
farande ingen sno utan det dr bara gubben
Frost som varit i farten. Kanske tur det for
om jag skulle fa f6r mig att gora snoanglar sé
vet ingen hur det kommer att sluta.

PA ANDRA SIDAN JULFIRANDET, nir gra-
nen kastats ut, si ska vi ses igen. Det dr min
starka férhoppning och 6nskan. Det 4r da
vi ser att det nya normala méste bli battre
an det gamla. Till dess sa far vi alla halla i,
hélla ut, halla avstand och fortsitta tvatta
hénderna.

JAG ONSKAR ER ALLA en riktigt fin jul och
ett gott nytt ar!



INLEDARE

Alla star och stampar
for att fa komma igang

or femte gangen i ar har vi

gjort en tidning fran diverse

koksbord runt om i landet.

Den fysiska redaktionen pa
kansliet star av forklarliga skil numera
tom. Jag misstdnker att mina blommor
har dott for lange sedan. Det gjorde de
i och for sig hela tiden dven nir jag job-
bade pa plats. Men i alla fall.

DISTANSARBETET AR egentligen helt oke;j,
tycker jag. Férutom moétena. Att motas
pa videoldnk &r forstés ett jattebra alter-
nativ ndr inga andra finns, och rent soci-
alt ar det toppen att kunna traffa nara och
kdra utan att riskera att ta livet av varan-
dra med en hostattack. Men jobbmoten.
Jag kan koncentrera mig i en kvart, sedan
borjar tankarna vandra. Efter en stund
har jag atta fonster 6ppna i webbldsaren.
Allt i hela vérlden dr littare att koncen-
trera sig pd dn jobbmoten pa videoldnk.

Som nyss: Samtidigt som kanslimé-
tet drog igang noterade jag att nagon av
ungarna hade ldmnat en flik om Barbie-
dockans historia i webbldsaren i min
dator. Tro mig. Jag ér inte ett dugg intres-
serad av Barbie-dockor. Skiter fullstan-
digt i dem. Anda: Innan métet var slut
visste jag att Barbie haft 6ver 40 husdjur
(bland annat en zebra), att den dar lilla
bébisen aldrig var hennes (hon var bara
barnvakt), att hon varit savil astronaut
som racerforare och att det tydligen &r
slut med Ken.

Jaja, nagon ska vil halla koll pa det dar
ocksa, dven i en pandemi.

Rikard Johansson, redaktor Har&Nu

EN SOM AR EXPERT p4 att jobba pa dis-
tans, och med all sidkerhet har laserfokus
pé videométen, dr frilansjournalisten
Roland Cox. Ni kdnner sdkert igen hans

Allt ar
attare
att koncen-
trera sig pa
an jobbmoten
pa videoldnk.

namn, han dr en aterkommande skribent
i Har&Nu. For ett tag sedan vann han ut-
markelsen Sveriges bésta frilansare. Fran
oss alla pd redaktionen: Stort grattis, Ro-
land! Det fortjanar du!

ALL VERKSAMHET SOM bygger pa att
ménniskor traffas har tagit rejalt med
stryk under pandemin. I detta nummer
gor vi nedslag hos nagra av SKPF Pensio-
nérernas lokalavdelningar och distrikt. En
del har i stort sett lagt ner all aktivitet, for
stunden. Andra tuffar p4 med coronasak-

rade promenader och liknande. Samtliga
star frustrerat och stampar i startgroparna
for att fa komma igang pa riktigt igen.

En annan verksamhet som ar illa anpas-
sad for social distansering ar sex. RESU
har i samarbete med bland andra SKPF
Pensiondrerna dnda passat pa att ta fram
en broschyr och en film med tips och trix
for ett bra sexliv for seniorer. I detta num-
mer har vi intervjuat sexologen Suzann
Larsdotter, som deltagit i projektet.

DET HAR KOMMER att bli en vildigt
marklig jul. Jag kommer att sitta vid
samma koksbord som nu, med forild-
rarna pa vidoldnk. De kommer ha all
den goda maten hos sig. Jag kommer
lara mig véirdelosa fakta pé internet.
Det far duga, men helst bara denna
gang.

GOD JUL!

HAR&NU NR 6-2020
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...procent av de i sarskilda boenden for aldre
som inte fick individuell [akarbeddmning fick
inte heller bedémning av sjukskoterska, enligt
IVO:s journalgranskning.

Allvarliga brister i aldreomsorgen

» Tung kritik mot coronahanteringen i regionerna » Boende fick ingen lakarbedomning » Fick palliativ behandling utan diagnos

CORONA-SVERIGE Medan Sve-
riges dodssiffror i covid-19
aterigen har borjat stiga, och
fortsatt ligger rejdlt hogre dn
i vara grannlinder, kommer
tung kritik mot regionernas
hantering av dldreboendena
under pandemin. Denna gang
kommer kritiken fran IVO, som
konstaterar att ”ldgstanivan”
i formagan att ta medicinskt
ansvar varit for 1ag i landets
samtliga regioner.

Inspektionen for vard- och om-
sorg (IVO) levererar i en ny rap-
port mycket skarp kritik mot
landets regioner Over hante-
ringen av coronasmittan pa éld-
reboendena. Ungefir en av fem
boende med covid-19-symptom
fick aldrig nagon individuell 14-
karbedémning. 40 procent av
dessa fick inte heller ndgon be-
démning av sjukskoéterska, kon-
staterar IVO.

"Allvarliga brister”

- Det ir allvarliga brister som
framkommer i tillsynen. Re-
gionerna dr de som har hel-
hetsansvaret enligt hdlso- och
sjukvardslagen. Aven om vi har
forstaelse for den provning var-
den genomgér under en pan-
demi, s& ser vi att lagstanivan i
regionernas Overgripande satt
att ta sitt medicinska ansvar ar

INGEN BEDOMNING. Ungefir en av fem boende med covid-19-symptom

for lag, sdger Sofia Wallstrom,
generaldirektor for IVO i ett
pressmeddelande.

I myndighetens granskning av
Region Sormland skriver IVO att
det under ett skede i pandemin
gick ut instruktioner om att "be-
slut om palliativ vard skulle tas
for alla patienter med symtom,
aven om patienten inte hade
konstaterad smitta”

fick aldrig nagon individuell lakarbedémning, visar IVOs granskning.

77 iece

bli slut pa

skyfflandet
av ansvar

mellan stat
och region.

Detta fornekas av Region
Sormland, som hédnvisar till att
det dr bristande journalféring
som ger en missvisande bild. Men
IVOs rapport bygger inte bara pa
granskning av journaler, utan
dven djupintervjuer med perso-
nal, ldkare och sjukskéterskor.

IVO skriver exempelvis att
”vid négon sjukskoterskeintervju
framkom uppgifter om att beslut

om palliativ vard togs for alla pa
boendet oavsett bakomliggande
sjukdom i det inledande skedet
av pandemin”.

"Helt oacceptabelt”

- Det som hiander dr upprorande
och helt oacceptabelt! siger Liza
di Paolo-Sandberg, f6rbundsord-
torande i SKPF Pensionidrerna,
och fortsitter:

- Samtidigt dr det en upprep-
ning av kritik och pavisande
av brister som vi hort och sett
manga ganger. Den hir gangen
méste svaren fran vardens och
omsorgens ansvariga verkligen
leda till forandringar. Det maste
bli slut pa skyfflandet av ansvar
mellan stat och region, mellan
region och kommun och mellan
vardens olika aktorer. De dldres

Sofia Wallstrom

ratt till en god omsorg maste helt
enkelt prioriteras nu!

IVO arbetar nu med att fatta
tillsynsbeslut inom ramen for
granskningen. Besluten véntas
fattas under december.

- Staten, regioner och kom-
muner maste nu samarbeta for
att ateruppratta kvaliteten i var-
den och omsorgen, sager Liza di
Paolo-Sandberg.

Sitta press pa ansvariga
SKPF Pensionédrerna har inlett
en granskning av regionernas
agerande under coronakrisen.
Forbundet engagerar nu sina lokal-
avdelningar och representanter i
pensiondrsraden for att sétta press
pa politiker och ansvariga i regio-
ner och kommuner att agera ome-
delbart for att avvérja bristerna.
TEXT: RIKARD JOHANSSON
FOTO: ISTOCKPHOTO

Ur IVO:s beslut:

m Aldre som bor pa sérskilt bo-
ende har inte fatt vard och be-
handling utifran individuella
behov vid misstankt eller konsta-
terad covid-19.

B Stallningstagande om och ge-
nomférande av vard i livets slut-
skede har inte skett i enlighet
med gallande regelverk under
covid-19 pandemin for aldre som
bor pa sarskilt boende.

HAR&NU NR 6-2020
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AKTUELLT
Coronan slar hart mot foreningslivet

» Nya restriktioner forsvarar ytterligare » SKPF Pensionarerna i Boden: Vi maste ta vart ansvar - nu lagger vi ner allt”

”Vaccinering

skulle radda
[+] [1]

manga aldre”

Pensionéarsorganisatio-

nerna SKPF Pensionarerna,

PRO, SPF Seniorerna samt
if - de forskande lakeme-

delsforetagen - skrev i ok-
tober pa DN Debatt att det

ar obegripligt att regeringen

inte vill infora ett vaccina-
tionsprogram som skulle
rédda manga aldres liv.
Organisationerna skriver
bland annat:

"Tusentals aldre har blivit
svart sjuka eller avlidit pa
grund av covid-19. Anda
avstar regeringen fran att

infora ett nationellt vaccina-
tionsprogram mot influensa

och mot pneumokocker
som skulle kunna radda
livet p& manga aldre”.
"Flera skal talar for vac-
cinering av aldre mot
influensa och mot pneu-
mokocker. Sarskilt nu
under pandemin. Nar en
bakteriell infektion upp-
trader som komplikation
till en virusinfektion i de
Ovre luftvagarna ar det i
regel pneumokocker som
ligger bakom. Varldshalso-
organisationen, WHO, re-
kommenderar vaccination
mot respiratoriska sjukdo-

”

mar-.

CORONAKRISEN Hittills har de
olika avdelningarna i SKPF Pen-
siondrerna pa ett eller annat
sdtt anordnat coronasdkra
traffar och sammankomster.
Medlemmar har i olika delar

av landet tréaffats for att pro-
menera, fikat utomhus, gatt
stavgang eller forsokt motas

i lokaler med rejila avstand.
Men i ett slag upphorde sa gott
som all verksamhet, nér antalet
personer som kan traffas mins-
kas till atta.

- Jag vill inte ta pa mitt ansvar
att nadgon av vara medlemmar
insjuknar i covid-19, siger Per-
Ulf Sandstrém, ordforande i av-
delning 220 i Boden.

Boden har tva livaktiga av-
delningar, men nu ligger sa gott
som allt nere. Per-Ulf Sandstrom
berittar i vart telefonsamtal
att styrelsen funderade pa att
ateruppta verksamheter i avdel-
ningen, men tvekade pa grund
av den okade smittspridningen
under senhdsten.

Max 8 personer

Och vi hade knappt hunnit
avsluta samtalet forrdn stats-
minister Stefan Lofven i en
presskonferens manade alla
medborgare att visa fornuft, att
stilla in och stanna hemma. Nu
har regeringen begrédnsat anta-
let som kan traffas vid allmdnna

”"

allt ligger

nere upp-
manar vi
vara med-
lemmar att
hora av sig.

sammankomster och offentliga
tillstdllningar, fran 50 personer
till atta, med anledning av den
6kande smittspridningen av
covid-19 i landet.

Visserligen har SKPF gatt 6ver
till videométen, det géller sar-
skilt forbundsstyrelsens arbete,
men ménga avdelningar har
under hosten dnda forsokt att
upprétthalla en grundldggande
verksamhet. Men det galler

langt ifran alla avdelningar och
distrikt.

Samlades i jittestor sal
Sa hade exempelvis avdelning 79
i Hassleholm ett hostmote i okto-
ber med 21-22 deltagande med-
lemmar i en jattestor sal.

- Det gick bra. Men vi hade i
stort sett bara tva punkter; verk-
samhetsplanen och budgeten.
Det blev lite trakigt och sa var

Mari-Anne
Andersson

SVART ATT TRAFFAS. Nu har regeringen begrinsat antalet som kan triffas vid
allmdnna sammankomster och offentliga tillstdliningar, fran 50 personer till

vi tvungna att meddela att det
tyvérr inte skulle bli nadgot fika
efterdt, sager Leif Nordin, ordfo-
rande i avdelningen.

Nagra avdelningar har kun-
nat genomfora styrelsemdten
digitalt, sa kallade videométen,
men for vanliga medlemsmoten
ar denna digitala motesplats svar
att gora tillgénglig for var och en.
Alla dr inte vana att anvdnda di-
gitala motesformer och alla har

atta, med anledning av den 6kande smittspridningen av covid-19 i landet.

inte heller tillgang till datorer
och internet.

Videométe inte samma sak
- Sedan dr ju sjalva poangen med
sociala moten, att motas i verk-
liga livet. Det &r inte alls samma
sak att umgés pa ett videomote,
tycker Mari-Anne Andersson,
ordférande i distrikt Ostergdt-
land.

Innan de strdngare restrik-

»
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AKTUELLT

YY) tionerna triadde i kraft den 24

november hade flera av avdel-
ningarna i Ostergdtland coro-
nasékra traffar i verkliga livet. I
Linképing anordnade man pick-
nick i Tradgardsféreningen. Alla
tog med eget fika, man traffades
i parken, gick en promenad och
sedan fikade man pa corona-
sakert avstand. Det blev ocksa
promenader vid Stingan och
korvgrillning vid Vidingsj6é mo-
tionscenter.

I Norrképing anordnade av-
delningen promenader med fika
en gang i veckan, picknick pa
Abborreberg och tréffar vid Bra-
viken.

I Mjolby anordnade avdel-
ningen en samling vid Svartin
ddr kommunens verksamhets-
chef deltog.

Sjélv tillhér Mari-Anne An-
dersson en riskgrupp forutom
sin alder och har begrinsat sina
sociala kontakter betydligt.

- Jag har det jéttebra. Jag del-
tar i forbundsstyrelsens video-
moten. Jag traffar en granne och
vi umgas, aker ut och tittar pa
saker, promenerar i skogen och
har fika med oss. Ibland aker vi
utanfor Linkoéping och handlar
ekologiska dgg, berittar hon.

”De kan alltid ringa till oss”

I Goteborg har man nu stallt in
all verksamhet, men ledaméter i
avdelningar och distrikt gar att
nd via e-post och telefon.

- Tva ganger per ar skickar
vi ut program dar kontaktupp-
gifterna till avdelningar och
distrikt finns med. Men nu nér
allt ligger nere uppmanar vi vara
medlemmar att hora av sig. De
kan alltid ringa till oss, sdger
Kerstin Billmark, ordférande i
distrikt Goteborg.

" SVENSKT NARI

NGSLIV.

S i

| Goteborg har SKPF Pensiondrerna nu stallt in
all verksamhet, men ledamdater i avdelningar

Fram till de nya restriktio-
nerna och det begrinsade antalet
personer som kan traffas, hade
de sju avdelningarna i Goteborg
nagra styrelseméten, en del hade
ocksa medlemsméten. Bland
andra avdelning 103, som har
haft medlemsmoten; i septem-
ber med 26 deltagande, i okto-
ber med 26 deltagande. Men vid
sista motet i borjan av november
var det bara 16 medlemmar som
nédrvarade. Nu stdnger man ner
sa gott som all verksambhet i di-
striktets avdelningar.

- I en storstad som Gote-

och distrikt gar att na via e-post och telefon.

’ ::der

vintern

kommer
det bli jéit-
tesvart att
triiffas.

/ il
S RN

e

Terra
Wi stunad

borg har vi vira medlemmar
utspridda och ménga dr oroliga
for att ta sig till lokalerna i kol-
lektivtrafiken, med sparvagn
och buss. Dessutom ér anhoriga
oroliga och uppmanar sin édldre
att undvika sociala kontakter, av
omsorg om deras hilsa.

Far inte komma in i lokalen
- Och exempelvis medlemmarna
i avdelning 100 har inte ens fatt
komma in i sina lokaler pa rddd-
ningstjansten, siger Kerstin Bill-
mark.

Distrikt Goteborg har anord-

nat promenadgrupper tva till tre
ganger i veckan, men har nu be-
slutat att stélla in all verksamhet
tills vidare.

- Vii distriktet har planerat ett
mote den 20 januari, da vi har
bjudit in Harald Treutiger. Men
allt ar osdkert for tillfillet och vi
tar avvakta, huruvida detta géir
att genomfora, till slutet av aret,
avslutar Kerstin Billmark.

Inte heller i Karlstad har man
kunnat komma igdng med hostak-
tiviteterna. I somras fanns akti-
viteter utomhus, som boule och
promenader, men nu ér allt in-

stéllt och man avvaktar och hop-
pas pé lattnader infor det nya aret.

Inte ens styrelsen har varit dar
- Vi har cirka 2 600 medlemmar
och delar lokaler med SKPFs avdel-
ning 226. Lokalen ligger i en kal-
larlokal. Inte ens styrelsen har varit
dar, sager Gun-Britt Arvholm, ord-
forande i avdelning 27 i Karlstad.
De brukar ha sina medlems-
moéten i en gemensamhetslo-
kal pé ett dldreboende, men pa
grund av besoksforbud har dven
dessa sammankomster stéllts in.
- Vi har med oss expeditionste-

lefonen, sa det gér alltid att na oss.
Och sa har vi lamnat ut vara privata
telefonnummer. Vara telefonnum-
mer finns i medlemsbladet och ex-
peditionstelefonen kan man hitta
pé hemsidan. Den som kénner sig
ensam 4r vilkommen att ringa oss,
sager Gun-Britt Arvholm.

Till sommaren fick alla med-
lemmar en sommarhilsning och
nu till jul kommer julkort och ett
foljebrev till alla. Daremot ar den
planerade julresan instélld.

- Vi far se vad vi kan gora
och nir vi far mojlighet att gora
nagot. Men nu under vintern
kommer det att bli jattesvart att
tréiffas, sager Gun-Britt Arvholm.

Inga julaktiviteter

Ja, det var onekligen dystra bud-
skap fran regeringen och med all
sannolikhet kommer de strangare
restriktionerna att kvarsta dret
ut. S& jultrdffarna med julbord
i Boden, sillasexa i Hassleholm,
julbordsresa med skaldjursbuffé
med distrikt Ostergdtland och
julmarknad med avdelning 27 i
Karlstad ér alla instéllda.

Men nir allt mer eller mindre
stangs ner 4r telefonlinjerna anda
oppna. I avdelning 220 i Boden
gar numer medlemstelefonen till
Per-Ulf Sandstrém, som sdger att
han inte har nagot emot att byta
nagra ord med de medlemmar
som ringer. Under en ménad kan
det bli 50-60 samtal.

Aven i avdelningarna som till-
hér distrikt Ostergdtland har te-
lefonsamtalen okat.

- Vi haller kontakt med vara
medlemmar s gott det gér, sdger
Mari-Anne Andersson. Gun-
Britt Arvholm och Kerstin Bill-
mark héller med.

- Vi gor vart bésta!

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

10
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AKTUELLT

Det nya nagorlunda normala

- Vi tror att allt det vi gbr nu pa grund av coronan ocksa kommer till anvand-
ning nar vi atergar till normallage igen. Vi har bara lart oss fler satt att finna
gemenskap med andra, sager Malin Wennberg, projektledare for Inte ensam.

sa diampar vi den daliga ensamheten

OFRIVILLIG ENSAMHET Sjdlvvald
ensamhet kan vara ljuv och vilsam.
Ofrivillig ensamhet kan gora oss sjuka
och deprimerade.

Sedan flera ar deltar SKPF Pensio-
ndrerna i ett projekt for verktyg mot
isolering.

- Den bdsta vaccinationen mot en-
samhet dr att gora nagot for andra,
sdger Malin Wennberg, projektledare.

Sjélv har hon 4nnu barn hemma och
drommer stundom om en helt ensam
vecka med lidsning och ansvarsloshet.

- Om jag nagon géng far vara helt sjilv
gor jag allt jag inte far gora annars. Jag
koper pizza och godis, dricker vin, fors6-
ker bade lyssna pa radio och titta pé teve
samtidigt, siger Malin Wennberg som
fran ett vackert tegelhus i Gustavsbergs
hamn leder projektet "Inte ensam”

Hir har det ingdtt att utbilda ambas-
sadorer mot ensambhet, cirkelledare och
att sprida goda metoder bland de lokala
féreningarna inom pensionirsorganisa-
tionerna SKPF Pensionirerna, PRO och
SPF Seniorerna.

Mindre fysiskt

Coronan gjorde att man i varas fick tinka
annorlunda &n planerat. I stallet for fy-
siska moten och konferenser blev det
webbsédndningar och videomoéten. Malin
Wennberg och kollegan Guy Lo6v tréffas
mest via datorn. Metoder for forening-
arna utvecklades.

— Vi forsokte hitta aktiviteter utomhus
eller som var trygga pa andra sitt. Vi
sinde “teveshower” med smittskyddsla-
kare, berittar Malin Wennberg.

En IT-pedagog géstade ocksa studion,
och i dagarna ska négra filmer laggas ut
pé projektets hemsida (inteensam.org)

—Hur ndr man dem som sitter hemma och inte &r med i nagon for-
ening, fragar sig Malin Wennberg som leder projektet ”Inte ensam”

’ En genomsnitt-
lig 70-aring &r

inte mer ensam én
en normal 50-aring.

fran ett vackert tegelhus i Gustavsbergs hamn utanfor Stockholm.

om hur man kan anvinda en smart te-
lefon. Manga éldre har en san men kan
inte alla finesser.

— Det har blivit n6dvindigt om man
vill se sina barnbarn, sdger Malin Wenn-
berg.

Studiecirklar
Redan vid projektstarten 2018 produ-
cerade projektet tillsammans med ABF

och Studieforbundet Vuxenskolan ett
material for studiecirklar, ”Tillsammans
mot ensamhet’, som finns i tryck och att

ladda ner.

Guy L66v och Malin Wennberg vet
inte allt om vilket genomslag deras an-
strangningar fatt, men studiehiftet har i
alla fall gatt at och ska tryckas pa nytt.
Projektet ska forse medlemsorganisatio-
nerna med verktyg att anvinda.

Det var regeringen som gav startpeng-
arna. Arets pengapise kommer frin
Socialstyrelsen och ricker till arsskiftet.
Syftet var forstés att nd dem som var ofri-
villigt ensamma, och de ér inte alltid sa
latta att hitta.

Den som sitter hemma kommer inte

- Om vi sitter upp affischer om boule-
traff sa ar det en aktiv grupp som kom-
mer. Den som sitter hemma och inte
tycker att livet dr tiptop gar inte pa en
sén aktivitet. Hur nar man dem, fragar
sig Malin Wennberg.

Vilket ar viktigt eftersom isoleringen
kan skapa ohilsa.

- Féreningarna har jobbat mycket med
att ringa runt bland medlemmarna. Vi
har pushat dem att férsoka na dven dem
som star utanfor.

Det finns tjdnster pa nitet, bland annat
Ratsit, som hittar telefonnummer exem-
pelvis till personer 6ver 80 i en viss kom-
mun. Malin Wennberg tycker ocksa att
man kan anvianda okonventionella kana-
ler som att lagga ut lappar hos fotvirden,
vardcentralen och damfriseringen.

Tanken &r att de virvade ambassado-
rerna ska jobba lokalt med de har fra-
gorna. Malin Wennberg och Guy Loov
vet inte hur manga av de forsta som &r
aktiva. 150 ambassadorer utbildades
2018. I ar kom inte utbildningarna i
gang forran under hosten.

- Vi tror att vi hinner utbilda
cirka 100 ambassadorer i ar.
Kurserna halls digitalt men
blir fullbokade direkt, vil-
ket kianns bra, siger Malin
Wennberg.

Ga med i en forening
Var och en av oss kan for-
stas hitta pa saker att gora
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for att minska isoleringen, menar kol-
legerna.

- Att ga med i en forening dr ganska
givet, att tillhora nadgot sammanhang,
sager Malin Wennberg.

I nagra kommuner har det skett fram-
gangsrika samarbeten med hemtjénsten,
som kopplat ihop ensamma med volon-
tarer fran ndgon pensiondrsorganisation.

Man kan fa besok eller telefonsamtal
av en volontidr - eller bli volontér sjilv.
Att hjalpa andra ér ett vaccin mot ensam-
het, menar hon.

— Man kan bli volontir i ett sprakcafé
for nyanldnda eller samla in kldder for
behévande. Det finns massor av organi-
sationer som gor sant.

Varvar volontdrer
Projektledningen bestimde sig for att
inte starta nagon egen hjilplinje per te-
lefon, utan i stillet samarbeta med den
befintliga Aldrelinjen hos den ideella for-
eningen Mind.

- Vi virvar volontérer bland vira med-
lemmar och de far fler som svarar i te-
lefonerna.

»




...procent av befolkningen, ungefar, fran 16 ar och aldre
réaknades som socialt isolerade 2016-2017. Bland 75-84
aringarna ar cirka 10 procent socialt isolerade. Bland de 85

AKTUELLT

ar och aldre, ar andelen 15 procent. Kélla: SCB

22 Bida vinner, siger Malin Wennberg.

Alla vill eller kan inte komma ut fy-
siskt, och alla &r inte digitala, sannerli-
gen. Darfor utvecklar projektet idén med
grupptréffar via telefon. Tanken ar att
knyta samman méanniskor med liknande
intresse som far hjalp att koppla upp ett
gruppsamtal. Man haller pa att gora en
handbok som kommer att finnas pa hem-
sidan.

- Man kan prata om pelargoner med
andra som har samma intresse; om nér
man klipper dem, hur kallt de ska sta pa
vintern, nir man ska ta fram dem. Eller
ha en grupp for existentiella samtal dér
man pratar om allvarliga och viktiga
saker. Aldre har ofta ett behov av att fa
reflektera 6ver sitt liv, att fa beratta for
andra om sitt liv och lyssna pé andras
livshistorier, sdger Malin Wennberg.

Coronans ar som bok

Ett annat delprojekt ar skrivaruppdraget
”Coronans &r 2020”. Over 200 personliga
berittelser har samlats in och ska publi-
ceras pa webben. Forskare har hort av sig
och 4r intresserade av att ta del.

Ett urval hamnar i en bok som kan
vara klar till jul.

- Berittelser som speglar hur livet sett
ut under éret, dven det udda och ovan-
liga - pa gott och ont. En kvinna beréttar
en fin historia om hur hon fick félja med
sin dotter till forlossningen, eftersom
dotterns man var forkyld och inte fick
komma in pé sjukhuset. En fascinerande
och fin historia, sdger Guy Loov.

Trakigt hemma

Han ér veteran inom PRO och jobbar
deltid i projektet, mest hemifrén och ofta
utan fruns sillskap eller besok av barn
och barnbarn. Han hade tankt pensio-
nera sig, men fick trakigt och fortsatte,
nu vid 69.

- Jag lever ganska utatriktat. En eller
tva dagar ensam gar bra. Da ldser jag,
promenerar, lagar god mat till mig sjalv.
Det kan vara en njutning. Men det fir

Malin Wennberg och Guy L66v samarbetar via

inte vara mer, da kinner jag mig bort-
glomd av hela vérlden!

- Jag blir valdigt rastlos, maste triffa
folk och fa bekriftelse. Jag behover att
andra ser mig for att jag ska kdnna att jag
har nagot virde, medger han, en insikt
som han sdkert delar med de flesta.

Svenskar inte ensammast

Att svenskarna skulle vara virldens en-
sammaste folk dr en myt, sidger de bada
med eftertryck. Det finns undersok-
ningar dir Norden hamnar bést till i
Europa, mycket tack vare utbyggd aldre-

videolank, som sa manga andra under coronaaret.

omsorg och allmin vilfirdspolitik. Aldre
i den omhuldade grekiska storfamiljen ar
betydligt ensammare, enligt Guy Lo6v.

Ensamheten okar inte i Sverige, men
for var och en kan den véxa med éldern.

- En normal 70-aring &r inte mer
ensam dn en genomsnittlig 50-aring. Nar
man kommer upp 6ver 80, da blir en-
samheten storre.

Livskamraten gar bort. Kroppen blir
mindre rorlig. Det blir trogare att skaffa
nya vanner. Barnen hor kanske av sig
mindre 4n man 6nskar. Ensamhet kan
vicka skam, som i sin tur ytterligare

minskar lusten att vdnda sig utat.

Skilen kan vara flera, menar Guy L66v
som ocksa pekar pa ekonomiska faktorer.

- Fattigdom leder till isolering. Om
man inte har rdd att g till tandldkaren
och saknar framtdnder s kanske man inte
vill ga ut. Man har inte rad att képa fina
presenter till barnbarnen, som andra har.
Dé later man kanske bli att ga pa festen.

- Studier i Europa visar att social iso-
lering samvarierar med fattigdom. En
aktiv vélfirdspolitik minskar isoleringen,
menar han.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX

gy

ofta ett

hehov av
att reflek-
tera dver
sitt liv.

Ensamhet
svart pa vitt

OFRIVILLIG ENSAMHET Ungefar 300 000
personer berdknas vara socialt isolerade
i Sverige. Ensammast ar de dldre. Minst
var tionde dver 75 ar triffar inte anho-
riga, vanner eller bekanta mer dn ett par
ganger i manaden.

Det ér Statistiska centralbyran, SCB, som har
tagit reda pa det. Myndigheten gor dterkom-
mande enkiter for att undersoka svenskarnas
levnadsférhallanden (Ulf/Silc).

Alla ensamma lider inte av det. Antalet so-
ciala kontakter och hur ensam man kénner sig
ar tva helt olika saker. Men méanga kan kidnna
sig mer ensamma ju mer sillan de umgas med
anhoriga och vanner, framhaller SCB.

For att raknas som socialt isolerad ska man
bo ensam och inte triffa anhériga, vanner
eller bekanta oftare dn ett par ganger i mana-
den. Ungefir 4 procent av befolkningen fran
16 ar och éldre riknades som socialt isolerade
2016-2017.

Den sociala isoleringen dr mindre vanlig
bland yngre. Bland ungdomar 16-24 ar ér an-
delen 1 procent.

Efter dlderspensioneringen 6kar den sociala
isoleringen markant. Bland 75-84 aringarna
ar cirka 10 procent socialt isolerade. Bland
de allra aldsta, 85 ar och dldre, ar andelen 15
procent.

SCB undersoker ockséd vilka som kan ses
som “hoggradigt socialt isolerade” Med det
menas att dven kontakter via telefon och Gver
internet sker mer séllan 4n en gang i veckan.
Andelen som é&r sapass isolerade beréknas till
2 procent av befolkningen. I éldrarna 85 ar

och aldre dr andelen 8 procent.
TEXT: ROLAND COX
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DIN EKONOMI

Ytterligare aterbetalning
for sparare i Falconharva

PENSION Ytterligare 368 miljoner
kronor har fordelats till drabbade
sparare i Falcon Funds och nu inleds
aterbetalning. Aterbetalningen ir
resultatet av Pensionsmyndighetens
senaste framgangar i arbetet med att
fa tillbaka pengar som forsvann i hir-
van runt Falcon Funds.

Aterbetalningen bestar av de 337 mil-
joner kronor som har atervunnits efter
oegentligheterna i Falcon Funds. Dess-
utom aterbetalas 31 miljoner kronor
som Pensionsmyndigheten erhéllit vid
viardepappersforsiljningarna i samband
med Falconfondernas likvidation. Alla
virdepapper i fonderna ar nu silda och
det som aterstar dr endast mindre likvid-
belopp.

— Det kénns valdigt bra att vi kan fora
tillbaka pengar till de sparare och pen-
siondrer som drabbades av bedrigeriet
i Falcon Funds. Pengarna som betalas
ut nu star fér en dryg tredjedel av den
bedémda skadan pa en miljard kronor
som Falconfondernas forvaltare orsakat
27 000 av vara sparare. Vi pa Pensions-
myndigheten fortsitter var ihardiga jakt
pé pensionspengar som forskingrats. Vi
hoppas och tror att mer pengar kan ater-
vinnas, siger Anna Akesson, enhetschef
pé Pensionsmyndighetens juridikavdel-
ning.

Pengarna aterinvesteras

Med start tisdagen den 24 november
dterinvesteras pengarna pa de drabbade
spararnas premiepensionskonton vilket
man kan se genom att logga in pa pen-
sionsmyndigheten.se. Alla sparare som

Falconhidrvan

B Med oseridsa och olagliga forsaljningsmetoder kom Falcon Funds éver premiepensions-
pengar for 27 500 sparare. Av dessa har nara 27 000 sparare drabbats av oegentlighe-
terna i fondernas forvaltning, vilket nu delvis kompenserats.

far tillbaka minst 50 kronor far ocksa
brev som informerar om aterbetalningen.

Sa fordelas pengarna som tar hinsyn
till:

B Virdet pa innehavet spararen hade
respektive dag denne var investerad i
Falcon.

B Tidsintervallet da varje “skadligt”

virdepapper péverkar fondkurserna.

B Hur stor andel spararen hade av av-
slutsordern.

® Vilken eller vilka av de berdrda
fonderna Falcon Aggressive, Falcon Ba-
lanced och/eller Falcon Cautious som
spararen hade innehav i.

TEXT OCH FOTO: PENSIONSMYNDIGHETEN
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GREPP DU KAN LITA PA.

| vinter kommmer 30 000 svenskar halka sa
pass illa att de maste uppsoka sjukhus.
Var inte en av dem. Anvand dubbar.

Som lasare far du 20% rabatt med koden SKPF20
Se alla modeller pa icebug.se

ICEBUG

SWEDISH TRACTION FOOTWEAR
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Hur nyttig ar julmaten?
P4 plussidan har vi sill och lax, som ar rika pa bra fett som omega 3. Kétt, fisk och gg ar laddade med protein, som
aldre har stor nytta av. | rodbetssalladen, gronkalen, rédkalen och kalrotsladan finns fina naringsdmnen. Det ar alltsa
mojligt att fa i sig nyttigheter, men det beror ju pa vad man valjer och vad som finns att tillgd. Och kanske pa mangden.

MAT & HALSA

MATKRONIKAN

Upplevelser kring julbord genom aren

Leif och Asa Kindblom vid uppdukat julbord p& den gemensamma restaurangen.

anniskor kan bete sig
mycket olika kring ett
uppdukat julbord. En
decemberdag nir vi
oppnat dorrarna for forsta sittningen
nir vi hade restaurang, vallde en
forbestalld foretagsgrupp in med 25
montorer, de flesta i 20-30-arsaldern.
Jag stod parkerad vid bortre dnden
av det uppdukade julbordet i tvd va-

ningar ndr de forsta killarna siktade in
sig pa julskinkan. Ett bestamt hugg frén
var och en fangade fem-sex stora skivor
skinka per hugg. Nar halva styrkan tagit
for sig fick jag béra tillbaka resterna av
det stora fatet till koket f6r komplettering.
Vad har hént, fragade Berit i koket. Hung-
riga gister, sa jag, ny skinka och dubbelt
upp med skivor, inget annat att gora.

Vid ett annat tillfille kom tva med-

elalders kraftiga karlar, som bokat ett
kvallsjulbord. Jag sag att de tog for sig
ordentligt i flera turer och avslutade med
desserterna. Efter ett tag kom en i perso-
nalen och tog mig i armen och bad mig
titta ordentligt pa de tva mannen. De satt
med slutna 6gon men annars upprétt. De
sov djupt. Vi lét dem vara. Efter ett tag
kom samma servitris och uppméarksam-
made mig &ter pa de tvd karlarna. De satt

nu och kalasade pé var sin vilfylld sill-
tallrik. De hade bérjat om fran borjan.
Dubbla julbord!

Dessa tva exempel ur verkligheten vi-
sade pa inte sa sdrskilt lonsamma gaster,
om man sa sager. Battre da med pensio-
nérsforeningarna, som brukade komma
pé eftermiddagarna. Visserligen med
pensiondrsrabatt men &nda betydligt
lonsammare. Tva kottbullar, en dgghalva,
ett par potatisar, lite sill och en stor skiva
vortbrod, visade en dldre gentleman upp
infér mina intresserade blickar.

BESVARLIGASTE GASTER var de som ab-
solut skulle ha det som de alltid brukade
fa pa julbordet. Bruna bonor! Kaldolmar
givetvis! Var ar lutfisken? Varfor har ni
ingen brunkal och var ar den rokta alen?
En gammal kallarmastare gav mig radet
att “se for guds skull till att det alltid finns
agghalvor, potatis och brod framme, gés-
terna ska inte behdva mitta sig med den
rokta laxen”! Ett gammalt trix var tydli-
gen ocksa att "gomma” de dyrbarare rét-
terna som al, lax och farfiol. "De gister
som letar efter dem finner dem, de andra
ska inte behova spontant frestas av sa-
dant” Ménga érs erfarenhet lag kanske
bakom det.

NAR VI ETT AR HADE dukat upp julbord
varje dag utom méandagar sedan sista no-
vember var vi genuint trotta pa allt vad

fran hérjan.
Dubbla jul-
hord!

julmat hette nir helgen stundade. Den
julaftonen firade vi hemma med kokt
torsk och dgg- och persiljesés.

DET ROLIGASTE VAR ATT uppe i fjallvérl-
den i mindre skala laga till ett lokalt
inspirerat julbord med ratter pé fjallro-
ding, skogsfagel, ren och vilt. Hel inkokt
roding, tunna skivor av ripbrost, rokt
renkoétt och kottbullar pa viltfirs fanns
da pa bordet liksom lingon och tjalknol
pé dlg samt getost och hjortronpaj. En
gast fran orten stillde da fragan, “har ni
ingen vanlig julskinka?”

Om man nu inte méste ta hansyn till
alla dem, som prompt vill ha sina favo-
riter pa ett julbord sa kan man ju vélja
ut sina egna. Da sitter jag absolut upp
langkélen, hel inkokt réding, Jansson
och kélrotsldda pa mitt julbord. Och
mumma att dricka. Vilka ar dina?

Leif Kindblom, matkronikor, ex-krogare
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B Mumma: 50 cl porter, 33 cl julmust, ¥2 tesked sttt
kardemumma halles upp i en tillbringare just fore serve-

ring. En skvatt gin kan ga i om man ar pa det humoret.

B Kottbullarna till jul far garna ha smak av malen kryddpeppar och krydd-
nejlika i blandfarsen som i 6vrigt ka

n innehalla gradde, strobrod, agg, vit-

B Langkal, gronkal som befriats fran de grova stjalkarna
kokas 5 minuter i hénsbuljong eller skinkspad, tas upp
och far rinna av och hackas. Fras kalen i en stekpanna
med smor utan att den far farg. Smaka av med vitpep-
par och salt, tillsatt gradde och lat g& samman.

' Kalrotslada - vegetariskt

tillskott fran Finland

.. Det har behover man
<=+ till en halvstor gratang-
~:.. form:

-1 1/2 kg kalrot

E - 2 medelstora potatisar
" 1 dl gradde + Y2 dl

“2l mjolk

<40 1 msk sirap

<o lagg
. Salt, strobrod till formen
.1 och ovanpa samt smor
' Ystsk ingefara
| V% tsk stott karde-

mumma

Gor sa har:
Skala och skar kalrot

och potatisarna i bitar
och koka dem mjuka i
saltat vatten. Mosa. Till-
satt alla ingredienserna
och blanda val.

Hall éver i en smorad
och stréad ugnsform,
klicka lite smor samt
strobréd ovanpa och
gradda sedan i medel-
varm ugn cirka 45 mi-
nuter. Passar sa bra till
skinkan, kéttbullar, lam-
met, korven, syltan....

Tack Finland och Hyvaa
Joulual/God Jul!

Ogonvita

min

Var mjuka kapsel Pro Eye for 6gonhélsa anvénder en avancerad formel
for att hjélpa till att skydda 6gonens hilsa och kompletterar med viktiga
ndringsdmnen som minskar i kroppen nér vi aldras. Ingredienserna i Pro
Eye ar vetenskapligt undersokta och bidrar till battre 6gonhilsa.

Pro Eye innehaller 15 mg Lutein som &r en stark antioxidant. Lutein finns
ocksa naturligt i gula flicken (macula) i 6gats nithinna. Ogat kan inte
sjdlv bilda Lutein utan vi maste tillféra detta via vér kost. Forédndringar i
gula flicken &r den vanligaste orsaken till nedsatt syn hos &ldre.

Flera av ingredienserna i Pro Eye har en positiv inverkan pé gula flacken.

Pro Eye innehéller 4ven Zeaxanthin som samverkar med Lutein, for att
stodja 6gonhélsa och optimera bittre syn. Bade Zeaxanthin och Lutein
finns naturlig i nithinnan dar de hjdlper till att fylla pa ett skyddande skikt

Pro Eye innehaller ocksd Omega 3 varav 144 mg DHA och36 mg
EPA.Omega 3 &r naturligt koncentrerad i gonhinnan och bidrar till att
forebygga torra 6gon. Torra 6gon 6kar med aldern.

Pro Eye innehéller ocksa Blabirs- och Ogontrost extrakt som bada bidrar

Var radd om dina 6gon

aE

Hornhinna _~

Gula
flaicken

till 6gonens hélsa.

Pro Eye innehaller dven A-vitamin fran betakaroten och Zink som bidrar
till att bibehalla en normal syn.

Pro Eye innehaller ocksa Cortex Cinnamomi-och Gojibérs extrakt samt
Inulin som medverkar till att gora var 6gonvitamin Pro Eye effektiv.

Pro Eye dr en ren naturprodukt i mjuka kapslar utan tillsatser
av konserveringsmedel. Framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.

Dosering 1 kapsel per dag. Rekommenderat intag boér ej dverskridas.
Véra 6gon paverkas av vad vi dter, precis som dvriga kroppen. Det dr
darfor viktigt med en varierad kost och hilsosam livsstil.

0/ Halva Prise’( 139:-
p fordmir
RABAIT

Pro Eye kan endast kopas av oss.Vi siljer

Bestall i dag! Du far 1 forpackning for

direkt till konsument.Hogsta kvalitet till ligsta pris.

90 dagar

for halva priset

Du blir n6jd med Pro Eye

I Bestill i dag vart introduktionserbjudande. Du far en férpackning Pro Eye

1 med 90 kapslar som ricker i tre manader for halva priset. Endast 139:-

1 (ordinarie pris 278:-). Dérefter skickar vi en forpackning var tredje manad
for 278:- som tdcker dagsbehovet for 3 manader. Vi har ingen bindningstid,

| kontakta oss bara 10 veckor efter leveransen om du ej 6nskar fortsitta.

1 Erbjudandet giller endast nya kunder. Max 1 per kund.

INTRODUKTIONSERBJUDANDE

o I Var vinlig texta
Vi vill att du skall prova Pro Eye, darfor far du kopa 1

I Porto 39:-. Inga kostnader tillkommer.

Faktura 20 dagar netto

forsta forpackningen for 3 manader for halva priset. I Namn:. ...
Du som f6rsokt med andra 6gonpreparat, tveka inte! 1
Pro Eye innehaller viktiga vitaminer och mineraler 1 Adress
som &r noggrant testade och som ger resultat. I
1 Postor.:................ Ort

G4 in pa véar hemsida www.altivo.se !

och lds mer om Pro Eye, dir kan du ocksa 1
bestilla Pro Eye och andra populira kosttillskott

Telefontid Mandag till Fredag

08.00-16.00

Underskrift:.........

Box 138,457 23 Tanumshede

Ordertelefon 0525-601 005

Altiv
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Det ar fullt 6s i Sandskogen vid Ystad. "Minstingen” Ake Ohlsson,
till hoger, har fixat musik som peppar traningskamraterna pa de

nio styrkestationerna med vardera tva 6vningar.

Seniorerna kommer i form lekande Iatt

TRANING Génget styrketrinande
pensiondrer vixer efterhand. Och nu
trinar de utomhus tre ganger i veckan
med redskap som de tillverkat sjilva.
Trots pandemin ar deltagarna mer val-
trinade &n nagonsin - och fikastunden
efterat dr lika viktig som triningen.

Efter en regnig natt lattar dimman framét
klockan 9 och en stund senare tittar solen

fram mellan tridstammarna i Sandsko-
gen i utkanten av Ystad. Trdningsred-
skapen ér redan pé plats: dunkar i olika
storlekar fyllda med vatten eller grus for
att béra eller lyfta, stinger, remmar, gum-
miband och drickabackar finns att kliva
upp och ned pa.

Den hir fredagsmorgonen i november
ar tolv personer pa plats hos Karin och
Christer Garver for att kora styrkedv-
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ningar en halvtimme, f6ljt av en halvtim-
mes konditionstraning.

"Fick sa mycket traningsvark”

Ann Ohlsson visar Ebon Espersson 6v-
ningarna efterhand: hur hon ska lyfta,
bdja benen och stricka ut. Ebon dr med
for forsta gangen. Grannarna har Gverta-
lat henne att hanga med pé utetridningen,
nu nar simhallen &r stingd pa grund av

de striangare coronarestriktionerna.

- Puh, jag kommer nog inte att kunna
rora armarna i morgon, utbrister Ebon
Espersson.

Det borjade pa paskafton hemma hos
Karin och Christer Garver. De bjod hem
sonen Marco och hans flickvin Anja pa
fika. Men dessférinnan skulle de tréina,
tyckte Marco och Anja som hade med
sig ett traningsprogram.

- Vi fick s& mycket traningsvark att vi
inte visste vart vi skulle ta vdgen. Nu gor
vi vad vi kan for att skjuta férgubbningen
och férgumningen pa framtiden, skrattar
Christer Garver.

Social samvaro

Efterhand hingde grannar och bekanta
pa, mestadels pensiondrer men ocksé
ndgra som 4nnu inte har passerat 60. I
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somras kom mellan sex och tio trinings-
sugna varje mandag, onsdag och fredag.
Nu har antalet okat till tolv, tretton, oav-
sett vider. Alla vill vara ute och trdna och
de vill inte missa den sociala samvaron.
- Jag borjade hér nér jag inte langre gick
pa gymmet. Jag trdnar tre ganger i veckan
och jag tanker halla pa hela vintern, séger
Arne Jonsson, som tidigare arbetat som
brandman och 4r van vid traning.

»




Traningsprogrammet
Det borjade med en férenklad

variant av det tuffa traningspro- §
grammet "Seven” som Karin och
Christer Garver fick pa paskafton.

Efter styrketraning med 18 Ov-

ningar joggar eller gar alla 200

meter. Sedan upprepar man Ov-

ningarna nedan sju ganger - i den
. ordning som passar en sjalv:

B 7 armhavningar
M 7 sit ups
B 7 knabdjningar

M 7 burpees
B 7 rygglyft

% ® 7 mountain climbs Trott pé_ overvikten?

B 7 utfallssteg
M Spring/ga 200 meter

BungyPump fjddrande stavar ger upp till
77% hogre kaloriférbrdnning jamfért med
vanlig promenad.

Sdkerheten forst

Traningsgruppen i Ystad har hela Cirka 90% av kroppens muskler aktiveras
tiden varit mycket noga med att . ” .
halla avstand eftersom de flesta pa vid anvandn’ng av BungyPump stavar.

grund av aldern tillhor riskgrupp.
De har fyra, fem meter mellan sta- y Keal
tionerna, alla méaste ha handskar Man tréanar styrka -

nar de tréanar och de har handsprit . o
utplacerad. och kondition pa

en och samma )
gang. BungyPump ..
rekommenderas

00

350 |

+38%

Ulla Lonnqvist tranar magen medan Karin Garver gar T s - ’ | e - o R 7 o
med tunga bensindunkar. Tyngderna har deltagarna i [ ' | . z . ks e . : > " - av sjukgymnaster b
cirkelgymmet fixat sjalva. Infalld bild: Christer Garver. ' ] ' = . » ; - S e oL’ 5 . g 700 Keal
& ) och anvéands i 100~
rehabiliteringen. e
a
)))  Triningen och redskapen har utveck- direkt pd marken nir det 4r fuktigt och gymet” ger mycket storre engagemang. hir inne, det hade varit jattetrakigt, sager Testrapport | samarbete med

lats efterhand. I somras ordnade den kallt. Petflaskorna som dr hantlar har Da kommer alla varje géng eftersom de Karin Garver och gor en gest inat huset.

Modo Sports Academy
sommarboende grannen Lars Ahman fyllts med grus i stéllet for vatten — om ocksé vill traffas och umgas. Ulla Lonnqyvist borjade i augusti. Hon ’

Téink

JEhES Uy
IRAZYS BILLMS
dwnydfiung

ett cirkelgym. Med hjélp av enkla och det skulle frysa pa. Och sa har Ake Ohls- — Det viktiga ar att trina tillsammans, tycker att det basta med att vara pensio- vi bar:m

egentillverkade redskap kompletteras son ordnat med musik som peppar del- sdger Ann Ohlsson. nér vid den hér arstiden ér att kunna vara hade suttit

konditionstrdningen nu med 18 tyngre tagarna nér det blir tungt. Nagra avslutar konditionsdelen for att ute och ta tillvara dagsljuset. sjilva hir Testa Bun gyPU mp- stavar i
styrkedvningar. stretcha innan Karin Garver kommer ut - Jag vill absolut inte gd in och tréna inne.

Under hosten har Christer Garver och  Fikan lika viktig som trdaningen med kaffetermosarna. Fikan ar lika viktig nu. Detta ar det roligaste sittet att trina, valsorterade Sportbuti ker nara d |g|
Arne Jonsson snickrat pallar och annat Det finns kommunala utegym i Ystad, som traningen, intygar de. sager hon och njuter av en kopp kaffe.
som gOr att man inte behover halla till men det har dr nagot annat. Det "egna - Ténk om vi bara hade suttit sjilva TEXT OCH FOTO: HELENA WENNSTROM

www.bungypump.se | www.webbshop.bungypump.se
HAR&NU NR 6-2020 info@bungypump.se | Tel: 0660-58 58 9
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Vill lyfta aldre kvinnor

Influencers har vi hort
talas om - nu kommer oldfluencers.
Maria Sorensson, 63, brinner for att
inspirera kvinnor 60 plus att kla sig
sa de syns. Hon vill att seniorer ska
vaga uttrycka sin personlighet med
starka firger, precis som hon sjilv gor
i en hdrlig mix av gammalt och nytt.

Maria Sorensson har i skrivande stund
mer 4n 8 400 foljare 6ver hela virlden
pé sitt Instagramkonto. Nér hon star-
tade som oldfluencer for tre &r sedan
bestimde hon sig for att skriva allt pa
engelska och att bara synas utomlands,
men sedan ett ar tillbaka gor hon succé
ocksé i Sverige.

- Jag vill inspirera dldre kvinnor att kla
sig i mer firg, att vaga lite mer och att
uttrycka sin personlighet. Sjdlv anvander
jag mina klader for att synas. Om vi dldre
kvinnor inte syns, da finns vi inte och da
blir vi inte heller lyssnade till, menar
Maria Sorensson.

Dagens outfit sedan lagstadiet

Allt borjade med att Maria Sérensson
och hennes tva vuxna déttrar skickade
bilder till varandra pa dagens outfit. En
dag kom dottrarna med forslaget att
deras mamma borde ldgga ut sina bilder
pé Instagram. Sagt och gjort, si skapade
de gruppen Instasupport for att stétta sin
mamma géllande den tekniska biten.

s,

Maria sorensson

Dottrarna hjalpte till med Instagram

a74 gilla=markeringar

aginginstyle Dressed for outdoor
petivities. The green jacket was a fin

HAR&NU NR 6-2020

- Jag har 4nda sedan jag var liten lagt
mig vinn om dagens outfit. Min mamma
som ocksd var valdigt intresserad av
klader brukade lagga fram de plagg jag
skulle ha pa mig ndr jag gick till skolan
ilagstadiet.

Hon kan till och med komma ihég
ménga av de kliddesplagg hon bar som
liten. Hennes mamma som var duktig pa
att sy var hennes naturliga stilmodell.

- Min mamma och jag pratade ofta
om mode, material, olika flugor och sa
lanade jag hennes kldder, som aldrig var
tantiga utan tidlost snygga.

Arvde mammans garderob

Niér Maria Sorenssons mamma gick bort
for tre ar sedan fick hon érva det mesta i
hennes garderob.

- Klédder har alltid varit mitt viktigaste
satt att uttrycka mig, de speglar mitt
humor och mina kanslor. Jag 4r som en
oppen bok och tar kladerna till hjalp for
att visa vem jag dr.

Maria Sorensson bestdmde sig for att
dela med sig av sina upplevelser i klad-
kammaren. I hennes fina dressingroom
hénger kldderna i perfekt ordning pa gal-
gar och skorna star uppstillda i rad.

- Jag gor mig sdllan av med ett kldades-
plagg, jag har ett 40-tal kappor sparade.
Men sa har jag ocksé tva garderober till
mitt forfogande, sdger Maria Sérensson
och ler med hela ansiktet.
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Instagram

Instagram ar en gratis mobilapplikation for fotodelning och ett
socialt natverk som lanserades i oktober 2010. Appen kan lad-
das ner till bade Android- och Apple-telefoner.

»

Maria Sérensson haller upp en
fargglad kjol i sin kladkammare.

Dagens outfit bestdms alltsd utifran
humor. Nar Maria Sorensson ar glad blir
det mycket firg, girna lite vilt och ohdm-
mat. Hon mixar ofta stilar frén olika tidse-
poker med starka firger och en bas i svart.

— Det &r ldttare att vara mig sjalv nu vid
63 dn ndr jag var 43. Jag kdnner mig friare
och starkare i mig sjalv nu och tar varken
sambhillets eller andras tyckande pa sa
stort allvar. Dessutom har jag respekt i
min yrkesroll och vagar ta ut svidngarna
mer pa jobbet. Forr i tiden var jag mer
nedtonad for att bli tagen pa allvar.

"Kvinnor maste fa ta plats”

Under hennes uppvixt minns Maria
Sorensson att de dldre kvinnorna ofta
var klddda i brunt och beige. Det vill
hon dndra pé och menar att tuffa, dldre
och starka kvinnor maste fa ta plats. Att

Maria Sorensson
Alder: 63 ar.

Familj: Man, 3 barn, 2 barnbarn.
Bor: Lund

Gor: Studie- och karriarvagledare pa
Lunds Tekniska Hogskola.

Instagram: Instagramkontot
@aginginstyle

Marias tips for att vaga lite mer:

I Prova en fargglad eller monstrad scarf
for att gora ett mer fargstarkt intryck.

M Placera ett béalte pa hoften (eller i midjan).
I Hang ett fargglatt halsband runt halsen.

kvinnors kroppar ska fa lov att aldras och
anda synas ar nagot hon strévar efter att
lyfta fram.

- Jag glads 4t att det numera ér helt okej
att inte farga héret. Det graa héret har bli-
vit nagot av en rorelse, sarskilt i USA dér
jag har manga foljare. Dar dr “going grey”
stort. Och har hemma gar vi kvinnor 6ver
60 numera pa gym och yoga. Vi ér star-
kare och friskare 4n ndgonsin tidigare.

Glddje och drivkraft
Hennes storsta malgrupp dr kvinnor i
hennes egen alder och dérutover. Varje
dag far Maria Sorensson inlidgg pa sitt
Instagramkonto dar foljare tackar henne
for all inspiration, det gor henne glad och
ger henne dnnu mer drivkraft att fortsitta
lagga ut bilder pa sina hirliga outfits.
TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN
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Refreshments: Dolly Parton: DansbandsNytt/ Casanovas:
Christmas cheer 2020 A Holly Dolly Christmas 2020 20 Frascha Dansbandslatar Mota Olle i grind 2020
CD 29674..........cccc0cveeueenene 159kr (D)2 61123 IS SSR——— 149kr (CD 1132723 IS ———— 149kr G132 )7/ S SRS—— 149kr

Swedish Rock’n’Roll Gustaf & Viktor Norén:

Eva Eastwood:

Helen Sjoholm:

Candy 2020 En ny tid 2020 (Digi) 1954-1962 Hymns to the rising sun
CD 28753 (Digi) ceceveererssnns 149kr (CD )25 3 5 (e e s 149kr 2CD 27664.........ccevvvevnnnnnen 149kr (CD)2 65 ST 149kr
(W 337/ Lroaomonooooooocaonaooooos 199kr T2 65510 Moo oreeoremeseees 219kr
B -
K9
OSTERLEN

Per Gessle: Gammal karlek
rostar aldrig 2020

Bruce Springsteen:

Letter to you 2020
CD 26694 (Digi) ..coveerrneeene 179kr
2LP 26695................ o«
2LP 26696 (Grey/Ltd) ........ 499kr

_ Uno Svenningsson:
Osterlen 2020 (Signerad)

Stefan Nykvist:
Stefan Nykvist 2020 (Digi)
CD 24930........ccc0eermmmnnnnnnen 149kr

Over 300.000 CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

¢ - Vi skickar den ,

Du kan aven ringa
och bestilla!
0512-299 50

Ginza AB ¢ Faglum * 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se
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VARLDEN RUNT

SOS harnbyar

SOS Barnbyar ar en varldsomspannande barnrattsorganisation som verkar i 135
lander for att hjalpa barn som lever i utsatthet. Organisationen ar en av varldens
storsta aktorer inom social omvardnad av barn. Lds mer pa: www.sos-barnbyar.se

Jhan Carla, 8, far en framtid i La Paz

BOLIVIA Sju barn i aldrarna 6 och 14
ar tittar nyfiket pa oss nér vi kliver
ini huset i det inhdgnade bostads-
omradet i Mallasa, sdder om Bolivias
huvudstad La Paz. Det fnittras och
skuffas lite bland barnen ndr vi pre-
senteras som fadderforaldrar till
Jhan Carla, 8 ar.

Spanningen &r 6msesidig. Vi 4r inbjudna
pa lunch och barnbymamman Natha-
lia star i koket och lagger sista handen
pa den gemensamma maéltiden, vi far
soppa, darefter kott, potatis och gronsa-
ker. Sedan serveras efterrdtt. Innan bar-
nen limnar matbordet tackar de alla runt
bordet f6r maten och gladjen att fa dela
méltiden tillsammans.

Det ér lite som julafton. Redan innan
besoket i SOS-barnby i mitten av januari
2019 skickade vi ett brev till vart fadder-
barn Jhan Carla, med foton pa oss i den
svenska familjen. I A4-kuvertet fanns
ocksd bokmirken forestillande bilar,
djur, 4dnglar, sadant som vi trodde skulle
passa och vara kul att fa frén ett annat
land ldngt bort. Nu 6ppnar hon hogtid-
ligt brevet och delar med sig av innehallet
till sina syskon.

En lantlig idyll
Fran Sverige har vi med oss sma anteck-
ningsblock, pennor, pennvissare; det vi
fick plats med i packningen, och i La Paz
har vi fyllt med choklad och smagodis.

Det ar smasaker till var och en, men
sex barn har blivit sju. Det har tillkommit
ett barn sedan vi lamnade Sverige. Men
ingen protesterar nir vi forsoker att for-
dela de medtagna presenterna sa rattvist
som mojligt.

Bara bilderna pa den svenska familjen
behaller JThan Carla for sig sjdlv och hon

Jhan Carla, 8 ar, spelar fotboll med sin fadderféralder Ullacarin
E="  Tiderman under deras férsta méte i Mallasa i januari 2019.

Vi foljer dem
en bituppi
vuxenblivandet for
att se till att de far
en bra framtid.

?

tittar p4 mig och undrar varfor det inte
finns ndgon bild pa hennes fadderpappa.
Den har jag helt enkelt glomt att skicka
med.

Mallasa dr som en liten lantlig idyll,
cirka 40 minuter fir en myllrande och
avgastyngd huvudstad. Hér finns en av
landets nio SOS-barnbyar som arbetar
med att ge barn som dr foréldralosa,
eller av nagon annan anledning inte har
nagon vuxen omvardnad, en trygg och
saker uppvaxt.

Ett viktigt arbete

I omradet finns tolv hus, mellan sju till
tolv barn i varje familj och till varje familj
en anstdlld barnbymamma. Just i Mallasa
stodjer man ytterligare tva familjer utan-
for sjilva barnbyn, i narheten finns ocksa
en grundskola med plats f6r 450 elever.
Skolan tillimpar Montessori-metoden i
sin undervisning och hit ar dven barn i
naromradet vilkomna.

- Jag har tidigare bland annat arbetat
pé ambassaden i Brasilien, men tycker att
det hir ér ett viktigt och betydelsefullt ar-
bete att ta hand om och hjilpa barnen till
en trygg uppvixt, siger barnbymamman
Nathalia.

Hon bérjade som SOS-moster, vilket
innebdr att man hoppar in vid behov i

“sin” familj nar barnbymamman ér sjuk,
behover vara ledig, eller har semester.
Sedan en manad har Nathalia blivit bar-
nens permanenta barnbymamma nér
deras tidigare mamma gick i pension.

Individuella utvecklingsplaner

Jhan Carla har varit i barnbyn i ett par ar
tillsammans med sin biologiska lillebror
Ricardo, 6. Den ideologi man tillimpar
i SOS-barnbyar innebir bland annat att
man later biologiska syskon bo i samma
familj. Barnen far individuella utveck-
lingsplaner som innehaller skolgéang,
hilsovard och kommande yrkesutbild-
ning.

- Vi f6ljer ungdomarna en bit upp i
vuxenblivandet for att se till att de far
en bra framtid, siger en av de anstallda
i barnbyn som ocksa ar var guide under
dagen.

De yngsta barnen Jhan Carla, Ricardo,
Jhoel och Jonathan drar med mig ut pa
basketplanen. De skojar med varandra,
skrattar, busar och vi turas om att kasta
basketbollen i korgen och s& kommer en
fotboll fram.

Lir sig att skriva

I mitt anteckningsblock som ligger bred-
vid basketplanen skriver Jhan Carla med
spretiga bokstiver mama, papa, Jhan
Carla pa en och samma rad, bredvid var-
andra, sedan tittar hon pa mig och skrat-
tar. Hon berdttar att skolan &r rolig och
att hon haller pa att lara sig skriva.

Men mest av allt tycker hon om att
dansa, och hon star ofta framfor tv-ap-
paraten och 6var till olika musikvideos,
far jag veta innan hon springer ivig och
leker med sina broder.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO. LARS TIDERMAN
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AKTUELLT

Sverige i corona-hotten
En rapport fran OECD pekar ut Sverige som samst av alla analyserade lander pa att halla nere coronasmittan i samhal-
let. Organisationen menar att Sverige agerar senfardigt. Rapporten kritiseras av Folkhdlsomyndighetens Anders Tegnell,
som sager till Expressen att landerna raknar olika och att "det ar valdigt svart att géra de har olika slutsatserna”.

Allménna rad

For att begransa smittspridning
rekommenderar FMH alla att:

1. Vara noggranna med sin
handhygien och ofta tvatta
handerna med tval och vatten i
minst 20 sekunder.

2. Halla avstand till varandra
inom- och utomhus.

3. Om det ar majligt, ga, cykla
eller anvanda andra alternativa
fardsatt.

4. Undvika att resa med sadan
kollektivtrafik och sadana andra
allmanna fardmedel dar det inte
gar att boka en plats.

5. Halla avstand till varandra
och félja anvisningar i kollektiv-
trafiken och i andra allmanna
fardmedel.

6. Avsta fran att delta i storre
sociala sammanhang som fes-
ter, begravningar, dop, kalas och
bréllop.

FHM har avskaffat sarskilda
rekommendationer for 70+

CORONAKRISEN Aven om de sirskilda
rekommendationerna for dldre och
riskgrupper togs bort i oktober upp-
manar socialminister Lena Hallen-
gren, S, till fortsatt forsiktighet och
att folja de allmédnna raden.

- For dig som &r over 70 ar vill jag saga:
vardagen kan inte vara som forut. Ta inte
kollektivtrafik om du inte maste, undvik
tider da manga samlas, s6k vard om du
tror att du behover det, sa ministern nér
beslutet om att slopa de sirskilda be-
gransningarna for 70+ med avseende pa
att undvika smittspridning.

Bade Hallengren och Folkhilsomyn-
dighetens generaldirektor Johan Carlson
uppmanar dven allmanheten att folja de
allmédnna raden och ta ett gemensamt an-
svar for smittspridningen.

- Det ér inte rimligt att riskgrupper
ska bdra ett s stort ansvar for hela be-
folkningen i det langa loppet, sa Johan
Carlson.

Fatt bdra for stort ansvar

Regeringen och Folkhilsomyndigheten
motiverar borttagandet av de sdrskilda
rekommendationerna for 70+ med att
de édldre har fatt bara ett alltfor stort an-

svar for att minska smittspridningen och
att isoleringen drabbar ménga med 6kad
psykisk ohilsa, och lett till ett 6kat vard-
behov och att vardbehov inte tillgodosetts.
- Det ir inte sa att de éldre ska borja
dka buss som vanligt. Alla ska iaktta en
stor forsiktighet, man ska inte ga ut och
trangas i affdrer i onddan, man ska und-
vika rusningstid. Det kommer att finnas
en risk for enskilda individer. Vi kommer
att se att ett fatal personer blir sjuka, men
vi maste hitta den balansen, det enskilda
risktagandet mot samhallsnyttan, avslu-

tade Johan Carlson.
TEXT: PETER SANDBERG

Vetenskapsakademien
foresprakar munskydd

CORONAKRISEN Enligt en rapport
fran Kungliga vetenskapsakademiens
expertgrupp om covid-19 dr mun-
skydd och god ventilation bra for att
minska smittspridningen i kollektiv-
trafiken och inomhus.

De rekommendationer som Folkhilso-
myndigheten réder i dag bygger pa att
smitta overfors genom att den sjuka
utsondrar droppar som innehéller co-
ronavirus, som faller till marken eller
landar pa olika ytor. Av det skalet &r fy-
sisk distansering med upp till tva meter
och noggrann handhygien de viktigaste
rekommendationerna till allménheten.
Men enligt vetenskapsakademiens
expertgrupp om covid-19 visar nyare
forskning att smitta ocksé sker via sma
droppar som blir kvar i luften lingre tid.
Och att luftburen smitta kan spela en
sdrskilt stor roll vintertid nér fler vistas
langre tid i déligt ventilerade lokaler.

Viktiga atgirder

Slutsatsen som expertgruppens drar ar
att anvindning av munskydd och god
ventilation med luftutbyte ar viktiga at-
garder for att minska smittspridningen i
kollektivtrafiken och i inomhusmiljéer.
Dessutom menar man att anvandningen
av munskydd ér sarskilt viktig inom sjuk-
och aldrevard.

Expertgruppen anser att de skirpta
restriktioner som regeringen gatt ut med
ar bra och att det dr viktigt att alla foljer
dem. Samt dven att folja de rekommen-
dationer som Folkhilsomyndigheten
gjort. Men, gruppen menar att man ocksa

borde ta till munskydd och ventilation
for att snabbt fa ner smittspridningen.

Sverige ensamt i varlden
Sverige dr nu, enligt vetenskapsakade-
miens Staffan Normark, professor i mo-
lekylar mikrobiologi och smittskydd, det
enda landet i hela virlden som inte re-
kommenderar munskydd.

Men Folkhilsomyndigheten framhér-
dar i sitt motstand.

- Vi behover sustainability (héllbarhet

Expertgruppen

B Vetenskapsakademiens ex-
pertgrupp bestar av atta perso-
ner, nagra av Sveriges framsta
experter pa mikrobiologi, smitt-
skydd och immunologj. Det finns
aven en referensgrupp.

B Gruppen har till uppgift att
inventera kunskapslaget om
covid-19, samt belysa vilka lar-
domar det gar att dra om bland

annat smittskydd. Expertgrup-
pen ska avge en slutrapport fére
utgangen av 2021.

over tid, reds anm) och manniskor kan
inte springa omkring med munskydd i
flera ar, citeras Folkhilsomyndighetens
chef Johan Carlson i Dagens Nyheter.

Myndigheten har ocksa uttryckt oro
over att alla kanske inte har rdd att kopa
munskydd och att det ddrmed ocksa
handlar om ”jamlikhet”.

Men framfor allt menar myndigheten
att kunskapslaget om munskyddens ef-
fekt ar for daligt.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN, RIKARD JOHANSSON
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KRONIKAN

vVagen tillbaks efter stroken

Or drygt ett ar sedan forand-

rades mitt liv radikalt, mitt

under den skona semestern, i

slutet av juli, fick jag en stroke.

Nér man ér sjuk, sa blir man ju nor-

malt frisk efter en tid och kan éterga till

det liv som man levde dessférinnan. Men

féor manga med allvarliga sjukdomar,

som min, r végen tillbaka lang och mo-

dosam, om man alls nagonsin kommer
tillbaka... som den man var innan.

DE FLESTA FAR nagon form av, hur ska jag
saga, efterverkningar, ndgon paverkan
pa kropp och sjil, om 4n inte en stadig-
varande funktionsnedsittning, sa i alla
fall smé sma handikapp, som kanske inte
syns i vardagen.

Efter sex méanader gick det upp for mig
att jag horde till gruppen lyckligt lottade.
Jag hade inte drabbats av en stroke num-
mer tva. Det 4r inte ovanligt att den som
en géng fatt en stroke, far en andra inom
sex manader. Men jag levde och ater-
hidmtade mig successivt, om &n langsamt
och modosamt.

Lékaren berattade for mig; att jag skulle
komma att vara trott, att mycket av det
som jag kunnat innan skulle behova tra-
nas upp igen, och att det skulle ga lang-
samt. “Det gar mycket fortare att forlora
en funktion, 4n att bygga upp den igen’,
sa hon. Och jag kimpar fortfarande.

”Du kanske ocksa fir acceptera att du
far en funktionsnedsittning. Men du
kommer att ldra dig leva med den och
hantera det”, sa hon ocksa. Acceptera —
aldrig i livet! tankte jag.

MYCKET KAN MAN forindra och for-
bittra och i den forhoppningen lever jag

Ullacarin Tiderman, redaktor, harochnu.se

PP toigas

Iara mig leva
med samre
balans. Men
att acceptera.
Pyttsan!

annu, men att acceptera min fysiska be-
gransning, det gor jag aldrig. Jag tvingas
ldra mig leva med samre balans och en
lattare funktionsnedsittning pa vénster
sida - i alla fall tillsvidare. Men att ac-
ceptera. Pyttsan!

Det tog ocksa tid att forsta att jag maste
hushalla med mina krafter. Jag dranera-
des plotsligt av allt; att umgés med famil-
jen, se pa tv, lyssna pé radio, leka med
mitt forsta barnbarn som féddes bara en
manad efter det att jag blev sjuk — min
ogonsten. En fantastisk handelse i mitt
liv, som nérap4 hade tagit slut innan han
hunnit komma till varlden.

SA HAR TIDEN GATT och krafterna ater-
kommit. Lycklig lottad &r jag ocksa for
att inget pétagligt syns utanpa, utom nér
jag blir trott, da sjunker humoret, jag blir
grinig och lattretlig. Impulserna och vre-
den véller upp som ur en vulkan. Kans-
lorna 4r svara att styra. Jag brukar siga
att jag lider av nagon slags tvangssyn-
drom, att orden bara bubblar fram, &ven
de som jag girna skulle ha osagda. "Du
ar som vanligt”, sdger mina ndrmaste.

Och sé kinner jag en oerhord lycka
och tacksambhet. Lycka Over att jag lever
och far folja mina néra och kéra, umgas
med mitt barbarn dnnu en tid. Tacksam
over den vird och omsorg som jag har
fatt i ett land med ett av vdrldens basta
sjukvérdssystem, som ér till for alla oav-
sett bakgrund och inkomst.

OCH SA AR JAG GLAD 6ver min formaga
att aldrig ge upp. Jag vet inte hur langt
det racker, men vinta ni bara...

34

HAR&NU NR 6-2020

Trott pa dyra rakningar

for din hemtelefon?

Sank avgiften med upp till 73 kr i manaden utan att byta tjanst

Alla med en hemtelefon har sakert markt att priset hojts
kraftigt de senaste aren. Dessutom beslutade Sveriges
storsta teleoperator nyligen att de &ven skulle héja priset
for fakturan till 49 kr i manaden - oavsett om man beta-
lar med autogiro eller pappersfaktura. Totalt betalar man
da 590 kr om aret i bara fakturaavgifter. Den senaste
hojningen av fakturaavgiften drabbar seniorer framst da
manga tycker att det ar krangligt eller saknar tillgang till

internetbank eller e-post.

HEMTELEFONI MED TELECO - ALLTID LAGA PRISER

Teleco har sedan 2010 alltid varit billigare 4n
Sveriges storsta teleoperator — det kommer vi

fortsatta vara! Vara kunder ringer precis som vanligt
over Telias kopparnét men betalar mindre.

Dels eftersom vi har lagre manadsavgift men ocksa

for att var fakturaavgift ar lagre, se jamforelse nedan.
Betalar du dessutom med autogiro blir skillnaden storre
da vi har 0 kr i fakturaavgift vid autogiro.

Ring
0771-40 45 40
for att bestilla

Fortsatt att ringa via Telias kopparledning

TELECO TELIA
Ménadsfaktura 305 kr 329 kr
Pappersfaktura 29 kr 49kr
Autogiro 0 kr 49 kr

Besparingen om 73 kr/man ar i en jamférelse med Telia och
om du har autogirobetalning idag. Fér pappersfaktura ar
besparingen 44 kr/man. Telias prisuppgifter &r hdmtade

frdn deras hemsida 2020-08-12.

Behall ditt nuvarande telefonnummer

Personlig och tillganglig kundtjanst
Alltid fria samtal inom Sverige
Spara 73 kr i manaden med autogiro

Ring och bestéll redan idag pa telefon 0771-40 45 40 eller skicka in talongen nedan.

Jatack! Jag vill ringa billigare med
Telecos Hemtelefonivia telejacket

Ménadsavgiften ar 305 kr med fria Personnummer
samtal inom Sverige, ej betalsamtal.
Fakturaavgift 29 kr, O kr vid autogiro.

Telefonnummer

Abonnemanget ar bundet i 24 mana-
der med 1 manads uppsagningstid.

Fullstandiga villkor bifogas orderbekr.  Adress

For- & efternamn

Teleco Mobile AB | 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se

Hamtas fran Folkbokforingen

Har&Nunr 6 20

Frankeras ej
Mottagaren

betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
110 05 Stockholm



KULTURLIV

Kyrkligt centrum i Sverige

Uppsala ar en tatort i Uppland, centralort i Uppsala kommun och residensstad for Uppsala lan. Den ar Sveriges fjarde
storsta tatort med en befolkning pa 164 535 invanare, medan hela kommunen har cirka 233 000 invanare. Sedan
1164 ar Uppsala kyrkligt centrum i Sverige i och med dess arkebiskopssate inom Svenska kyrkan.

Kulturhistoria om du hemestrar i Uppsala

HISTORISK MIARK Hemester. Ut-
trycket har etablerat sig under coro-
napandemin. Nar vi inte langre kan,
eller bor semestra utomlands, upp-
téicker vi vara egna natur- och kultur-
skatter. Folj med till Uppsala!

Slottet, domkyrkan, universitetet och
dess hibliotek med den varldshe-
romda Silverbibeln.

- 1 Uppsala ar historien och kultu-
ren stindigt ndrvarande och det mest
ligger inom gangavstand, siger for-
fattaren Lars Sund.

I host ér det 41 dr sedan Finlandsbordige
forfattaren Lars Sund slog ner sina bopa-
lar pa Upplandsslatten.

— Fram till 1999 var jag, parallellt med
skrivandet, journalist pd Upsala Nya Tid-
ning, berdttar han nar vi traffas pa Kon-
ditori Fagelsangen, adress Munkgatan.

- Detta ér ett klassiskt café som fun-
nits hir i alla vérldsliga tider, for att
citera min salig far. Har rdder 50-talsnos-
talgi och caféet ar populért bland annat
bland mina skrivande kollegor.

Vi promenerar upp pé den nérbeldgna
Kasasen till Uppsala slott, som borjade
byggas redan 1549.

— Det 4r en bra utgédngspunkt for att
lara kdanna Uppsala, for hérifran borg-
garden har man en fantastisk utsikt
over staden. Se pa alla byggkranar, hir
byggs nagot alldeles enormt!

- Uppsala delas av Fyrisan och vi ér
nu pa den akademiska sidan, med uni-
versitetet och dess bibliotek samt ett stort
antal institutioner.

Arvet fran Linné

- Andra sidan har historiskt préglats av
industrier, som Slotts senap och Nymans
verkstader, som efter kriget var Nord-

Uppsala slott.

europas storsta cykeltillverkare. Ingen
av dem ar dock kvar i dag, berittar Lars
Sund och tipsar angéende slottet:

- Har inne finns Uppsala konstmu-
seum, som man absolut inte bor missa.

Vister om slottet ligger Botaniska trad-
garden, Sveriges dldsta i sitt slag, anlagd
1664.

- Jag brukar g& igenom den pa vig till
mitt kontor och blir varje gang lika fas-
cinerad. Traden och véxterna fran alla
virldens horn gor arvet frén Carl von
Linné sa synligt.

—-Missa inte orangeriet och tropiska

Vy dver Fyrisan, med Uppsala domkyrka, Nordens storsta katedral.

Uppsala universitet, Gustavianum.

vaxthuset, med kaktusen Nattens Drott-
ning som blommar en natt om aret!

Thornqvists rumba
Négra minuters promenad norrut leder
till Engelska parken, besjungen av hem-
masonen Owe Thornqvist i "Rumba i
Engelska parken". Det dr en vilsam pro-
menadpark med en trevlig Pelle Svans-
16s-lekplats for barn.

Intill Engelska parken ligger Gamla
kyrkogérden.

— Den rymmer i sig en bit svensk histo-
ria och dr val vird att ga runt i. Har vilar

bland andra Dag Hammarskjold, som var
generalsekreterare i FN.

Nordens storsta katedral

Vi styr vésterut mot Uppsalas centralt be-
ldgna historiska kvarter. Uppsala universi-
tet, grundat 1477, 4r dldst i sitt slag i Norden
och har runt 24 000 helarsstudenter.

- Uppsala dr ju dven ett andligt
centrum, med domkyrkan och érke-
biskopens intilliggande residens. Skulle
man forsoka oversitta for en utlindsk
turist passar kanske liknelsen Canter-
bury och Oxford i ett.

och domkyrkan. Var Valborg star har uni-
versitetets rektor pa balkongen och tar pa
sig studentmdssan, varvid tusentals stu-
denter gor detsamma och unisont rusar
nedfoér Carolinabacken till varens dra.

Som bibliotekets framsta attraktion
raknas den handskrivna Silverbibeln
fran 500-talet.

Kompakt centrum
Sé tar Lars Sund med oss till ett av sina
verkliga smultronstédllen: Skytteanska
tradgarden, en liten parla inklamd mel-
lan Tradgardsgatan och Valvgatan.

- F& hittar hit, konstaterar Lars Sund.

Uppsala centrum 4r ganska kom-
pakt och médnga av byggnaderna fran
1800-talet eller tidigare ar i dag rivna.

Men det finns undantag. Som Celci-
ushuset pd Svartbacksgatan, med medel-
tida anor och ombyggt pa 1700-talet. Har
avslutar vi var "hemester”-promenad.

- Hir bodde Anders Celcius, mest
kéand for termometerskalan, avslutar Lars
Sund.

TEXT: SOREN VIKTORSSON FOTO: ISTOCKPHOTO

Nordens storsta katedral, Uppsala
domkyrka, invigdes 1435 men byg-
get paborjades redan runt 1270. Den
ar omojlig att missa i sitt majestat,
pa "akademiska sidan" av sta-
den. Hir vilar sdvdl Gustav
Vasa som Johan den tredje,
samt berdmdheter som Carl
von Linné och mystikern
Emanuel Swedenborg.

Till Uppsalaturismens
ABC hor dven universitets-
biblioteket Carolina Redi-
viva, beldget mellan slottet
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aY Region
A Gavleborg

Valkommen till var websho
Vi har produkter for alla

Butiken Hjalpmedel SAM hjalpnu.se | 026-153501

Mjukgdrande
gelsocka

95:'/par

Vetevarmare 95:-

- Munskydd
3 TPy g 50-pack
Tatvittare = e

med sugpropp  95§:-

Johanneslotsvagen 22 Gavle, ]

Man-ons samt fre 10.00-16.00 ;

Tors 10.00-17.00 Hjalpmedel SAM

i "

ULL I SANGEN

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

0 ars erfarenhet av ullprodukter.
amfor vara priser innan du
etalar onodigt mycket pa buss-/
harterresa.

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

» Magnet- och 6rtprodukter.

Hégsta

Kvalitet

Pensioniirs.

rabatter
Rintefyj
delbet,

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

FRAGA JURISTEN

Gar arvet dit
han ville?

FRAGA: Var bror avled for drygt en manad
sedan. Han var inte gift och han hade inga
barn. Vi dr tre syskon som nu ar hans enda
anhoriga. For flera ar sedan visade han for
min syster att han hade skrivit ett testa-
mente till Likare Utan Granser och hon fick
da en kopia av testamentet. Han har ocksa
vid flera tillfidllen talat om for oss andra

att han vill att Likare Utan Grinser ska fa
allt efter honom. N&r han avled sa bodde
hani en liten serviceldgenhet och vi har
letat 6verallt dir men har inte hittat nagot
testamente. Enligt hans bank sa har han
inget bankfack. Vi tror inte att han har and-
rat sig. Vi syskon har sa vi klarar oss och vi
tycker allesammans att arvet efter var bror
ska ga dit han ville men kan det bli sa? Vi
har ju bara kopian som var syster fick.

Svar: Om ett testamente endast finns i kopia sa ska
det som huvudregel inte bifogas bouppteckningen
och testamentstagaren kan inte pa grund av tes-
tamentet upptas som dodsbodeldgare. Det finns
dock ett undantag: Om samtliga sldktarvingar och
testamentstagare ar overens om att testamentet
inte ar dterkallat av den som har upprittat testa-
mentet, sa ska kopian betraktas som att original
da Skatteverket registrerar bouppteckningen.

Om ni vill uppfylla er brors vilja kan ni alltsa,
tillsammans med Lakare Utan Grénser, un-
derteckna en handling dér ni &r
Overens om att testamentet inte ar
aterkallat av er avlidne bror och
att ni dirmed godkénner testa-
mentet. Om denna handling
samt testamentskopian bi-
fogas bouppteckningen, si
kommer Skatteverket att
godkénna att Lakare Utan
Grinser anges som testa-
mentstagare i bouppteck-
ningen.

Arne Larsson, Familjens jurist

BLUE BERRY PLUS OGONVITAMIN-ORIGINALET

Att Idsa ar sa

viktigt for mig!

Grete &r trogen anvéndare av dgontillskottet Blue Berry

Plus Ogonvitamin.

—Jag har alltid trivis med den avkoppling det ger mig
att lasa tidningar i séngen innan jag ska sova. Denna vana
vill jag behalla och darfor ar jag 4r noga med att skota
mina 6gon och min syn. En viktig del av detta for mig ar
min dagliga dos av Blue Berry Plus Ogonvitamin.

rete dr en pigg och aktiv
Gkvinna som har mycket

att sta i under dagarna.
For att komma till ro pa kvil-
len har Grete sin vana som hon
delar med manga andra;

-Pa kvillen innan jag ska
sova dr det en viktig rutin for
mig att ldsa. Belysningen 4r inte
den starkaste fran singlampan
och da ér det sa skont att veta
att jag kan lite p& mina 6gon,
berittar Grete.

Hon &r nojd anviandare av
Blue Berry Plus Ogonvitamin
sedan lang tid.

-Det ger mig en ro och av-
slappning av ldsa, speciellt
under kvillen sa det dr harligt
att min syn ér sa vil bevarad,
fortsatter Grete glatt.

Laser text pa TV

Manga vintar tills ndgon form

av problem uppstar innan de

borjar med syntillskott men

Grete resonerar att det &r en bra

idé att ta hand om sin syn i tid.
—Det &r sa skont att ha vil

fungerande 6gon och syn. Och
aven texten pa TVn ldser jag
utan problem. Det dr harligt,
avslutar Grete glatt.

Blabér och lutein

Blue Berry ér ett svenskt bla-
bérs- och luteinbaserat kost-
tillskott med 6gontrdst plus
vitamin A och zink. Vitamin A
och zink bidrar till att bibehélla
en normal syn. Blabar bidrar
till halsosamma 6gon och dess
funktion

®

Titta efter silver-
tradet pa forpack-
NEW NORDIC ningen. Det dr din
garanti fér en kontrollerad
originalprodukt med fokus pa
kvalitet och sikerhet.

Blue Berry Plus Ogonvitamin
kan képas i hdalsobutiker, pd
apotek samt via
www.newnordic.se.

For mer information ring
New Nordics kundtjdnst:
040-239520

»Sa skont med
fungerande ogon
och syn”.

Blue Berry Plus Ogonvitamin - en svensk
kvalitetsprodukt

1. Tillverkad i Sverige med kontroll avseende sékerhet
och renhet

2. Originalet - Forsta svenska dgontillskottet med lutein

3. Blabarstablett med specifik sammanséttning

Blue B{_’.'l']'}-j'"

Plus ()gonvitanun

for normal synldrmaga
(inarnin A eth mank oM
it “l]::::llh noemal yynddrmag?

bidvar

Varfor Blue Berry ar sa bra!

Blue Berry utvecklades av New Nordic som ett skraddarsytt 6gontillskott.
Lutein ar ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av kroppen sjalv
utan maste tillsattas via kosten.

Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att du fér i dig lutein varje dag
tillsammans med for synen viktiga vitamin och mineral tillsammans med
extrakt av det vardefulla blabaret och den historiskt vdlrenommerade
orten 6gontrost.

gl adn bibed
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SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

INSANDARE

Helt kostnadsfritt for dig som medlem i SKPF!

Missa inte alla rabatter!

Som medlem i SKPF far du helt kostnadsfritt tillgang till Smart Seniors hundratals rabatter. Det enda du

Dator en lycka i coronatider

behdver gora ar att aktivera ditt kort. Vardet pa detta ar 199 kr per ar och du kan spara tusenlappar.

Vi far ofta samtal och mejl fran
medlemmar hos SKPF, som
ryktesvagen hért om méjlig-
heten om att fa tillgang till
gratis medlemskap hos oss.

For atttadel av ALLA rabatter
- aktivera ditt kort. Sahir gordu:

1. Gainpawwwsmartseniorse/skpf
2. Fylliuppgifterna

INSANDARE Jag ir en 84 ar gammal
kvinna fran Goteborg som gliddjande
ser andra i min alder som tagit till da-
torn i dessa coronatider.

Jag har meilat och skrivit till de vaninnor
och klasskamrater jag har kvar. Nu under
pandemin har jag borjat sinda insdndare

finnas. Det blir naturligtvis nerdragningar
eftersom det skall ge vinster till alla girig-
bukar som ska ha del av kakan! S& och sa
manga larare mindre, s& och s& manga sti-
derskor mindre, ju mer blir det i vinster!

SAMMA SAK GALLER i hela samhillet, allt
privatiseras, sjukhusen privatiseras och

De som vill bli medlemmar 0 och det har varit ett nytt satt att gora sig till och med i operationerna gors investe-
- . M . 3. Klart W MW hord, jag skriver till politiska partier och ringar, darfor vixer kderna. Operera mera!
sager attdeintekannertill == : . A . o } )
weene . T S ‘ z- MM' till den kommun jag bor i. Jag ifrégasitter, Jag tyckte att skolan ska ligga mitt i byn Det var Goran Persson med parhésten
mojligheten till alla rabatter "w SKPF: en del svarar: "Hur kan en 84 &rig kvinna dar de gamla bor och det ér ett levande Thomas Bodstrom som rullade ut roda
man kan fa genom Smart Senior persionarer™® Y

Det tycker vi givetvis ar valdigt synd.

Det ar ju sa enkelt och tar bara nagon minut.”

Christian Rudeén, VD Smart Senior

SMART
SENIOR

Kortet gey SKPF-ormane, genom: 4.
:

SMART

veta bést var var nya skola skall ligga!?”

sammanhanget att gora, jag vet bast dér-
med punkt! An har vi ingen aldersgrins
for vad man far tycka - alltsd tanker jag

Jag svarade att min alder har inget med

samhillet med all service. Efter vidare
debatter fick jag veta att skolan byggdes i
privat regi och att kommunen i all framtid
skulle betala for underhéll osv. Jag ifra-
gasatte om det blir nagra pengar kvar till

mattan for forst privata skolor, sedan rull-
lade det pa! Ingen séger stopp — socialde-

mokrater har blivit Sverigedemokrater!
ULLA-BRITT NIKLASSON, 84 ARIG GOTEBORGSKA
SOM FORTFARANDE AR PA G OCH TROR PA

Rabatter héalla pa linge an!!! ldrare, staderskor och all personal som ska ETT RATTVISARE SAMHALLE
GOr som 27500 andra SKPF-medlemmar - aktivera ditt kortidag! franédnnu — s R
s fler foretag: o et 1 ey L e
www.smartsenior.se/skpf = =2
Sepnhmel - Corvera kramar
> EBER . inga |
2 : = ; Kostnadsfritt nar : ar man ge
Exempel pa exklusiva rabatter for Smart Senior: gt AR 3 Inga kramar far ‘Z‘la {jlivet satt i sta,
dignu! - MyBeat Pa grund avocorO
- HP da kom ja pa
20% rabatt 5% rabatt 50 kr rabatt - Nextory att skriva ner pa vers
pa glaségon pa vitvaror pa bilbesiktning « Starbucks nagot litet om denna pers
« Storuman Energi
- . « Apoll o
@ SYNSAM ELGIGANTEN> \& Bilprovningen - Seandorama Inga kramar far man ge}?CEl @
. p ne
‘ . . ‘ ‘ . - Hotelscom om man triffar stakt oc van
smartseniorse/synsam smartseniorse/elgiganten smartseniorse/bilprovningen . GolfPlaisic o Halla avstand dr 0 cksa bra J E n I ite n d i kt
« Scandic . Glom inte att tvtta handerna
» STS Alpresor i b .. .
Upptill 35% rabatt 25% rabatt 20%rabatt . StenaLine e i it hora I;“:.r deicorOﬁztlder terh Hid
o o . o - L o B | TG ie dag har vi f& . et 4r manga ldre som sitter hemma och lider.
pa Samsungprodulter pa glasogon pa teknikhjalp Du el :-—"; = 4 J : \\;zrr]iédc% om de gamla och skora ‘ Man far gora det basta man kan,
s ﬂ M s U N G SyI'IODti k : 9 TECh BUd dy g(:m:nlz)lizt;er "_.:_::M > urr- : Det ar manga som hjalper till, ) l se tv och l4sa ibland.
ochivarapp ‘ - e med manga drenden om man vill Ta promenader varje dag, dd kinner man sig pigg ett tag.
smartseniorse/samsung smartsenior.se/synoptik smartseniorse/techbuddy : Al ks Nog ir det langsamt ind
== : 3 IcaiJarna det 4r svart att nagot hitta pa.
. Jag handlar pa ) " g p
ls)zr;:;\;tnsﬁa;ors dar vill personalen om 0SS dldre varnia | Men det finns veckor som gar fort fast man inget gjort.
1 . 1 ‘e d
Rabatt " Medl.en‘?resor . APPEN! T medlemsservice: Oppnar tidigare varje €48 ’ Lu; KH EELE:;\‘/I'I:;
pajuridiska tjanster exKklusiva for Smart Senior Ladfia ner Sm.arF 081042610 Jattebussigt tycker jag NITA GRNEBIAR :
lowl -
g SENIOR smartseniorse/ | " == SMART
i A appen B
smartsenior.se/lawly smartseniorse/medlemsresor SENIOR T s =

Observera att erbjudandena kan fordndras och ibland tas bort. For aktuella erbjudanden se smartsenior.se MRS Al
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KORSORDSMAKARE: MIKAEL WENDEBERG

KRYSSLOSNING NR 5

Kor eldrivet! e KT E T FIRE|
Med 6ver 20 olika modeller har vi nagot for varje smak S|K|O|L|DEIR|A|S|K
- hitta din favorit pa www.blimo.se 2 TIA|VIE|LIRIAIM AR
v I |RIE[N[Z|AIM|O|B|A
LIOR|TIGIR|I|SIAIR
- ! LILIAG AS R
e i 0 5|1 [M[P|L[A
Blimo Elite XL - e
26 995kr R ANIT ARV
Viger endast 26 kg GaoRoE] e ol
- [ ¥ Mo RO S
E ok | & N THEOA|S| A% O|S| T
A HIA|L|V|C ml RIK|E|L
D e Ulsii1[KIZIG|I[G|A
rehjulig elcykel B d VASEN
18 995kr L - N .w?, AlLIEEIAILIF KRE‘E R
Med 250W hjalpmotor ff: E L D%G A 5 N A T o5t M
M ”‘LAG“ﬁ”’Lf*AWDDERA
: U V1 Y5 [K|O| G| J =] E [
oS R Vi ODE'?*:;?i O B|E/HAG
12 995kr %5 P|AR|RIE|A|L| L
Kompakt fyrhjuling ”I.: O P A K T I E
- Fri hemleverans! O L A N EL'IE A 5 9
- Inget korkortskrav! VIAIR = TIAIRITIA
Blimo Moto, Fran: - Prova hemma -
17.995kr - Delbetala rantefritt o
Storsaljare! e Vinnare Krysset 5/2020
' Las mer pa blimo.se Gunvor Garpe, Tierp Monica Larsen Henriksson, Malmo
Kajsa Nilsson, Trelleborg Margareth Hansson, Lund
Sven-Erik Olsson, Broby Monica Eriksson, Mariestad
Annika Forsman, Hofors Gosta Blomqvist, MoIndal
Kontakta oss fér en GRATIS katalog: 08-123 507 20 - www.blimo.se Per-Olov Green, Mald Gdran Mattsson, Sundsvall

Var 20:e minut far nagon stroke

1912 féddes SfOkad
en tidlos

dopgava

- ¢ ."\'.1’. -
gt it

Lyckopenningen har silts till forman for
Synskadades Riksforbund sedan 1912. En harlig
gava i guld eller silver med namn- och datum-

gravyr till dopet eller namngivningen. Bestall pa 0=
lyckopenningen.se eller ring 08-39 90 70 Swisha din gava till 123 90 05 307

. Pg: 90 05 30 - 7 / Tel: 0200 - 88 31 31
lyckopenningen ook M s www.strokefonden.se -
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ERBJUDANDEN

Aktuella medlemserbjudanden for dig som ar medlem i SKPF
Pensiondrerna. For Manadens erbjudande fran Smart Senior och
andra nyheter, se www.skpf.se

44

T for 55 plus

Smart Senior

Ditt medlemskort 6ppnarupp envarld
av férmaner hos Smart Senior. Res, at,
shoppa och trana med rejila rabatter!
Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Arrivederci Puglia

10 procent rabatt pa gruppresa till
soliga Italien. Guidade turer med
kultur, mat och upplevelser.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

FONUS

ETT PERSONLIGT
AVSKED

Fonus

Som SKPF-medlem har du bland

annat 500 kronor lagre kostnad hos

Fonus vid begravning.

Las mer pa:

www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Folksam

Folksam

Mycket formanliga forsakringar fran
Folksam — exklusivt framtagna for
SKPF Pensiondrernas medlemmar.
Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

ELITE HOTELS

OF SWEDEN

Elite Hotels

Forutom 11% rabatt far du som
SKPF-medlem ytterligare 50 kronors
avdrag om du bokar via hotellets
hemsida www.elite.se med fore-
tagskoden 21810410.

SILJA LINE /3

Y TALLINK

Tallink Silja

Rabatt till Tallink, Riga, Helsingfors,
Abo. Ange bokningskod ”42516”.
Vid grupp- och konferenspaket 20%
rabatt pa hytt, ring 08-666 34 87 for
bokning.

=~ ixe .
5,1:';5«‘ Familjens Jurist

Familjens jurist

20 procent rabatt pa alla vara tjanster
for dig som ar medlem i SKPF Pensio-
narerna.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

STORUMAN
ENERGI AB

Storuman Energi

Rabatt pa kW/h-priset och Pluspaket
utan extra kostnad for alla medlem-
mar i SKPF Pensionarerna.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Z

—_—

Stenaline

Stena Line

SKPF-medlemmar har 10-15% rabatt
i kategorierna Flexi och Premium pa
vissa linjer.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

HAR&NU NR 6-2020

Inte ensam

Inte ensam &r ett gemensamt projekt mellan SKPF Pensionirerna,

PRO och SPF Seniorerna. Vart mal ir att minska den ofrivilliga

ensamheten och isoleringen bland &ldre personer. Vi utbildar
ambassadorer inom organisationerna som sedan arbetar med

fragorna lokalt och regionalt. Arbetet med att na malgruppen

utfors pa lokal niva, med stod av vara ambassadorer.”

Vill du ha mer information? Kontakta inteensani@spfseniorerna.se
eller g in pa projektets hemsida www.inteensam.org

Fundera 6ver vilka du har omkring dig som kan tdnkas behova ett samtal.

Om du har koll p4 det digitala — 14r ut till en som inte kan. Det digitala kan inte
erséitta en fysisk kontakt, men har underlédttat for manga under pandemin.
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Nytt telefonnummer

SKPF Pensionarerna har fran och med 7 december ett
nytt telefonnummer till vaxeln. Det nya numret éir5

010-222 81 00 -

ol

»e

.
Julstiingt pa kansliet

Vi haller julstdangt fran och med 23 december till och
med 11 januari. - .
>
. o 4 -

L

God jul och
Gott nytt ar!

v Lag vikt - 26 kg

v Hopfillbar pa 3 sek.
v’ Kompakt & smidig
v Ta med i egen bil

v Lang korstricka

v’ Ta med pa resan

UPPLEV FRIHET

MED EN HOPFALLBAR ELRULLSTOL

Med Eloflex far du som har svart att ga
friheten tillbaka. Du kan fortsétta leva
ett aktivt liv med promenader, utflykter
och vardagssysslor. Ta dig fram tryggt
och bekvamt bade i stan och i naturen.
Pris fran 29 990 kr inklusive leverans.

Eloflex ar Sveriges populdraste hopfallbara
elrullstol. Den har en stabil konstruktion som
samtidigt &r I4tt, kompakt och smidig. Du kan ta
med dig elrullstolen i bilen och p& resan. Eloflex
&r enkel att kora och den fungerar lika bra ute
som inne. Modern teknik ger dig 6ver 30 km
korstrécka pa en laddning. Eloflex ar testad och
godkénd med hogsta kvalitet.

=l fE

B e i , e B
Provkoér Eloflex: Besok www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 fér att hitta din ndrmaste aterforsaljare.

VARMANDE OCH SMARTSTILLANDE STOD

Deluxe Stod r gjorda av keramiskt fiber. Keramiskt fiber r mer virmeisolerande dn andra material, t.ex. bomull och
ull. Det gor stdden ideala fér smirtlindring vid t.ex. Artros. De 3r elastiska med resar och anpassar sig efter din kropp.
Ger bra stod for ditt kna, handled eller fotled. De 4r enkla att ta av och pa och kan tvittas med din vanliga tvitt. Ar
tunna, far enkelt plats i skor, under handskar och byxor och tillsammans med t.ex. stédstrumpor. En storlek passar de

flesta. Ring oss eller bestk var hemsida for fler modeller fér handled.

& KNASTOD
30 cm langa.
Finns dven i
SVART fiarg.
Art.Mr 400
Pris 149 Kr/St

RYGGSTOD

Viart ryggstid stodjer nar
du gar stér eller sitter. Ger
smirtlindrande virme och
motverkar dilig hallning.

Ryggdelen dr konstruerad som
ett ndt som later luft och virme
passera. Med en tjocklek pa 3-7 mm

en vikt pd endast 210-275 gram ar

det bide enkelt och bekvamt att
anvanda. Hojden &r 14 cm i fram och

20 cm i bak. Med ett extra spannband
fir dkad stabilitet. Du spanner fast bada i

midjan med kardborreband.

+ Lindrar smiarta och stelhet!

+ Ger stod nar du gir,stir
och sitter!

+ Motverkar dalig hallning!

+ En design som motverkar att det

blir for varm och svettigt!

* Tunt. Endast 3-7 mm tjockt!
+ Latt. Endast 210-275 gram!

BENSTOD
49 cm langa.
Art.Nr. 488
Pris 199 Kr/5t

STORLEK | MIDJEMATT

Medium 65-B0 cm
Large B1-95¢cm
XL 2&-110 cm
XXL 111-125cm
XHKL 126-140 cm

PRIS: ENDAST 399 kr/st

FOTLEDSSTOD

25 cm langa.

Finns dven i svart farg,

Art.Nr 200

Pris 14% Kr/5t

12 cm langa.
Finns aven i
swart farg.
Art.Nr 300
Pris 129 kr/st

HALLNINGSSTOD

Vart hillningsstéd motverkar
effektivt smarta i nacke och axlar.
Det gor den genom att stédja och
forbattra din hallning. Motverkar
gamnacke och slokande

axlar. Enkel att anvinda.
Axelbanden kan justeras

upp till 70 cm.

ENDAST 299 Kr/St

HANDLEDSSTOD

Artnr90-30 -+ Ger dig en battre hallning!

FOTTER?
HANDER?
KNAN?

BRA MOT

+ Smarta

« Artros!

« Stela leder!

« Kalla leder!

* Instabila kndn
och fotleder m.m!

—_—_——
HAND/
HANDLEDSSTOD
18 cm langa. 1]
Finns dven i

SVART firg. J
Art.Nr 800

Pris 149 Kr/5t

BRAMOT

+ Smarta i nacke och axlar!
+ Gamnacke och slokande axlar!

HALFOTSINLAGG

Prova vara mjuka och bekvima
halfotsinlagg. De stabiliserar och
avlastar dina fotter genom att lyfta
din fotvalv till en mer naturlig
position. Och motverkar pa sa satt
smarta och trotthet i dina fotter.

Du spanner enkelt fast dem

med kardborrebandet. Passar
i skor och kan anvéndas med

eller utan strumpor. Passar

dven tjocka och svullna fotter,

ENDAST 149 Kr/Par

070-259 32 20

AL

Art.nr 70-10

BRAMOT

+ Smirta i fotter!

+ Trotta fatter!

+ Stabiliserar foten!

* Enkla att anvinda

* Passar dven svullna fotter.

SULOR

EASY WALK STOTDAMPANDE
SULOR ar tillverkade av silikon.
De har utmarkta stotddmpande
egenskaper far hela foten.
Dubbla lager med silikon

vid hélen ger extra mycket
stotdampning. Finns i 3 storlekar
som du enkelt klipper till

for perfekt passform.
Instruktioner medféljer.

\ St 35-38 Art.Nr. 77
St 39-42 Art.Nr. 700
St 43-46 Art.nr. 777

ENDAST 169 KR/PAR!

-

ERBJUDANDE!
KOP 2 PAR ELLER FLER OCH
BETALA ENDAST 149 KR/PAR

HOM| ME
STOY PHING

—

U-FORMAD
DESIGH FOR
STABILITET

FORDELAR

+ Minskar belastningen pa
fatter, rygg och kndn m.m.

+ Lindrar vid hélsporre och
smartsamma férhardningar.

100% NOJD KUND GARANTI!

Prova i 30 dagar utan kBptvang. Vi skickar direkt till din brevlida
Vi skickar alltid med en betalningsavi tillsammans

med fakturan. 1 Ars Garanti. Porto 30-45 kr tillkommer.

Betalning sker mot faktura. Kunden star fir returportot. Vid skador som uppstatt under
perioden 1 dr efter leveransdatum ersits kunden med en likvirdig produkt.
Manee Direct AR, Box 6095, B0D 06 Givie

o moneodirect.se

E-post: support@moneodirectse

Org.Nr. 556931-4519

Eller skicka din bestillning 6l Moneo Direct AB.
SVARSPOST 20634342 802 08 GAVLE.
Inget frimarke behévs, vi betalar portot.
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Informationsfilm med RFSU
Pensionarsorganisationerna har tillsammans med RFSU
producerat en film som kommer att publiceras i december.
Filmen kommer att finnas tillganglig pa rfsu.se.

HALSA Vad hiinder med sexualiteten
och lusten nar man blir dldre? Forand-
ras den, eller den kanske rent utav
forsvinner? Nejda inte alls, séiger sexo-
logen Suzann Larsdotter. Vara kroppar
forindras med stigande alder. Kanske
tillstoter sjukdomar och/eller funk-
tionsnedsdttningar. Men sexlusten, den
bestar!

- Ja, den kanske fordndras pa olika sitt.
Om man har en sjukdom eller en funk-
tionsnedsattning, kan det bli nddvandigt
att hitta nya sétt att njuta av varandra. Sex
ar mer 4n samlag och penetration. Det
kan handla mer om lust och sensualism,
nérhet och 6mhet. Man kan ha smeksex.
Det ger njutning &ven att smeka en slak
penis, sdger Suzann Larsdotter.

Hon har tillsammans med RFSU, SKPF
Pensiondrerna och pensionirsorganisa-
tionerna SPF Seniorerna och PRO sam-
manstéllt en broschyr, Linge leve lusten
- kropp och sex for seniorer.

Behovs det en broschyr om sex for
aldre?

- Nir jag foreldser pa seniorméssor
och pa dagverksamhet for dldre, samt for
personal inom &ldreomsorgen, har jag

”Man kan fortsatta att ha ett bra sexliv [angt upp

£

i aldrarna och man kan hitta strategier, andra satt

att ha sex pa”, sager sexolog Suzann Larsdotter.

riktat in mig pa sex och lust nar man blir
aldre. Och nir jag efter forelasningen har
lanat ett kontor, dar man kan vara privat,
dé kommer ménga och vill prata enskilt
med mig.

Samma pirr i kroppen
- Jag har tidigare jobbat pa RFSU och
jag reflekterade over att det inte fanns
nagon broschyr om sex som riktade sig
till dldre.

- Manga tanker att det ér for sent. Och
undrar, som i alla aldrar, kan jag tréffa

nagon. Jag tycker att broschyren inger hopp.

Visst kinner man samma pirr i krop-
pen nédr man tréffar nagon och blir for-
alskad nar man blir dldre. Kinslorna har
ingen alder, kinslorna forandras inte.
Och det kan uppsta funderingar, oro och
blygsel pa samma sitt som nir man blev
foralskad for forsta gangen.

— Det kan ha tillstott kroppsliga pro-
blem och man funderar hur sexet ska
fungera. Och hur ska man férbereda sig?
Aldre kvinnor kan ha problem med torra
slemhinnor, som gor sex med penetra-

Radgivning

B Har du funderingar om sexuell halsa
kan du vanda dig till RFSU, som har en
chattjanst pa sin hemsida, dppen varje
mandag 19-20 och varje torsdag 14-
15. Ga in pa rfsu.se under menyn Fraga.

B Det ar alltid mojligt att vanda sig till
en vardcentral. Manga sjukhus har
ocksa anstallda sexologer dar man kan
bestalla tid for radgivning.

B Mottagningar for sexuell radgivning
finns listade pa Svenska féreningen for
sexologi, www.svensksexologi.se

tion smartsam. Man kan ha erektions-
problem. Da kan det vara bra att soka
vard for att gora en unders6kning och fa
veta att allt ser bra ut.

Ar ocksa folkhilsa
Aldres sexualitet dr ocksd folkhilsa,
menar Suzann Larsdotter.

— En del problem uppstar pa grund av
medicinering. Jag kan tycka att det borde
vara sjdlvklart att lakare informerar om bi-
verkningar som paverkar sexualiteten. Det
ar ett svek att inte ge information, séger hon.

Det ar inte alltid sa sjalvklart att prata
om sexuell hilsa. Har borde sjukvarden
ge information och kunskap, enligt Su-
zann Larsdotter. Och om sex inte fung-
erar pa samma sitt som det gjorde nér
man var ung, sa finns det nya végar till
lust och narhet.

- Det ér just detta vi tar upp i bro-
schyren. Man kan fortsitta att ha ett bra
sexliv 1angt upp i aldrarna och man kan
hitta strategier, andra sitt att ha sex p4,
smeksex och njuta av varandras nakna
nérhet.

Stor frihet som éldre
Och har man artros kan man hitta nya
16sningar.

- En man jag triffade gick illa med
rullator. ”Ja, sa mycket sex blir det inte
nufortiden. Men mitt pé dagen stéttar vi
upp varandra och dansar riktigt, riktigt
néra” Berittade han for mig.

- Jag tycker det dr ett fantastiskt satt
till intimitet och att kunna njuta av var-
andra.

Och s reflekterar hon 6ver mojlighe-
ten att inte kunna utéva sex pa traditio-
nellt sitt med samlag.

- Hemligheten med att ha ett aktivt

Projekt med RFSU hyllar lust pa dldre dar

sexliv, 4ven som éldre, dr nog att inte
bara se det som inte fungerar, utan i stal-
let fokusera pd det som fungerar. Nar
man blir dldre finns en stor frihet. Och
vissa sdger att de njuter mer av varandra
an ndr de var unga.

En dldre man berdttade for henne vid
ett samtal att: "Forr var jag sé fokuse-
rad p& min egen njutning. Nu njuter jag
ocksa av att tillfredsstélla min fru”

- Den gemensamma njutningen blir
viktigare. Man kan bli fri i sin sexualitet.
Men det dr klart, sex handlar mycket om
kommunikation. Om man hittar sétt att
kommunicera sina énskningar, vad man
vill och sina drommar, d& menar jag att
det inte finns ndgra begrdnsningar, sidger
Suzann Larsdotter.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

B Broschyren ”Lange
leve lusten” finns att
bestédlla pa RFSUs &
hemsida, rfsu.se under LANGE
butiker/RFSUs mate- LEVE
rialbutik/aktuellt och LUSTEN!
kampanjer. Broschyren
kostar 20 kronor. Den
gar ocksa att ladda ner
som PDF gratis.

HORCENTRALEN.SE

Y
@

Betala mindre férﬁf
horapparatsbatterier!

REHABsxO?

Goran Sjodén Rehabshop AB

Nyoppning butik
December 2020!

Hantverksvagen 7, Sisjon, Goteborg
www.rehabshop.se 031 71199 14

- Ex rJ'l';qf'

Endast 19 kr per féorpackning ﬁpf« » TR
@€

Frakt pa 19 kr tillkommer.

-

Tel. 0243 - 20 41 43

www.hoércentralen.se

HAR&NU NR 6-2020 HAR&NU NR 6-2020



SKPF-NYTT

50

Minnena blev till text i Skelleftea

STUDIECIRKEL Skriv dina minnen dr
en av manga studiecirklar som anord-
nas av SKPF:s avdelning i Skelleftea.
Mandag den 19/10 var det sa avslutning
och diplomutdelning for dessa flitiga
forfattare.

Hir har deltagarna, under ledning av
Anders Jonsson triffats vid tolv tillfallen.

Dessbéttre hann man med de absolut
flesta fore pandemins utbrott.

Till att borja med fick deltagarna ta
egen stéllning till tre frégor:

”Varfor vill jag skriva ner mina min-
nen’, ”Vem &r mottagaren till det jag skri-
ver’, ”Vad ér det jag vill beratta”

Sé& har beskriver Anders Jonsson hur
cirkeln genomforts:

Gruppen har bestatt av atta deltagare
vilket har varit ett lampligt antal for att
pé rimlig tid hinna genomf6ra arbetet.
Vi valde att dela upp vara minnen i tids-
foljd fran barndom, ungdom, vuxenliv
till nutid. Det blev arton kapitel, vilket
ocksé gjorde det ldttare strukturera och
skriva ner sina minnen. Beskrivningen
av deltagarnas liv skilde sig at en hel del
men mycket kdndes igen. Vid vara traf-
far har deltagarna berattat om sina upp-
levelser frin deras senast skrivna kapitel.
Deras berittelse om sina minnen vicker
ofta nya minnen till liv och den som inte

1
e R
@

ledare Anders Jonsson ses i mitten.

mindes sa mycket hade snart berittat sin
egen historia. Kommentarer som "det var
jag ocksé med om” och “ah det dir hade
jag ju glomt” forekom ofta. Deltagarnas
fragor och diskussioner var 6ppna och
arliga. Vi var 6verens om att, undanta-
get de egna minnena, skulle det som av-
handlades stanna inom gruppen och inte
foras vidare, siger Anders Jonsson.

Yo+ SKPF:

, pensionare e

Deltagarna i studiecirkeln samlade for avslutning
och diplomutdelning, tva saknas dock. Cirkelns

Sammanfattningsvis uttryckte del-
tagarna, att forutom den goda trivseln
i gruppen, var det just de olika berit-
telserna och minnena som var och en
delgav, som ofta gav upphov till egna
minnen och hagkomster. Sedan kommer
man att till barn och barnbarn ge kopior
av sina nedtecknade minnen.

TEXT: LARS NORMAN FOTO: PRIVAT

Kop 10

BILLIGA BATTERIER TILL HORAPPARAT

23:90

kr per férpackning

forpackningar
- betala endast

for 9

Ange rabattkod
SKPF-12

TRYGG HORSEL

Bestall pa telefon 010-750 24 80
eller pad www.trygghorsel.se
BETALA MED FAKTURA

Nu kan du enkelt kdpa dina
horapparatsbatterier till
MARKNADENS BASTA PRISER
och fa dom levererade direkt
som brev pa posten.

G/iVA.'T. ===t
Bygg

Varsdgod! Vi bjuder pa ett praktiskt
férstoringsglas i kreditkortsformat!

HAR&NU NR 6-2020

Ring videosamtal fill

nara och kara med Telecol

Se den du pratar med!

I tider da det &r svart att traffa barn och barnbarn vill vi
sjalvklart lyfta videosamtalet. Det dr enklare an man
kan tro. Manga av Doros telefoner stodjer WhatsApp
som gor det enkelt att ringa videosamtal till dem du
inte kan traffa.

Teleco &r operatdren som satter dig i fokus. Vi anvan-
der Tele2s nat vilket &r ett av Sveriges bésta.

Var kundtjanst ar lattillganglig och vi tar oss verkligen
tid att hjélpa dig. Precis som Doro &r vi mana om att

ta fram tjanster och produkter som ar anpassade efter
dina behov.

Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 manader med
Teleco, ingar fria samtal, sms och en mobil fran Doro.

Valj vilket erbjudande som passar dig bast.

Ring videosamtal med Doro
och WhatsApp

Alla kameratelefoner som stédjer WhatsApp gor det
mojligt att ringa videosamtal till dem du inte kan
traffa. Leta efter orangea bubblan.

Mobil 3 GB, 199 kr/man
.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 7031 - Elegant och vikbar
WhatsApp for videosamtal
Kamera fram och bak (3 MP)
Facebook direkt i telefonen

Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG  F1- & efternamn

Alltid fria samtal inom Norden

eo+e

Mobil 0 GB, 119 kr/man
" Alltid fria samtal och sms

|I
Doro 530X - For en aktiv livsstil h
) Hogt och tydligt ljud ‘

‘/;}} Vattenavvisande och st6t-talig

@)) Trygghetsknapp
m Kamera (2 MP)

Mobil 20 GB, 319 kr/man

.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 8080 - Doros flaggskepp
@ WhatsApp for videosamtal
§) Kompatibel med BankID

BankiD

H Facebook direkt i telefonen

@)) Trygghetsknapp
E Kamera fram och bak (16 MP) |

Bestadll genom att skicka in talongen nedan. Vi tar ansvar
och foljer myndigheternas rekommendationer gallande
Covid-19. Se till att fa hjalp med att hamta ut din telefon
hos ombud. Kontakta oss och bestill pa 0771-40 45 40 om
du behover fa telefonen skickad direkt till dorren.

Frankeras ej

[] Teleco Mobil 0 GB m. Doro 530X, 119 kr/mdn

Mottagaren
betalar portot

[] Teleco Mobil 3 GB m. Doro 7031, 199 kr/mgn ~ Tersonnummer

Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8080, 319 kr/man
D / Telefonnummer te | eCco
Abonnemanget dr bundet i 24 mé&nader med 1 manads uppséagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid SVARSPOST
autogiro). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av 20603619
abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.
Teleco Mobile AB, 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se HareNu_nr6 2020 | 110 05 Stockholm



Posttidning B

Vi ta I PI U S + Uppgraderad storsaljare! zszlgaoio

Cirkulationsstimulator Medicinskt godkand \Sverige och

OKA BLODCIRKULATIONEN | BEN OCH FOTTER!

Medicinskt godkand apparat
som anvands av tusentals
varje dag.

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

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

i valfri stallning.
Behandlingen gérs sittande

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

ser pa TV. Helt smértfri.

Passar alla aldrar.

2.455:-

KAMPAN!J:

» Okar blodcirkulationen, ach kan forhindra kalla, oroliga - och svullna ben.
* Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,

samt forbygger aderbrack - en effektiv hélsoinvestering.
® Om du har pacemaker eller ar gravid ska ldkare kontaktas fore anvéndning.
o Fidrrkontroll och drivs med el. ® 30 dagars full returratt.

GRATIS!

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

Varde kr. 249:-

- hej, jag kan inte beromma Vitalplus tillrdckligt
mycket. Efter att ha anvint den i ett par veckor
- 30 min, varje dag - dr mina bensmdrtor borta!

- dr en trogen anvdndare av Vitalplus - smdrtorna
i benen dr borta och ny blodtrycksmdtning kunde
konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

- jag kopte den for 8 manader sedan, och dr
viildigt nojd - kalla fotter dr historia - tack vare
Vitalplus cirkulationsstimulator!

Kop nu.
Betala senare Enkel bestallning Telefon: 0526 60340

med Klarna. - snabb leverans www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantér: H € LG € S € I Stromstad
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