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Fler far tillgang
till nyheter med
taltidningen

Personer med nedsatt syn slutar ofta att
l3sa sin dagstidning. Men far den som vill
fortsatta att hanga med i sin samtid finns
taltidningen som en bra méjlighet att halla
sig uppdaterad. Att prenumerera och
lyssna pa taltidningar ar enkelt!

altidningar fyller en viktig funktion for
manga dldre. Ndr manga sammanhang
torsvinner i ens tillvaro sd kidnns det ofta
sdrskilt viktigt att kunna halla sig uppdaterad ge-
nom att fortsitta hinga med i nyhetsflodet, sirskilt
for en person som i méanga ar list morgontidningen
varje dag, sidger Lars Reisdal, bibliotekarie med
inriktning mot seniorer i Vellinge kommun.
For den som prenumererar levereras taltidning-
en dagligen direkt till taltidningsspelaren via en digital
til pa nitet. De allra flesta stora dagstidningar erbjuds
som taltidningar sd utbudet dr stort for den som
inte ldngre kan ldsa tidningen sjilv. En funktion som
madnga anviandare uppskattar dr mojligheten att sjdlv
reglera uppldsningshastigheten, vilket gor det enkelt
att f6lja med i nyhetsflodet dven for den som vill
lyssna i ett nagot lagre tempo. Det bidrar till att gora
taltidningen till ett bra alternativ for personer med en
funktionsnedsittning som ger en lidsnedsittning.

Ta kontakt med dagstidningen

— Om man behover taltidning sa tar man kontakt
med den tidning man viljer och begir att bli taltid-
ningsprenumerant. Direfter kan man kontakta sitt
lokala bibliotek, som dven kan leverera talbocker
direkt till din taltidningsspelare. Seniorer som vill
ha hjilp att komma igdng med att lyssna pa taltid-
ningar kan fi utbildning och installationshjilp av
en instruktor fran Taltidningshjdlpen, siger Lars
Reisdal.

— Det dr en stor fordel nér seniorer har en anho-

rig som kan engagera sig i deras
taltidningslyssnande. De kanske
kan vara med pa genomgangen

med taltidningsinstruktéren och

()

sdtta sig in i hur spelaren funge-
rar. Mdnga seniorer som borjat
lyssna pa taltidningar viljer

sa smaningom ocksa att borja

Lars Reisdal,
bibliotekarie med
inriktning seniorer

lyssna pé talbocker. En stor i Vellinge kommun.

fordel med talbdcker dr att jag

som bibliotekarie kan ladda in nya talbocker direkt
i anvindarens spelare, utan att de fysiskt behover
besdka biblioteket. Det uppskattar manga seniorer,
sager Lars Reisdal.

Text: Annika Wihlborg

Fa talbécker samtidigt!

Som prenumerant pd en taltidning kan du ocksa 3 talbdcker
till spelaren. Biblioteket dverfér digitalt de bdcker du dnskar,
du behéver inte ens besoka biblioteket om du inte vill! Det
finns dver 130 000 talbocker att valja mellan, allt fran romaner
och poesi till facklitteratur inom alla omraden. Vand dig till ditt
bibliotek for att ansluta dig till MTM:s tjénst Talboken kommer.
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Ann-Christin Lindbom:

Fler medlemmar
ger glidje till manga

et ljusnar och en del vartecken kan anas.

Aret borjade i stor optimism. Men ack vad vi bedrog oss!
Smittspridningen 6kade i rasande takt och nya restriktioner
infordes. Vara fardiga program infér varen behovde ses dver , ,
och dndras. Men inte stdllde vi in - vi stillde bara om!

2021 ars sista sammantride i RPK (regeringens pensiondrs-
kommitté) handlade till stor del om vald. Morgan Johansson berittade om
alla insatser som gjorts och vad som ska goras i forebyggande syfte for att
motverka valdet.

Vi hade fran pensionirsorganisationerna onskat att fa traffa den nya
statsministern men det blev inte sa. Inte heller digitaliseringsministern
kunde delta. Digitaliseringen &r ju en viktig fraga for oss. Ofrivillig ensam-
het kom upp och dirmed den ekonomiska delen, som da verkade bli en
forlangning av 2021 rs medel. Covid-19 var naturligtvis en given fraga.

Ar 2021 var RPG samordningsansvarig fér dessa moéten. Under ar 2022
ar det SPF som svarar for det arbetet. Varens méten dr inplanerade och ar
for det mesta digitala.

Arbetet med dldreomsorgslagen 4r nu inne i sitt slutskede med fokus pa
den nationella omsorgsplanen och ledningsnivaer.

Ofrivillig ensamhet kan skapa
bade fysiska och psykiska
besvdr. Ddr kan RPG-motena
var en helande kraft.”

rpg:s malséttning féor kommande ar ir att vi behover bli flera medlemmar.
RPG &r den enda pensionérsférening som star pa kristen grund. Den krist-
na rosten i vart samhdlle behover hojas for att mérkas. Manga i var alders-
grupp behover ocksé den kristna gemenskapen i vardagslivet. Ensamhet,
som inte ar sjalvvald, kan skapa bade fysiska och psykiska besvir. Dar kan
RPG-motena var en helande kraft. Dessutom maste vi medverka till att var
vardag pd méinga olika omraden bevakas for att forbattras.

Vi har under en rad av ar pratat om vad som behéver goras for att 6ka
vart medlemstal. Nu giller det verkstad — tréffa kristna rad dir de finns,
prata med forsamlingar, kontakta samfundsledningar, delta i olika sam-
funds konferenser ... Listan kan goras 1dng. Om vi alla hjalps at s kommer
det att visa pa goda resultat och bli till glidje for manga. Allt for att kunna
stimma in i sdngen:

Vi stéller inte in — vi staller om!

+

Smittspridningen 6kade
och nya restriktioner infordes.
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Dig vi lovsjunger, drar Jesus de fattigas konung

Hosianna vi nu sjunger som barnen en gang.

Du dr vintad av alla Du dir vir Herre och broder

ingen varit och dr dlskad, vilsignad som du
Psalmer och Singer nr 499

Ann-Christin Lindbom
Forbundsordforande i RPG
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|1 S:ta Clara kyrka

Var och postcovid

nér jag skriver det har har jag precis varit sjuk i covid. Med storsta sanno- J us t nu...
likhet har jag haft den “litta” varianten, men jag har dnda varit rejilt sjuk.
Framfor allt mérker jag att jag dr medtagen efter det att febern gétt over.
Jag ar trott, har huvudvérk och min hjdrna fungerar inte som den ska.

... Har jag sa smatt borjat pla-
nera for sommarens

odlingar. Mina tomater brukar
alltid bli Sveriges dyraste om
jag réknar in hur mycket tid jag
lagger pa dem, men det &r kul

- men ute bérjar varen sakta géra sitt intag. Nar jag (vildigt langsamt!) tar
morgonpromenaden med Bosse-hunden hor jag hur figlarna har kommit
tillbaka. Och jag mirker att solen forsiktigt gar upp redan vid sjusnéret.

anda!l
Det 4r haftigt att kinna hur naturen faktiskt ger kraft. For trots att jag ar
trottare dn jag varit pa linge kinner jag mig dnda piggare efter den dér - Tanker jag att jag ska forsoka
morgonpromenaden. P4 sidan 18 skriver Brita Sylvén om skogen och natu- plocka in lite mer fran naturen.

Kanske l&dgga nagra fina stenar

ren som en plats for aterhdmtning. Det ligger mycket i det. Det dr nagon-
eller kottar vid skrivbordet.

ting med naturen som ger ro.

Sa nir dldsta dottern slar en signal nir jag ir pa viag hem fran en av vara
skogsrundor och jag andfatt forsoker prata lite med henne, kan jag direkt
konstatera att jag kanske inte mar nigot vidare, men jag ar i alla fall p4 bra

Forskningen visar namligen att
naturen &ven i den varianten
kan ge aterhamtning.
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Fler vardtagare
far vard i sitt hem.

KOSTNADER FOR
KOMMUNAL OMSORG

Vardihemmet ger ofta néjdare vardtagare. Samtidigt visaren ny
studie att den sammantagna ekonomiska kostnaden kan blihdgre an
vad varden i sdrskilt boende eller pa korttidsboende &r.

text curtkarlsson

goteborgsregionen har tillsammans
med sina medlemskommuner under-
sokt kostnadseffektiviteten for vard i
hemmet infér omstéllningen till god
och néra vard. Tidigare studier visar
att kostnader for vard i hemmet oftast
ar lagre 4n andra vardformer samti-
digt som man generellt sett &r mer
nojd med den sortens vard.

Men ridknar man in alla kostnader

kan dock kostnaden for vard i hemmet
bli hogre dn kostnaden for vard i sir-
skilt boende eller pa korttidsboende.
Kommunernas kostnader under en
manads tid varierade i de sju under-
sokta patientfallen i vard i hemmet
mellan 33 058 kronor och 179 088
kronor. Detta kan jamforas med vard i
sarskilt boende som 2020 i genomsnitt
uppgick till 71 000 kronor per manad.

TYDLIGA FORANDRINGAR
I VARDBEHOVEN

=¥ De som far insatser frin kommu-
nal hiilso- och sjukvard ir sjukare

i dag in for tio r sedan och har
diarmed ofta fler och mer omfattande
insatser dn tidigare.

=» Fler far avancerad medicinsk
behandling i hemmet.

=» Kortare vardtider och snabbare
utskrivning av medicinskt fardig-
behandlade patienter fran sjukhu-
sen leder till att rehabilitering och
habilitering utfors i den kommunala
varden och omsorgen.

=¥ Fler patienter med psykisk
problematik och '
komplexa behov
vardas i hemmet
samtidigt som
anhoriga ofta gor
stora insatser. %
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Pa Solbackens vard och omsorgsboende stédjer lakare och sjukskoterskor in-
dividen att leva med storsta mojliga livskvalitet nar livets slut ndrmar sig.

Bilden ovan &r en genrebild och inte fran Solbacken.

Boendet planerar
slutet redan fran start

Genom att redan frdn borjan planera for livets slutskede 6kar trygg-

heten hos boende och personal.

P& sa satt far bade den boende och anhoriga 6kad kontroll.

text curtkarlsson

pa solbackens vird och omsorgsbo-
ende i Umed borjar man planera fér
livets slut redan nir en ny person
flyttar in. Detta okar tryggheten

for bade boende och personal. Vid
inflyttningen genomfors en traff med
lakare, sjukskoterska, den boende
och anhorig. Genom samtalen ges
mojlighet att vara med i planeringen
infor den sista tiden i livet.

Att uppticka, behandla och
utvirdera smirta hos patienter dr en
utmaning. Demens och stroke kan
paverka kommunikationsformégan,
vilket gor att det stiller hoga krav pa

personalens kompetens. Standardi-
serade vardeskalor har dérfor blivit
viktiga verktyg. Genom att observera
bland annat ansiktsuttryck, rost och
kroppssprak gar det att fa en upp-
fattning om hur svar smértan ar och
vilken sorts smirta det handlar om.

tidigt uppréttas en palliativ plan som
finns med i dokumentationssystemet
och som kan fyllas pa allteftersom.
Aven om planen inte aktiveras direkt
skapar den bittre forutsattningar for
den boende, nirstaende och perso-
nal. 8

Manga ville ha en coronahund i sin coronabubbla.

Kan du nyorden?

pandemin dominerar ocksa sprakligt. Det
blir tydligt nar Spraktidningen och Sprakra-
det lanserar sin arliga nyordslista.

Med pa arets lista finns ord som

=>» Zoomtrétthet — den slags trétthet som
infinner sig hos personer som tillbringat stor
del av dagen i digitala moten

=» Coronahund - hund som képts under
pandemin

=» Postcovid - de symptom som stannar
kvar hos en person som tillfrisknat efter
corona

=» Coronabubbla - begrédnsat umgénge for
att forhindra spridning av coronaviruset

=>» Domedagsscrollande - éverkonsumtion
av negativa nyheter framfor allt via sociala
medier

=» Gaslighta - manipulera person sa att
hon/han tvivlar pa sitt forstand

KALLA: ISOF.SE SAMT SPRAKTIDNINGEN.SE

EXTRA PERSONAL
TAS IN =

17 av 21regioner maste ta

in extrapersonal for att
kunna massvaccinera mot
covid-19, rapporterar Lakar-
tidningen.

Manga av de som kallas in &r pensionera-
de sjukskaterskor. Tommy Henningsson &r
en avdem.

Halla dar, Tommy Henningsson. Du har
aterigen borjat arbeta som sjukskoterska.
Beratta!

- Jag gick i pension i mars 2021, da hade
jag avslutat mitt arbete som kommundirek-
tor . Initialt arbetade jag som sjukskéterska
ica15 ar, ett yrke som jag &r utbildad till.

Vad fick dig att ga tillbaka?

- Nar jag horde att det fanns ett behov
av medicinsk personal som kan vaccinera
bestdmde jag mig. Jag gor det for att det
kdnns meningsfullt och viktigt.

Hur mycket arbetar du nu?

—Jag drinne mellan 2 och 4 dagari
veckan. Hur manga jag stuckit sedan jag
bérjade har jag for lange sedan tappat
rdakningen pa. Det &r manga hundra ...




PENSIONER & EKONOMI

Nu féreslas en trygghets-
pension for att
undvika lag pension.

Ny typ av

trygghetspension

En trygghetspension sominnebar att man inte behover ta ut
dlderspensionifortid. Det &r ett av regeringens forslag for att

forbattra for aldre.

text evabhenrikssson

fran den 1juli 2022 infors en ny typ av
pension, en trygghetspension som
giller for dldre inom sjukersattning-
en.

Idag tas ingen hansyn till alder och en
64-aring bedoms pa samma sdtt inom
sjukférsdkringen som en 34-aring,
vilket leder till att manga dldre som
far avslag pa sin ansdokan om sjuker-
sittning istdllet tvingas till att borja ta
ut sin dlderspension i fortid. Det leder
ofta i sin tur till en 14g pension livet
igenom. Darfor foreslas en trygghets-
pension for forsikrade som har max-

imalt fem ar kvar tills de inte lingre

kan fa sjukerséittning utbetald. Idag

dr den aldern 60 ar. RPG vilkomnar
forslaget.

dock &r det fortfarande oklart vad det
garantitillagg till pensionirer med
laga inkomster som Socialdemokra-
terna, Miljopartiet och Vinsterpartiet
presenterade i november 2021 beslu-
tade om, innebdr. Likasa vilka perso-
ner som kan komma att omfattas. En
proposition ldggs fram till riksdagen
under varen 2022. 8
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Sankt skatt for
pensiondrer och

lonearbetare

Lagre skatt for personer som fyllt 65
ar en av arets gladare nyheter. Det
gdller dven personer som arbetar och
ar over 66 ar.

1 ar, 2022, sanks skatten ytterligare
for pensionarer. Aven de som arbetar
och &r 66 ar eller dldre far skattesank-
ning. Skattesédnkningen for 2022 beror
pa att det forh6jda grundavdraget
hajs for de som under aret fyller 66
ar eller &r dldre. Det innebér att bade
pensionarer 6ver 65 ar samt personer
som arbetar och som under aret fyller
66 ar eller ar aldre far en lagre skatt.
Personer under 66 ar som har pension
har ett hogre skatteavdrag.

KALLA PENSIONSMYNDIGHETEN
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Aldreforsorjningsstodet hojs fran januari 2022.

Nya regler for bostadstillagg
och aldreforsorjningsstod

Nya regler for bostadstillagg och aldreférsorjningsstod 2022
innebaér att fler har ratt till bostadstillagg och aldreforsorj-

ningsstod.

de nya reglerna giller frin januari
2022 och innebdr att taket fér den
bostadskostnad som kan ersittas
vid bostadstillagg och dldreforsor;j-
ningsstod hojs till 7 500 kronor per
manad for ensamstadende och 3 750
kr for gifta eller sambo.

Tilliggsbeloppet, det si kallade
konsumtionsstodet som laggs till
bostadskostnaden, hojs med 200
kronor foér ensamstaende och 100
kronor for gifta eller sambo.

Detta innebér att maximal ersitt-
ning for bostadstillagg till pensioni-
rer hojs fran 6 540 kronor till 6 990
kronor per manad.

Beloppet for skilig levnadsniva
som ligger till grund for berdkning
av dldreforsorjningsstod samt for

sarskilt bostadstilligg, hojs till 6 181
kronor per minad for ensamstaen-
de och 4 972 kronor for gifta eller
sambo.

omrékningarna gors automatiskt och
ingen ny ansokan behover goras
men forandringar av till exempel
hyra, inkomst eller tillgingar méaste
anmidlas till Pensionsmyndigheten.

P4 Pensionsmyndighetens
hemsida kan du géra en preliminér
berdkning om du ar beréttigad till
bostadstillagg. Lis mer om bostads-
tillagg:
www.pensionsmyndigheten.se/
bostadstillagg

KALLA PENSIONSMYNDIGHETEN

KOSTNADSFRI
UTBILDNING
i dldres ekonomi

Finansinspektionen bjuder in RPG:s
medlemmar till utbildningen "Tryggare
ekonomi pa aldre dar” under tva halvda-
gar den 30-31mars 2022. Kursen ger en
oversikt dver viktiga saker som &r bra att
kénna till inom ekonomi och forsakring.
Kursen sker digitalt och ar helt kostnadsfri.
Inga forkunskaper kravs.

=» ANMALAN SKICKAS TILL
eva.henriksson@rpg.org.se

senast den 10 mars, 2022.

Alla anmalda far ett gediget utbildnings-
material fran Finansinspektionen.

ore/kilowattimme

sa mycket kostade elen i Sveriges
dyraste omraden, elomrade 4 och
elomrade 3, i séder om mellersta Sveri-
ge, under en rekordtimme
i december.

For manga har vinterns hojda elpriser
blivit nagot av en chock som inneburit
betydligt hégre rdkningar an vanligt.
Nu foreslar regeringen en kompen-
sation for de hushall som drabbats
hardast. Ndrmare sju miljarder kronor
ska fordelas pa tva miljoner hushall,
det vill sdga vart tredje hushall.
Ersattningsmodellen borjar vid en
elférbrukning pa 700 kWh/manad upp
till taket for ersattningen dar kunden
far 2 000 kronor/manad, alltsa totalt 6
000 kronor.
Ersattningen kommer att ga ut auto-
matiskt, och ar alltsa inte nagot man
behdver anséka om.

KALLA: https://www.regeringen.se/
pressmeddelanden/2022/01/kompensa-
tion-for-hoga-elpriser/
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LUISA LANDEWALL

ALDER: 42
FAMILJ: Man och tva séner
BOR: I Boden
GOR: Garnisonspastor

Personportrattet/Luisa Landewall, garnisonspastor Bodens garnison

“

.. . L - - - r.\. LH . - . r- . ’
Luisa finns dér for sina rekryter = och hon ar.uppskattad. L R :

LUISA LANDEWALL

blev kristen av en slump. Hon gjorde lumpen
och dromde om att bli officer.
Som garnisonspastor ar hennes uppgift att vara
en trygg vuxen, fora etiska diskussioner och sprida
det kristna budskapet i en tid av oro.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO SIMON ELIASSON




Personportrattet /Luisa Landewall, garnisonspastor Bodens garnison
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K ? 5 ¥ E 7 o !
orsta gangen jag ser Luisa Lan- da * - | Lot LY g R T Jag Sa tlllJesus att
har garnisonsdag. Var dldsta W
dotter gor virnplikten och hela ' h d
mienr ki Boden 1 _ M SN ' Du har ett tidsfonster
dotterns dagar pa regementet : 7L R ' . § il d d ’
serut - | (i N R NI TR dr du kan visa om
! AN . - ; . oo
nyfikna har samlats for att ta del av livet pa regementet. it < e b, de t ar sant Oc h ve m ‘
Nyinryckta rekryter i uniformer marscherar fram och e = _
lamnade fordldrahemmet for att flytta kanske hundratals
mil hemifran.
och rérande att se dottern som for bara ett par manader
sedan bodde hemma i flickrummet. Nu har hon uniform,
Mitt i allt star Luisa Landewall. Hon haller i den guds-
tjdnst som garnisonsdagen borjar med. Eller, som det heter
regementet. Anda ir det henne alla ligger mérke till.
Hennes rost, ndr hon inleder med att sjunga natio-
sedan borjar tala om vikten av att viga vara den man 4r,
vikten av att vaga vara annorlunda tar hon sig sjilv, 1,51 cm
Det dr kndpptyst bland alla hundratals 4horare. Det hon
sdger ar sa viktigt. Det dr nagot vi alla bor ta till oss.
om henne. I matkon fortsétter samtalet, och tva okdnda
killar i uniform vander sig om och blandar sig i samtalet.
den ene, innan han fortsitter vidare framét i kon.
— Hon héller seminarium f6r oss, och det dr verkligen
id vart andra méte med luisa landewall har krispig
‘ ; host 6vergatt i snotyngd vinter och den storsta mi-
litirévningen pa aratal har inletts. Det dr 2019 och
Finland, Storbritannien och USA deltar under den tio dagar
langa 6vningen Northern Wind. Snon &r rekorddjup och vi
Garnisonspastor Luisa Landewall ar sjalvklart med pa
ovningen.
jag snabbt att jag ville vara kvar. Det var den plats d4r jag
upplevt den absolut bista gemenskapen nagonsin, sdger
Da och da gor hon en paus for att byta nadgra ord med en
rekryt eller nagot befél. Alla verkar kinna henne vid namn,
Luisa berittar om sin vag fran festglad 18-aring till kristen
garnisonspastor.

dewall 4r ndr Bodens garnison Om du nu ﬁnns
[ X X ]
familjen har 4kt till Boden for
Hundratals anhoriga och
tillbaka. Unga tonaringar som for bara ndgon manad sedan
Det dr pampigt, det dr kénslosamt. For oss dr det stort
bér vapen och har gatt upp niarmare tio kilo i muskler.
pa militdrsprak, korum. Hon dr 1,51 1dng. Kanske kortast pa
nalsangen, dr klarare 4n den klaraste hostdag. Nar hon
lang, morkhyad och kvinna som levande exempel.
Senare pa dagen talar dottern och de andra rekryterna
— Vi hor att ni pratar om Luisa. Hon &r ... Skitcool, sdger
superbra, fortsitter den andra.
Sverige ar virdland. 10 000 soldater fran Sverige, Norge,
tar oss fram med hjélp av Forsvarsmaktens skotrar.
— Nar jag gjorde lumpen efter att ha monstrat 1998, insag
Luisa och visar runt bland en rad tunga bepansrade fordon.
och det &r manga som vill sméprata en stund.
Luisa, som dr adopterad fran Colombia, planerade att -



Personportrattet /Luisa Landewall, garnisonspastor Bodens garnison

Krig dr skrdck, angest och ondska. Men det dir

ocksa mod, lojalitet, gemenskap och syskonskap.

gora en aterresa till landet dir hon féddes. Kanske hitta sina
rotter och forhoppningsvis fa en storre forstaelse for sin
forsta tid i livet. Men, den dér resan rann ut i sanden och nu
stod Luisa utan nagra planer éver huvud taget.

Luisa hade vid det hér laget skrivit in sig p forskolldrar-
linjen i Uppsala. Inte s mycket for att hon ville bli férskol-
larare. Nej, det som lockade var kérleget. For genom att
vara inskriven pa forskolldrarlinjen hade hon rétt till det
atravarda karleget som gav henne access till alla stora fester
i Uppsala.

Hennes plan var att gora lumpen, och i viantan pa det
tankte hon ta nigra hogskolepoing och festa.

— Men i min lilla grupp av studenter fanns tre personer
som gétt Livets Ords bibelskola. Vi hade minga spannande
diskussioner och plétsligt upptéckte jag att jag hade hittat en
plattform dar jag kunde stélla mina existentiella frigor.

ANNONS

Till omgivningens stora férvaning blev Luisa religios.
Luisa hade varken ndgon kristen bakgrund eller sag ut som
schablonbilden av en kristen 18-aring.

Hosten 1999, precis nar hon skulle géra lumpen, hade hon
vad hon beskriver som ett slags fralsningsupplevelse dar
tron pa Gud gick fran hjarnan till hjartat”.

—Jag sa till Jesus att "om du nu finns ... Du har ett tidsféns-
ter dar du kan visa om det dr sant och vem du ar” Och da
upplevde jag att han gjorde det. Kanske inte med eldskrift,
utan med en kénsla av frid.

Nésta mote med Luisa dger rum vid juletid 2021. Pan-
demin har legat som en tjock, gra och kviavande filt 6ver
Sverige i snart tva ar, och ytterligare ett orosmoln fran st
har seglat in i vart medvetande.

Samtalet tar i princip vid dar det férra slutade och nagon
startstracka behovs inte. Det boljar hogt och 14gt, och Luisa

\»
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fortsitter att berdtta om sin vég att bli préist, och om hur det
kom sig att hon blev garnisonspastor.

Luisa stortrivdes inom Forsvarsmakten och under aret
hon gjorde lumpen landade hon i vem hon var. Hon insag
att den déar schablonbilden 6ver hur kristna 18-aringar
ser ut ar just - schablonbilder. For Luisa var ju fortfarande
samma Luisa, men med en tro pa Gud och en 6vertygelse
om att det finns nagot storre och nagot meningsfullt.

Luisas nya plan var nu att verge forskolldrarlinjen
och ambitionerna pa att bli lirare. Istillet siktade hon
mot att bli officer. Av olika anledningar fullféljde hon inte
utbildningen. Luisa kédnde sig kluven. Hon trivdes ju inom
Forsvarsmakten och ville fortsitta dir. Samtidigt vixte tron
allt starkare och Luisa sokte in till préstlinjen, samtidigt som
hon fortsatte att jobba inom Férsvarsmakten.

Luisa borjade jobba som prist i olika forsamlingar och
trivdes. Men ndr Luisa insig att det gir att kombinera ar-
betet med prist med arbetet inom Forsvarsmakten, att det
finns en viktig roll att fylla som militarprast foll allt pa plats,
och idag, minga ar senare ir Luisa alltsi garnisonspastor
pa Bodens garnison.

et dr ett angelaget jobb med stundtals mycket tunga arbets-
uppgifter. Till vardagen hor att finnas som stod for
D de unga rekryter som ibland lingtar hem, kanske
kinner sig rddda infor framtiden eller &r oroliga
infor olika uppdrag.

I yrkesrollen som garnisonspastor ar det l1angt ifran
sjalvklart att de hon méter &r troende. Ibland dr det minst
lika viktigt att hon finns som en vuxen méanniska, som bade
ar mitt i forsvarsmakten, men pa samma gang star utanfor
verksamheten och da som prést.

— Min huvudsakliga uppgift ar att hjdlpa forsvarsmakten
med ett andligt och existentiellt sprak, forklarar hon.

Nar vi sags senast, pa stordévningen Northern Wind, dog
en kvinna under tragiska och olyckliga omstindigheter, och
Luisa fick d4 en aktiv roll under samtalen med de berérda
militdrerna och rekryterna.

— Min uppgift dr ocksa att finnas med under évningar
som stdd. For att det hdnder olyckor under si hir stora
ovningar, det vet vi.  mitt arbete ingar ocksa svara uppgifter
som att Iimna doédsbud under till exempel utlandstjanstgo-
ring, forklarar Luisa.

Under de snart 25 aren inom Forsvarsmakten har Luisa
tjanstgjort i savil Afghanistan som i Mali. Hon har sett
krigets fasor pa nira hill, men hon har ocksa stéirkts i sin
overtygelse om vikten av att skydda demokratin. Hennes
mantra har redan fran borjan varit att rekryterna ska lamna
Forsvarsmakten i bittre skick dn de var nér de borjade. Att
varnplikten ska stérka, ldra och utveckla.

Med bittre skick syftar hon naturligtvis inte bara pa fysi-
ken. Det handlar i allra hégsta grad om moral och etik ocksa.
Om att behandla varandra - och fienden - med respekt.

For allra ytterst forbereds de unga rekryterna som gor sin
varnplikt for krig. Det far man inte glémma bort.

— Krig ar skrick, angest och ondska. Men det dr ocksa
mod, lojalitet, gemenskap och syskonskap. Krig handlar
om att finnas mitt i det onda utan att férgoras av det, siger

Luisa. 9

Adopterades fran
Colombia till Uppsala.

Borjade sjunga hemmavid och
fick bérja i kor nar jag var 5 ar.
Jag har inte slutat sjunga an.

Borjade aka skidor.

Alskar att spela fotboll
och gar i fotbollsklass i

w hﬁgStadiet.

Ryckte in i det militara.

Traffade min man och sa
smaningom adopterade vi
tva barn.

Prastvigdes till omgiv-
ningens stora férvaning.

p Ar 2000 ryckte Luisa
£ in i det militéra.
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Personportrattet/ Luisa Landewall, garnisonspastor Bodens garnison

Luisa trivdes i Férsvarsmakten fran boérjan.

Krig handlar om att férsvara , men det handlar
ocksa om att ldra sig att doda. Kristendom handlar om
kérlek. Ber du for dina motstandare ocksa?

— Det dr en svar fraga! Sjilvklart ber jag for den ryska,
unga pojken som gor varnplikt ocksa. Jag ber dven for
talibanerna och de som skot pa oss nir vi var utlandsstatio-
nerade. Men naturligtvis hoppas jag alltid att min sida ska
segra, sager Luisa.

on berattar om kanslan hon upplevde pa basen
H i Afghanistan, nir hon fick berittat for sig hur

talibanerna behandlat médnniskor, valdtagit kvin-
nor, avrattat manniskor pa Stadion som underhéllning och
brént folk levande.

— D4 blir jag arg! Nar vi firade gudstjianst dar, nir vi
firade nattvard, da omgavs nattvardsvinet av en extra stark
symbolik. Jag hillde Jesu blod 6ver marken efter det att
gudstjinsten var slut och bad att det skulle bli en plats diar
kirleken skulle vinna 6ver ondskan, berittar Luisa.

Samtidigt 4r hon kluven, sdger hon. For p4 samma gang
som hon ber for kloka befilhavare ocksa pa fiendesidan,
ber hon i hogre grad att de svenska soldater som skickas ut
ska komma hem helskinnade.

— Och jag ber till exempel for kallt vdder, eftersom jag vet
att vara soldater r rustade for att strida i kallt vider. Samti-
digt vet jag att civilbefolkningens barn dor i kylan, och de
ar ju helt oskyldiga ...

Luisa tystnar. Fragar, liksom for sig sjalv:

— S& hur ber man da? Det dr kanske d man tar till de tra-
ditionella bonerna "Herre, férbarma dig 6ver oss, férbarma
dig over varenda kotte pa stridsféltet. Herre, ridda oss.”

Ménga av samtalen hon har med férsvarsmaktens
personal, savil rekryter som anstéllda, ar alltsd av etisk och
moralisk art. Enskilda samtal om hemlingtan, tvivel pa

det man gor, funderingar 6ver livet och doden ar alltsa en
naturlig del av jobbet. Men ocksa diskussioner i grupp om
etik och moral, om en soldats uppgifter, om grupptryck -
och om helighet.

— Krig innebdr en laglig ratt att bruka vald. Det stéller
krav pa kunskap om till exempel Génevekonventionen,
men ocksd kunskap om vart psyke. Det hinder nigot med
oss minniskor nér vi maste bruka vald, dven om det dr
lagligt vald.

Luisa tréaffar mén och kvinnor som brukat just det har
valdet under utlandstjanstgoring. En del kommer hem och
behover gora en 1ang resa for att anpassa sig till den nya
tillvaron hemma.

— Du kan stéllas infor situationer dar du i efterhand
behover sta for det du har gjort. DA méiste du genomga en
slags forsonings- och forlatelseprocess gentemot dig sjalv.
Du behover lira dig att strida med vérdighet och i forvig
tdnka igenom vad du star for och vilka dina etiska princi-
per &r, konstaterar Luisa.

Sedan Luisa blev troende kidnner hon ett storre lugn
inombords. Hon séger att det 4r skont att ha hittat en
himmelsk forilder, kanske alldeles sirskilt skont for henne
som adopterad.

— Tillsammans med Jesus &r jag ostoppbar. Det betyder
naturligtvis inte att jag inte kan g sénder, men jag skulle
vilja sdga att tron trillar ner i superkraftsfacket. Det dr en
kalla till styrka och det gér ndgot med mitt DNA.

Luisa aterkommer till motséittningen mellan krig och
religion. Sager att hon f6r linge sedan landat i 6vertygelsen
om att hon &r beredd att férsvara demokratin till varje pris.

— Demokratin har betydligt storre potential att skapa
fler, lyckliga och fria ménniskor 4n vad en diktatur har.

Om Gud maste vilja sida, da tror jag att han véljer var sida,
demokratin. %

Aven for man

Borjar du blilite tunn i
toppen, eller drommer du
om en fylligare skaggvaxt?
Hair Grow tabletterna tillfor
néringsamnen till dina har-
séckar fran insidan.

Sa blev mitt
har fylligt

Mitt har har de senaste manga aren
varit helt platt och inte det minsta fyl-
ligt, oavsett vilken frisyr jag har haft. Det
trodde jag att jag var tvungen att leva
med. Men en dag fick vi ett paket fran
Wellvita med kosttillskott som vi hade
bestallt, av misstag hade ett paket Hair
Grow kommit med.

- Nar vi kontaktade Wellvitas kund-
tjanst beklagade de felet och sa att
vi kunde behalla paketet. Da tankte
jag att jag lika garna kunde prova
tabletterna.

MIN FRISOR SAG SKILLNAD
- Fem manader senare upplevde jag

Har kan du képa Hair Grow

Prova for halva priset
Endast 149:-

+frakt 39:- for 2 ménaders férbrukning.

en klar skillnad pa mitt har. Minst tio
olika vanner och bekanta har sagt att
de tycker mitt har har blivit tjockare. Till
och med min frisér markte att nagot
hade hant med mitt har utan att jag
hade pratat om det.

- Det arinte bara haret som har haft
nytta av Hair Grow. Det har dven varit
bra fér mina égonbryn. Nu har det nam-
ligen borjat vaxa sma nya harstran dar
det inte har funnits nagra i aratal, an-
tagligen for att jag plockade dem lite
val flitigt i min ungdom. Sa jag ar defi-
nitivt n6jd med att det rakade komma
fel produkt med i vart paket.

Hair Grow-tabletterna innehaller &mnen som
kroppen kan anvénda i hdrproduktionen; Det
naturliga hirsextraktet och ndringsémnen som
L-cystin och taurin, samt biotin, dven kallat
"harvitamin" ef-

Bestall med abonnemang. Specialpris pa 1:a tersom det hjalper
leveransen. Ingen bindningstid. Betala efter till att blbeohalala _
du har mottagit din bestéllning. normalt har. Aker- weellvita
sirkernirvarion, |G
&) 0223-500350 (B wellvita.se ‘
Vardagar kl. 8-16 [ ——
h“m
. . . - — "
wellvita & Trustpilot | setgsat som srar 3 -

Annons

Ny och forstarkt
Hair Grow

Hair Grow ar Wellvitas
forbattrade och vidare-
utvecklade hartablett.

Férutom de ursprungliga och
populara ingredienserna har
produkten nu ocksa tillsatts
ett extrakt av dkerfraken som
kan framja och starka din
harvaxt. Pa engelska kallas
vaxten Common Horsetail
(Vanlig Hastsvans), ett valdigt
passande namn, aven om
det antagligen beror mer pa
vaxtens utseende an pa dess
goda egenskaper i samband
med har.

BIOTIN

Biotin, ofta kallat 'harvitamin'
ar fortfarande en viktig
ingrediens i den forbattrade
Hair Grow tabletten och
Wellvitas produktutvecklare
har justerat sammansattningen
sa innehallet av biotin nu har
tiodubblats.
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Japanerna kallar det skogsbad. Vi svenskar har éinpu inget uttryck f6n_d_et. :
Men klart ar att vi ar manga som soker kraft och trost i naturen. :
Det ar inte sa konstigt, menar prasten och férfattaren Are Norrhava.,

TEXT BRITA SYLVEN

eniorposten triffade Are

Norrhava som ar prist och

forfattare till boken Djup

tid och tunna stdllen och
pratade om natur och andlighet. Are
Norrhava hors ofta i Sveriges radio
och dven i sin podcast med samma
namn.

— Trots att vart samhdlle har ge-
nomgdatt en grundlig avsakralisering i
modern tid tror jag att vi djupt inom
oss dr barare av den hir vordnaden
for naturen och varelserna som lever i
den, siger Are Norrhava.

Hans spaning ar att det mitt i vir
ytliga och individualistiska tid finns
tecken pa en djup lingtan hos manga
manniskor efter liv, mening och tro
pa djupet. Det finns ett sokande efter
“tunna stéllen” dér livet ar pa riktigt.

Med “tunna stéllen” syftar Are Norr-
hava pa platser eller tillfillen diar man
upplever en kinsla av att virlden ir
genomskinlig, en kénsla eller aning av
kontakt och samhorighet med nigot
storre dn en sjalv.

— Det eviga finns hir och nu. Och
for manga manniskor intraffar just
detta i naturen kanske for att man har
lattare att ppna sina sinnen i har.

Are Norrhava ger ord for det som
manga har svart att benimna, det som

]

vi inom kyrkan ju kallar fér Gud.

Are Norrhava konstaterar att teolo-
gen Marcus J. Borg sa det s bra med
sitt uttryck: Ett tunt stille dr var helst
ditt hjarta dppnar sig”.

den djupa tiden &r ett uttryck for
tillfallen nir evigheten liksom bryter
igenom den kronologiska tiden.

Det blir ett evighetslangt 6gonblick
kanske man skulle kunna siga. Are
Norrhava menar att nir vi upplever
“djup tid” och “tunna stillen” paver-
kas och utvecklas vi positivt till att sta
mer stadigt pa jorden och emellanat
till och med fa brista ut i blom.

— Jag ser for mitt inre dga tradet
som véxer nira vatten. Om vi tinker
oss rotterna som hjartat, som stracker
sig efter den djupa kallan. Alltsa nar vi
gor sddant som vi mir bra av, som till
exempel att vistas i naturen, har vi sa
att sdga storre mojlighet att absorbera
den néring det friska killvattnet ger,
forklarar Are Norrhava.

Nagon har sagt, “vishet ir att kinna
till tingens harmoni, lycka ar att dansa
i takt med den”. Den pulsen har det
vasterlindska samhéllet pA minga
sitt tappat. Helhetstinkandet har
fallit bort, men Are Norrhava tror
att manniskors sokande och langtan

TR

visar vagen tillbaka. Han refererar till
flera studier som tyder pa att det 4r
mycket vanligare 4n vad man kanske
skulle kunna tro att manniskor bar
pa erfarenheter av transcendens.

Var tredje till var fjirde engelsman,
amerikan och finlindare svarade ex-
empelvis ja pa frigan om de nagonsin
varit medvetna om eller paverkats av
en nirvaro eller kraft — vare sig den
kallas Gud eller inte — som skiljer sig
fran det alldagliga jaget, skriver Are
Norrhava.

Man fér sillan en s stark kinsla av
att vara ndra livets mening och sig sjilv
som pa fjallet eller i skogen. Manga
skulle skriva under p att de upplevt
en stark kinsla av andlighet i naturen.
Samtidigt dr svenskar det folk i virlden
som tar starkast avstand ifrin orga-
niserad religion. Den motsittningen
undersoker David Thurfjell, professor
i religionshistoria i sin bok Granskogs-
folk: Hur naturen blev svenskarnas
religion. I arbetet med boken har han
intervjuat svenska skogsbesokare om
varfor de gar i skogen.

“Jag hade satt mig pa en sten for att
vila i skogsbrynet. Ljus silade in mellan
bjorkar, tallar och granar fran de 6ppna
dngarna intill. Medan jag satt dir kom
ett ridjur trippande mellan traden. Det
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stannade till och betade nagra tuggor
hér och dér. Jag satt stilla och iakttog.
Till sist var radjuret bara ett par meter
ifrdn mig, fortfarande upptaget av gras
och orter pa marken. S hojde djuret
pa huvudet och vara 6gon mottes en
lang sekund innan hon ryckte till och
kastade sig ivig mellan stammarna.
Stimningen brots men fér en stund
hade jag varit s fullt en del av platsen
att jag inte lingre kant mig som en
enskild médnniska.” (Ur Granskogsfolk)
Ett &terkommande svar i David
Thurfjells intervjuer ar kinslan av att
hora samman med andra arter och
med universum. Minga beskriver
kénslor av jagupplosning och tack-
sambhet, liksom upplevelser av frihet,
skonhet, mening och tillhorighet.
En del anvidnder ord som helig och
besjdlad om naturen men manga
virjer sig ocksd infor att beskriva sina

upplevelser som andliga. En av de per-
soner som David Thurfjell intervjuar,
Viktor, beskriver sin virldsbild som
strikt vetenskaplig, men berittar anda
om sinnestillstind "utover det vanliga”
i skogen. Nar Thurfjell fragar varfor
han viskar nir han berdttar om detta
svarar Viktor: ”Jag vill gomma de hir
grejerna fran mitt intellekt.”

ekologi, ldran om samspelet i natu-
ren, kommer fran grekiskans ord for
hem (oikos) och harmoni (logos) och
betecknar den ordnande princip som
binder samman all existens i en dver-
gripande kosmisk ordning. Ekologi
handlar om sammanhang, relationer
och helheter. Och allt detta ligger ju
ndra ett andligt forhallningssatt.

“Ju mer jag studerar naturen, desto
mer 6vervildigande blir kinslan av
hur fantastiskt allt r organiserat. Dar
finns en intelligens som &r s makalos
att jag maste komma till slutsatsen att
det finns ett férnuft och en skapare
bakom.” S4 sa den italiensk-ameri-
kanske forskaren Carlo Rubbia efter
att ha vunnit Nobelpriset i fysik 1984,
och blev diarmed signifikativ for en
attitydforandring mellan religion och
vetenskap. Och Albert Einstein, en
av tidernas storsta vetenskapsman,
jamstillde ibland gudsbegreppet med
naturen och sa att studier av fysiken
och naturlagarna ofta framkallade en
speciell religios kinsla”. Hans podng
var att varje "tinkande méanniska” fylls
med tacksamhet och 6dmjukhet infér
naturens struktur och skonhet.

Vetenskapen och religionen stod i
flera &rhundraden som totala motsat-
ser och bittra konkurrenter om ménn-
iskans tro. Och &ven om det senaste
arhundradet dominerats av vetenskap,
tekniska landvinningar och en distan-
sering fran naturen sa ar vetenskapen
full av bevis for dess roll i vart vilma-
ende. Bevis pi mikroskopisk niva i vara
kroppar, hur naturens gréna 16v och
jordens bakterier konkret bidrar till en
battre hélsa, bide i kropp och knopp. %

“Manga skulle skriva under pa att
de upplevt en stark kdnsla av andlighet
I naturen.”

Forskningen om naturen
som likande kraft:

=?» Ménniskor som bor i stadsmiljéer
med mycket vaxtlighet &r friskare &n
de som bor i omraden med mindre
gronska. De dr mindre stressade,
lever langre och har lagre risk for
hjart-karlsjukdom, hégt blodtryck, typ
2-diabetes och mental ohélsa.

=» Barn som féds och bor i gréna

grannskap har mindre risk for lag f6-
delsevikt och 6vervikt senare i livet.

=» Foérskolebarn med tillgang till rym-
liga, gréna och varierade utemiljéer
far battre koncentration och natt-
s6mn, okat vdlbefinnande och farre
infektioner.

=> Ett japanskt "skogsbad”, allts4 ett
kort, avspédnt besok i skogen, har en
positiv effekt pa manniskors immun-
forsvar.

=» Bréstcanceropererade kvinnor kla-
rar sin behandling battre om de vistas
i naturen regelbundet.

=¥ Utsikt mot natur fran sjukhusfénst-
ret kan leda till att patienter mar biattre
och snabbare blir friska. En rad studier
visar att blotta anblicken av natur,
exempelvis bilder, filmer eller akvarier,
kan verka stressdampande och hal-
sofrdmjande.

=>» Nar hjarnan spontant tar inin-
trycken av naturen far vi aterhamtning
och stressreducering.

KALLOR: FORSKNING.SE, KI, SLU OCH
NATURVARDSVERKET,

TJATTER: HUR DU OVERVINNER ORO OCH
ALTANDE AV ETHAN KROSS

“Det var pa en skidtur hogt uppe pa
fidllet. Plotsligt strommade tararna
ner for mina kinder och hela jag
genomsyrades av en obeskrivligt
stark kdnsla av en ndrvaro. Vi dr
inte ensamma, tdnkte jag dd. Den
kdnslan ldngtar jag ofta tillbaka
till. Det dir svart att sdtta ord pa
men det handlar vil helt enkelt

om ndgot vi inte kan forstd. Nagot
storre som vi bara kan ana och
kdnna. Och i naturens skonhet kan
vi uppleva det sd konkret. Kanske
dr det Gud, jag vet inte. Livet blir
som pa riktigt i fidllen eller vid
havet eller i skog och mark.”

ANONYM KALLA
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Har ar alla
valkomna

precis som de dr

Redan innan portarna slas upp ringlar kon till
S:ta Clara kyrka lang. Hit kommer bade vanliga

och ovanliga kyrkobesdkare.

Varje dag far ett hundratal hemldsa och fatti-

ga manniskor mat har.

text anna-maria stawreberg foto maria dstlin

ndn yr och termometern har passe-

rat tio minusgrader. Musiken fran

kyrkan hors lang vég, och det lyser

vialkomnande genom S:ta Claras
fonster.

Det dr tidig morgon och S:ta Clara kyrka ar
redan fylld av médnniskor. Det racker att kliva
innanfor dorrarna for att forsta att det hir
inte ir en vanlig kyrka. For, samtidigt som
morgonbonen pagar framme vid altaret,
en kor sjunger och nagon spelar, ligger
manniskor och sover i bdnkarna. Andra tvét-
tar av sig pa toaletten samtidigt som ytterli-
gare andra har tagit av sig strumpor och skor
for att forsoka gnugga liv i viarkande fotter.

Inne i det minimala kontoret stir diakonen
Yvonne Kerygman och gar igenom en ny le-
verans kldder som en férsamlingsbo ldamnat.
Kladerna kommer att fa en strykande atgang,
det vet Yvonne redan, for dir ute finns det
maéanniskor som fryser.

— I Bibeln stér det att “de fattiga har ni all-
tid ibland er”. Sa 4r det hér i St:a Clara ocksa.
Vi dr en kyrka for de tilltufsade, missbrukare,
hemlosa, médnniskor med psykisk ohélsa.
Men vi har ocksd mdnga pensiondrer, ensam-
stdende och barnfamiljer. Vi delar ut mycket
klader till barn, konstaterar hon.

For den som tror att det inte finns fattiga
manniskor i Sverige kan tdnka om direkt.
Alternativt besoka S:ta Clara kyrka en vanlig
tisdag. Yvonne berittar att i och med pande-
min, har ndden blivit storre dn ndgonsin.

— Vi stér infor en sddan nod och ett sddant
tryck sa att jag ibland kinner att "hur ska vi
kunna hjélpa”, sdger Yvonne.

S:ta Clara dr 6ppen varje dag, och mat delas

“Ndr ndgon
har synpunk-
ter brukar
jag fraga 'Vad
skulle Jesus ha
gjort?’

ut mandag-fredag, da dagen borjar med
frukost for de manga hungriga. For kyrkans
manga volontirer borjar dagen dock tidigare
dn si. Redan klockan sex gar nagra av de 150
volontirerna som har ansvar for frukosten
en runda p4 stan for att plocka upp éver-
bliven mat fran butiker, kaféer och restau-
ranger.

— Det gar at mycket mat. Vi kokar till ex-
empel narmare 500 koppar Kkaffe varje dag,
sager Yvonne Kerygman.

de riktigt morgontidiga har tillbringat natten
pa stan. Det dr nimligen ofta de hemlosa, de
som inte har nigon annanstans att sova dn
pa harbdrgen, pa parkbankar eller stotvis pa
centralstationen som vaknar tidigast.

Eftersom minniskokroppen inte dr skapad
for att st4, gi eller sitta 24 timmar om dygnet,
utan behover vila i horisontalldge da och da,
blir kyrkbiankarna en fredad plats att vila pa.

— Den som inte far ligga ner far 6dem,
bensar och svar virk. Darfor later vi

Pa morgonen ringlar kon lang i vantan pa varme, toalett och frukost.

maénniskor vila utstrackta i bankarna, &ven om
vi vet att det provocerar en del. Nar ndgon har
synpunkter pa det brukar jag fraga ”Vad skulle
Jesus ha gjort?”, sdger Yvonne.

Volontirerna har borjat duka fram frukos-
ten pa bord som placerats i kyrksalen och
snabbt bildas en lang ko.

— Vi delar ut mat till mellan 80 och 120 perso-
ner om dagen, berittar priasten Mats Nyholm,
och hiélsar pa nigra vilbekanta ansikten i kon.

det &r en brokig skara madnniskor. Nagra i kon
ser ut att vara unga manniskor pa vig till det
alldeles vanliga kontorsjobbet i city, mana om
att hilla fasaden och forsoka uppritthilla en
kénsla av viardighet. Andra dr dldre och kom-
mer med rollatorer. Vissa dr missbrukare och
andra lider av psykisk ohélsa.

Den gemensamma nidmnaren dr att ingen
av dem egentligen vill vara hér. For sjdlvklart
ar ett livi kyla med tom mage inte sjilvvalt.
Manga av besokarna har haft ett vanligt jobb
och ett vanligt liv innan nagot gjort att de ham-

“Som hemlos dr man trott for jamnan.
Det gar nog inte att forestdlla sig hur
utmattad man dar”

nat hir. Kanske har de rakat ut for en smaért-
sam skilsméssa, kanske har de blivit lang-
tidssjukskrivna eller rakat ut fér en forlust
av nagot slag. Det i sin tur kan ha medfort att
de under en period i livet hamnat efter med
rakningarna, hamnat hos kronofogden och
blivit av med sin bostad. Ddrefter kan det
vara svart att komma tillbaka.

— Vi forsoker hjilpa sa gott det gar. Sam-
tidigt ser vi att behovet bara dkat sedan
pandemin, sdger Yvonne Kerygman.

En 14ng ko har bildats framfor bordet med
mat. Kaffe, bullar, smorgésar och 6verblivna
sallader delas ut i rask takt. e 4
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En kartong full med barnmatsburkar och
villing blir tom direkt. Aven barnblojorna har
en strykande atgang. Hit ar det inte enbart
hemldsa som kommer, dven vanliga, fattiga
barnfamiljer far hjilp av S:ta Clara kyrka.

Langst bak i kon star Beata. Hon dr
hemlos, och dter dar det serveras mat. Idag
hoppas hon pa en sallad. Hon ger ett lagmalt
intryck och &r i 60-arsildern.

—Jag har forsokt fa jobb, men far inget. Si
jag ater dar jag far mat, och sover dér jag far
plats, sdger hon.

Intill henne star Ray Raivo Sturans. Han har
haft storre tur och dr numera anstalld av kyr-
kan, dven om det under en period sag morkt ut
for honom. Han har en bakgrund som drog-
missbrukare och fingelsekund, och hittade till
S:ta Clara kyrka efter att ha blivit frélst.

— Sedan dess har S:ta Clara blivit som en
familj for mig, konstaterar han.

For Rosmarie Axelsson blev kyrkan en
viktig plats for ndgra ar sedan, da hon var
langtidssjukskriven och kéinde sig ensam.

—Jag blev otroligt vil mottagen och om-
hédndertagen. Bland annat fick jag mojlighet
att folja med till en kursgard och dér borjade
jag fa tillbaka min energi, jag fick nya vinner
och borjade larjungeskolan, sdger Rosmarie

RO e | _
‘Bade vanliga och ovanliga besékare '
'?kommel tiIl s:ta‘CIara kyrka.

VILL DU HJALPA S:TA
CLARA ATT FORTSATTA
HJALPA?

=> Gain pa claravintern.
se eller pa clarakyrka.se
och las mer.

Kanske kan du skanka
presentkort pa klader,
mat eller restaurangbe-
s6k? Swisha en slant?
Eller kanske har ditt
foretag haft konferens,
och fatt 30 portioner mat
over? Allt &r vdlkommet.

HJALP S:TA CLARA
KYRKA:

SWISH: 1231312883
BANKGIRO: 748-7366

Axelsson, som idag jobbar med socialt arbete
i kyrkan, och fatt ett helt nytt sammanhang
att verka inom.

Under dagen stannar manga besokare
kvar i kyrkan. Mats Nyholm, Yvonne Ke-
rygman och diakonen Nathalie Edin gar
runt och smapratar med minniskorna som
samlats.

tidigare har s:ta clara haft 6ppet for 6vernatt-
ning i kyrkan nigon eller nagra nitter varje
vecka. D4 har Stockholms hemlosa kunnat
skriva upp sig pa en lista och de 31 forsta fatt
en varsin madrass att vila pa.

En av dem som regelbundet 6vernattar i
kyrkan ar 38-arige David.

— Som hemlos dr man trétt for jimnan. Det
gdr nog inte att forestélla sig hur utmattad
man ar. De flesta nitterna sover jag pa Cen-
tralstationen, men déir gar det inte att ligga,
och varje natt klockan tre blir vi utkérda
eftersom det ska stidas, beréttar David.

Vid arsskiftet tvingades S:ta Clara upphora
med sin 6vernattningsverksamhet eftersom
kyrkan dr kulturminnesmérkt och brandsa-
kerheten inte dr ultimat.

Istdllet har nattoppen flyttat till Fokunga-
kyrkan p4 Sodermalm i Stockholm. %

Hyresratt eller
eget hus?

Kan jag fa bostadstillagg?

Valkommen till ett digitalt mote dar vi informerar om bostadstillagg,
berdttar hur du ansoker och svarar pa dina fragor.

Pa pensionsmyndigheten.se kan du ldsa mer och delta i motet.
Du behover inte anmala dig. Det &r enkelt!

Lan och
tillgangar?

PENSIONS
MYNDIGHETEN
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Wera funderar

Wera Olovsson

Krénikor fér SeniorPosten.

Nagon vill spela mej

fér mej har det blivit mycket tv-tittande under coronapan-

demin. I stillet for att umgas med ménskliga vinner har jag

umgatts med TV-n. Och visst finns det ménga fina program!

En del ger nya insikter, andra ar bara roande och en del berér
ens innersta. Det senare hdnde mig nir jag satt och slotittade pa en film. Plotsligt
upptickte jag att den berittade nagot fantastiskt. Nar filmen var slut sokte jag
upp den pa SVT-play och sdg om den. Filmen heter Jakten pa tontrd och handlar
om en fiolbyggare som dromde om att en gang kunna bygga ett instrument i
Stradivarius-klass. Men for att drommen skulle kunna bli verklighet maste han
fa tag i en viss sorts trd. Det skulle vara 16nn i rétt alder och storlek. Var fanns ett
sadant trad? Han begav sig till Bosnien, dir fanns det Ionnskog. Problemet var
bara att dir fanns s mycket bomber efter kriget sa skogarna var livsfarliga att ge
sig in i. Dock fick han tips om ett trdd som kunde vara lampligt. Men det visade
sig vara for ungt. Enligt fiolbyggaren behdvde det bli ett par hundra ar dldre for
att duga som fioltra. Sa hittade han ett storre trdd men det visade sig att det var
olagligt att filla. Han gav upp, konstaterade att drommen han hade gick upp i rok.
Han tog kontakt med den berémda violinist som han lovat att bygga fiolen till
och beklagade att den inte kunde bli nigon fiol.

Sa hinde det, han fick ett telefonsamtal ddar man meddelade att man sagat ner
en l6nn som delvis var rutten men kanske det fanns s mycket friskt tréd i den sa
att det kunde bli en fiol. Han var inte sen att undersoka, knackade pa triadet och
se: Han fick en ton till svar. "Det ber om att fa bli en fiol,” konstaterade han. Och
det blev en fiol, som nir den var firdig 6verlimnades till den skickliga musikern
som kunde “ingjuta sin sjdl” i den. Skén musik uppstod. For det dr ju s4, att dven
om fioler dr vackra att se pa och ar gjorda av finaste tra s beh6vs det ndgon som
kan spela dem.

jag vet inte om alla trad har en ton men jag tror att varje manniska har det. En ton
som inte har med vara rostorgan att gora, den finns inom oss och dr nerlagd av
Skaparen sjilv. Han dr ocksa den ende som kan fa tonen att ljuda.

Vem dromde mig?

Vem spelade mig?

Vem sjong min sangs tonart?

Sa heter det si vackert i en av poeten Bertil Malmbergs sista dikter.

Men nir man blir gammal och skruttig da? Lat mej fa citera Bertil
Malmberg igen:

Ndgon gang / maste fiolens trd / ha uppndtt sin yttersta mojlighet, / sin sista
fulliindning -—sin absoluta hojdpunkt /av mognad och resonans. / Att dd dnnu
kunna spela....

Mastaren kan. Och har vill jag citera &nnu en poet, namligen Bo Setterlind
som i sin dikt om trasiga fioler siger bland annat "Men i hans
héinder dog jag>

Tonen kan inte ens dlderdomen ta ifran oss. Den dr av
evighet. 8
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Jagvet inte om alla trid
har en ton men jag tror att
varje mdnniska har det.”

Komigang

med tréining

Aldrig tranat tidigare? Da
ar det dnnu stoérre anled-
ning att satta igang nu!

Det ar aldrig for sent att bdrja trana. Tvartom kan man saga att ju dldre man
arnar man borjar trana — desto storre positiva forandringar.
Det finns massor av studier som visar att framfor allt styrketraning bromsar

aldrandets negativa sidor.

text anna-maria stawreberg 010 per eriksson

et &r aldrig fér sent att hitta sunda
vanor- snarare blir det allt vikti-
gare med stigande alder.

Det ar Bjorn Takei, med en

bakgrund som fystrdnare och
grundare av Takkei Trainingsystems overty-
gad om.

Det giller savdl kvinnor som mén.

— Det dr val kant att vi borjar tappa mus-
kelmassa nir vi passerat 40-strecket. Det gor
ocksa att vi forbranner mindre fett, minskar
var explosivitet och riskerar att skada oss,
eftersom balansformagan avtrubbas och vi
inte langre orkar ta emot oss om vi faller,

“Trdning
bidrar till
frihet”

sdger Bjorn. Att inte kunna ta emot sig sjilv
vid ett fall &r samma sak som att ga ut med
hédnderna bakbundna, det vill nog ingen
gora ndr det ir halt ute till exempel. P4 sa
sitt bidrar trianing till en frihet vi kanske inte
alltid tanker pa!

Och att styrketrdning inte passar kvinnor
som passerat klimakteriet 4r en myt, visar
en rad undersokningar.

kvinnor har mindre muskelmassa dn méin av
naturen, och dirfor ar det extra viktigt for
kvinnor som passerat 50 att jobba for att
behalla musklerna. Den fraimsta anledning-
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en dr naturligtvis att behalla styrkan och
inte tackla av i onddan, men starka muskler
paverkar ocksa skelettet, minskar risken for
benskorhet och dkar rorelseglidjen.

Enligt Michail Tonkonogi, professor i
medicinsk vetenskap vid Hogskolan Dalar-
na, som tillsammans med Helena Bellardini,
hogskoleadjunkt i medicinsk vetenskap och
forskare inom omradet fysisk aktivitet for
dldre vuxna, skrivit boken Senior Power, pa-
verkas ocksd hjdrnan positivt av traning. %

=» Ovningarna &r tagna ur boken Senior Power
av Helena Bellardini och Michail

Tonkonogi (SISU Idrottsbocker). Boken

finns att bestélla fran
www.sisuidrottsbocker.se/produkt/senior
-power-styrketraning-for-aldre/

=?» L4s mer pd www.sisuidrottsbocker.se

Senior Power.

hemmaovningar
for dig som vill komma
igang med triningen

TIPS!

=>» Varm upp fore trdningen genom att till exempel ga pa stillet, pendla med armarna samt géra héga knalyft i lugnt tempo.

1. STAENDE TAHAVNING

Tranar: Vadmusklerna och balansen
# . ]

Borja i utgangsposition dar du star med Res dig pa tarna sa hogt du kan i lugnt Upprepa 8-12 ganger.

bada fotterna pa golvet med stéd moten  tempo. Stanna kvar i 6versta laget, det
stolsrygg. vill sdga pa ta nagra sekunder innan du

langsamt gar ner igen.

=> Vill du gbra évningen lite svarare? Ga upp pa tar enligt grundévningen, placera ena foten bakom den andra
och ga ner i grundposition pa en fot. Byt fot efter 8 ganger.

2. BENLYFT BAKAT
Tranar: Muskler pa baksidan av laret och sitesmuskulaturen

: Upprepa
Borja i utgangsposition cirka 30 centimeter bakom en Fall forsiktigt fram ryggen i cirka 45 12 ganger.
stolsrygg, som star stadigt mot en vdagg. Stod handerna mot graders vinkel. Lyft langsamt hégra be- Byt ben.

stolsryggen. net bakat sa hégt du kan, utan att boja
knéna. Sank benet i lugnt tempo.

3. TRICEPS-DIPS

Tranar: Triceps samt axel- och brostmuskulaturen

™

Placera en karmstol med ryggen mot en Lyft dig forsiktigt upp genom att rita pa Upprepa 8-12 ganger.
vagg. Satt dig i stolen med fotterna ihop armarna. Hall kvar fétterna i golvet. Sjunk

pa golvet. Fill ryggen nagot framat, men langsamt ner igen. Tank pa att

hall ryggen rak. Placera handerna pa anvdnda armmusklerna och forsék

armstéden. undvika ta hjalp av benen.

=» Komplettera garna styrketrdningen med langa promenader, simturer
eller lugna joggingrundor!
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4. SIT-UPS
Tranar: Magmusklerna

Nar du gjort 6vning
1och 2 sa sank dig

Ligg pa rygg pa en matta eller en filt. Placera hdnderna en bit Lyft huvud, axlar och en liten bit A
" . . tillbaka till utgangsposi-
under korsryggen med handflatorna mot golvet. av overkroppen nagra centime- - e it
Boj kndna och satt fétterna mot golvet. ter. Hall kvar i det laget en liten fonen tlangsamt tempo.
stund RREISEd

12 ganger, vila och upp-
repa sa manga ganger
du orkar.

5. DUBBEL BICEPSCURL
Tranar: Biceps

Karolina Hellman, prast
I Svenska Utlandskyrkan:

“Livet i lockdown

blev en bok”

Sitt pa en stol utan karmar med hantlar B6j armarna langsamt i armbagsleden, Sank langsamt handerna till utgangspo-

i bada dina hdnder. Hall verarmen rak samtidigt som du roterar underarmar och sitionen. Upprepa 8-12 ganger, vila och Ka r0||na He"man Sag fra m emot sitt nya u ppd rag

och lat armarna vara utstrackta langs hdnder utat, som pa bilden. Hall hela tiden upprepa sa manga ganger du orkar. som pra st | Svenska Kyrka n | Pa | ma.

med sidorna. Vand handflatorna mot armbagarna still intill kroppen. . . o
kroppen. Men familjen Hellman hann bara vara pa Mallorca nagra

manader innan pandemin kom och hela 6n stangde ner.
Nu slapper Karolina boken Nattboner i karantan.

=>» Programmet ovan &r avsedda fér den som inte &r van vid att trina, men som vill komma igdng med tréningen. Efter cirka fyra

veckor kan det vara lage att utéka traningsmangden. Ytterligare program finns i boken Senior Power. ‘et anna-maria stawreberg 00 privat
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arolina hellman &r kladd helt i svart
nar hon kommer in p4 lunch-
restaurangen dar vi stimt mote.
Hon har ett par enorma solglas-
Ogon, det langa blonda haret ir utslaget och
hon har ett par svarta sandaler pa fotterna.

Hemma i Sverige dr det kallt och ruskigt,
men hér i Palma &r det fortfarande varmt,
atminstone dagtid.

— Det dr fantastiskt hdr. Men det blev ju
inte alls som vi planerat fran borjan, sdger
Karolina, och bestiller in mat at oss bada pa
flytande spanska.

Planen var att familjen skulle f uppleva
nya dventyr genom flytten fran Malmo till
Palma. Och Karolina, maken Jakob och de
tva barnen hade precis borjat kinna sig
hemmastadda i sin nya hemstad nér pande-
min lamslog virlden.

— Vi hann med en host innan allt &ndra-
des. Den hosten var hiirlig. Barnen hittade
nya kompisar pa Svenska skolan. En av
killarna borjade rida. Jag jobbade péa i kyrkan
med vigslar, kyrkkaffe, gudstjanster och
pubaftnar.

Men nir pandemin kom stingde hela 6n
ner. Och det som fran boérjan var tinkt som
ett lagom spinnande dventyr blev helt plots-
ligt dramatiskt.

— Det gar nog inte att forestilla sig hur till-
varon sig ut. Vi satt instdngda i var ligenhet
pa elfte vaningen utan balkong. Barnen fick
inte gd ut 6ver huvud taget. En vuxen fick ga
ut en liten stund varje dag, under forutsitt-
ning att han eller hon gick raka végen till
affaren eller apoteket och kunde visa upp
kvitto, sdger Karolina.

SA, DAR SATT DE. Tva vuxna och tva killar
med spring i benen. Nagot facit pa hur pan-
demin skulle arta sig fanns naturligtvis inte,
s& oron och rddslan var stor.

Lekplatser och fotbollsplaner plombera-
des. Guardia Civil patrullerade pa gatorna.

“Gud har jag
aldrig haft
problem med,
men jag har
haft problem
med kyrkan,
som jag
manga ganger
varit arg pa.”

Militirkonvojer rullade in i Palma.

— Det kiindes nistan som att befinna sig i
en krigszon. Den som gick ut riskerade att fa
betala 600 euro i boter. Vid ett tillfille gick
vi upp pA taket for att fi luft. D4 kom en mi-
litarhelikopter 6ver oss och vi blev tillsagda
att genast ga in ...

Att som prast skota sitt arbete i lockdown
ar naturligtvis en svar uppgift. Karolina och
hennes kollega Carin hade krismote 6ver
zoom och enades snabbt om att det var
viktigt att halla kontakten med forsamling-
en. Losningen blev att Carin skulle skriva
en morgonbetraktelse och Karolina skulle
skriva en kvillsbetraktelse, som lades ut pa
ndtet.

— Jag har en magisterexamen i litterart
skapande och har alltid drémt om att skriva
en bok. S& den hir uppgiften tog jag pa
allvar, sdger Karolina och skrattar.

Faktum &r att Karolina Hellman blev sa
uppslukad av sin nya, och annorlunda upp-
gift som prast, att hon snart hade underlag
till en hel bok, Nattboner i karantdn, som i
dagarna landat i Sveriges bokhandelsdiskar.

Men att Karolina skulle bli prést var langt
ifran sjalvklart. Hon &r visserligen dotter till
en prast, hennes mamma &r prast i Svenska
utlandskyrkan och Karolina dr uppvaxt pa
Gran Canarias.

— Som yngre dromde jag om att bli artist
eller forfattare, och eftersom jag dr musika-
lisk upptradde jag da och da pa brollop och
annat.

Nér Karolina flyttade hem till Sverige
borjade hon utbilda sig till journalist och fick
allt fler uppdrag som sangerska. Med bara
nagra veckor kvar pd journalistutbildning-
en hoppade hon av och borjade istillet pa
Musikhogskolan.

Men Karolina hoppade dven av Musik-
hogskolan och borjade istéllet jobba som
bartender samtidigt som hon bérjade lasa
teologi.

— D& var jag 20 ar, och efter fem ar, nir
bara examensarbetet iterstod hoppade jag
av prastutbildningen ocksa.

Orsaken till avhoppet var att Karolina
inte kinde att hon passade in och tyckte
att Svenska kyrkan varit démande och inte
sarskilt vilkomnande.

— Gud har jag aldrig haft problem med,
men jag har haft problem med kyrkan, som
jag manga ganger varit arg pa.

Karolina gick tillbaka till jobbet som barten-
der. Fick allt fler uppdrag som sangerska. Hon
traffade blivande maken Jakob, som dven han
var artist och som haft stora framgangar med
sin forsta skiva ... Och stora havet.

Nar pandemin kom
stangde hela on ner.

— 2009, nir jag precis blivit gravid med
var dldsta son Olle, fick jag erbjudande om
en prasttjinst i Bryssel. Jakob och jag flyt-
tade dit och jobbade inom Svenska utland-
skyrkan ddr, sdger Karolina.

Nér familjen atervande till Sverige igen
efter tiden i Bryssel, och Jakob och Karoli-
na sa smaningom blivit tvibarnsféradldrar
kidnde Karolina att det var lige att tinka pa
framtiden pa ett annat sétt.

Fram till dess hade Jakob tagit olika tillfal-
liga jobb inom &ldrevarden och pa bageri,
paret hade upptritt pa olika tillstillningar
och konserter och Jakob planerat for sin
andra skiva.

— Nér vara soner Olle och Beppe boérjade
ndrma sig skoldldern insag vi att vi behovde
rutiner. Vi bestimde oss for att tinka om
helt, och om nagon skulle skaffa sig ett rik-
tigt jobb, da var det jag, sdger Karolina.

vid det hir laget hade préstutbildningen gjorts
om, och istéllet for att bara ha ett examens-
arbete kvar, beh6évde Karolina ga hela sju
terminer. Idag 4r hon glad 6ver pausen,
eftersom de dér aren gjorde att hon hann
reflektera och sedan kunde ga in i Svenska
kyrkan med ett mer ifragasittande sitt.

— Jag kan tycka att det ibland ar trangt i
Svenska kyrkan, och att det behover finnas
plats for alla slags manniskor, bade i férsam-
lingen och bland pristerna. Dir tycker jag

Om nya platser
i gamlarum

Idag hittade jag som en
helt ny plats

hdr i var ldgenhet
Envrad, en horna

som jag aldrig kommit
pa att sitta i innan

Diir fanns lugn och ro
ddr fanns nya tankar
ddr fanns nytt mod

Jag vill be om

att ndr allting dr som
vanligt igen

ndr vardagen dr tillbaka
stressen
prestationskraven
tryggheten

Hjdlp mig da

att komma ihdg den ddir
nya platsen

som jag inte lyckades
hitta innan

Diir det finns lugn och ro
ddr det finns nya tankar
ddr det finns nytt mod

Ur Nattboner i karantdin

KAROLINA HELLMAN

ALDER: 43
FAMILJ: Maken Jakob, sénerna
Olle, 11, och Beppe, 8.
GOR: Priist i Svenska Kyrkan
BOR: Palma, Mallorca
AKTUELL MED: Boken
Nattboner i karantdn

sdattbtaer | karsnin

EARHENH HELLBAY

att Svenska utlandskyrkan ar nagot av ett
foredome. Svenska kyrkan utomlands fung-
erar som en samlingspunkt, dar alla kinner
sig vialkomna, och det 4r ju ocksa kyrkans
syfte.

Idag dr Karolina stolt 6ver sitt yrke. For
henne ar prastyrket ett sitt att hjilpa till att
gora varlden till en sa bra plats som mojligt.

—Ja, jag dr stolt. Jag dr ocksa stolt 6ver den
roll jag spelar som kvinnlig prast. Har pa
Mallorca far jag d&ven vara med och jobba till-
sammans med katolska kyrkan, det dr unikt
att kunna gora det som kvinna.

Till sommaren gar Karolinas kontrakt pa
Mallorca ut, och tanken &r att familjen ska
atervanda till Sverige. Under dren som gatt
sedan familjen Hellman limnade Sverige
har det dock hiint mycket. Barnen har bérjat
ldra sig spanska. Maken Jakob har haft en
lang Sverigeturné for utsalda hus och slappt
den efterlingtade andra skivan, Antligen
borta. Och Karolina har uppfyllt en av sina
drommar i och med att hon gett ut sin forsta
bok.

Forhoppningsvis dr Nattbéner i karantdn
bara den forsta i en rad av bocker forfattade
av Karolina Hellman.

— Jag vill girna fortsitta skriva, och dn si
lange vet jag inte riktigt hur vir ndrmaste
framtid i Sverige kommer att se ut. %
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Vara distrilct

Valkommen att skicka in bidrag till Vara Distrikt.

Bifoga gdrna bilder, men mdrk dem tydligt och mejla dem separat.
Fokusera pa det du tycker dr spdnnande och tror intresserar eller

inspirerar andra medlemmar. Mejla ditt bidrag som du mdrker med

“Vara distrikt” till anna-maria@stawreberg.se

H&ar kommer en hilsning fran rpg distriktet

smaland-6land...

... SOM UPPLEVER EN GOD och intensiv
verksamhetstid. Hosten 2021 startade med
en ordférandekonferens med representan-
ter frAn nastan alla vara 32 foreningar, en
konferens som gav inspiration och idéer
och samhorighet. Flera lokalféreningar &r
under ombildning och nystarter for att bryta
nedatgaende trender, medan andra val
fungerande foreningar gor stora satsning-
ar pa medlemsvarvande insatser. Under
varen 2022 gor vi en inventering av hur
arbetet med de kommunala pensionars-
raden fungerar, f6ljt av en utbildningsdag
for alla KPR-are i distriktet. Malet &r att

ha engagerade representanter i alla vara
kommuner. | samverkan med 6vriga pen-

sionarsorganisationer driver vi tva projekt

i Region Jonkopings Lan. Det ena avser

att kartlagga hur de riktigt gamla har det,
vilka behov 90-aringarna upplever. Ca 200
personer intervjuas vid upprepade tillfallen.
Det andra projektet géller att bryta ofrivillig
ensamhet, i samverkan med primarvarden
och hemtjansten, ett tredrigt omfattande
projekt finansierat av Allmanna Arvsfonden.
Nu ser vi framat mot sommarens digra
reseprogram och en gemenskapsvecka pa
Klintagarden, Oland, och hoppas att ingen
pandemi ska satta kappar i hjulen.

RPG Ljungby besokte Lena-Maria i Jonkoping

RPG LJUNGBY. 75 forvantansfulla RPG
- medlemmar har besokt Lena-Maria
Vendelius i hennes lokal och butik i Jon-
koping.

Lena-Maria har bade energi och férmaga
att sprida gladje runt sig. Da i egenskap
som sangerska, forelasare, forfattare till
sjalvbiografier, mun- och fotkonstnar och
dubbel guldmedaljor vid VM i handikapp-
simning. Hon driver dessutom sin butik
Lena Maria med svenskt hantverk och fair
tradevaror till forsaljning dar hon ocksa tar
emot gruppbesok, som vart idag, da hon
underhaller med sdnger och berattelser.

Hennes berattande varvat med sanger
som O Store Gud pa thailandska och You
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Leif Nilsson
tackar Lena-
Maria Vendelius
med Boken
om Ljungby. ; 'I

Raise me up gjorde att tiden tycktes flyga
forbi. Vi tar till oss hennes forklaring till
bruket av ordet handikapp. Lena-Maria, som
féddes utan armar och med ett forkortat
vansterben, menar att vi alla har en form av
handikapp. Inte ndgon kan klara allt, sedan
kan handikappet variera fran fall till fall. Nar
man inte klarar nagonting da &r man helt
handikappad, men nar man klarar vissa
saker, da ar man inte fullt lika handikappad
langre. Sjalv betraktar hon sig inte som
handikappad eller funktionsnedsatt i storre
utstrackning, for hur skulle hon annars ha
klarat av att fira 30 &r som artist, varit 50
gadnger i Japan pa konsertturné och mycket
annat?

Tillbaka i bussarna var vi dverens om att
vi haft en trivsam eftermiddag, detta var ju
den andra av tva gratisresor for var férening,
tack vare var ordférande som sokt bidrag foér
och arrangerat
resorna. TEXT: JAN-ERIK HULT

Fran 90 medlemmar
till 140, hur gick det till?

RPG SMALAND. Lokalféreningen
Habo-Mullsjo &r en ganska tradi-
tionell RPG-forening i en frikyrkotat
bygd. For tva ar sedan beslot man
sig for att gora en rejal medlemsvar-
vande kampanj, bland annat med
brev till en mangd presumtiva med-
lemmar, mest frikyrkofolk, dar be-
toningen lag pa den nytta RPG gor i
samhéllet. Manga i forsamlingarna
har fullt upp med engagemang men
kan garna vara stodmedlemmar i
RPG foér den goda sakens skull. Ett
omvaxlande program och samlingar
med god stdmning har varit viktigt,
liksomn manga medlemmars per-
sonliga engagemang att varva goda
vanner. RPG har lagt fram forslag i
kommunens pensionarsrad som har
gett stora tidningsrubriker, liksom
trafikkursen "Hur kdr du pensionar?”.
Vi tror att det &r manga faktorer

som medverkat till utvecklingen,

och det ger oss tro att det &r mgjligt
att vanda hela RPG:s nedatgaende
medlemskurva.

DISTRIKTSSTAMMA 10 MARS
I IMMANUELSKYRKAN | JONKOPING

RPG SMALAND Forutom
sedvanliga arsmotesfor-
handlingar och val blir det
underhallning av Alf-Go-

ott fika utlovas.

ran med band samt ett
samtal med Daniel Larsson fran Afgha-
nistan under rubriken "Jag hade inget. Jag
kande ingen.” Drop-in fran klockan 10, gott
fika och utsokt mat utlovas.

Ylva Eggehorns
hannagarden

VI, RPG-DELTAGARE FRAN SODERTALJE-
BOTKYRKA, besokte Hannagarden i
Sorunda en septemberdag. Hannagar-

psalmforfattande. | den svenska
psalmboken finns ett 20-tal repre-
senterade. Ett par av de mest kdnda
den &r ursprungligen ett gammalt mis- ar Var inte radd som sjongs varje gang
ett flygplan med identifierade offer
frdn tsunamin i Thailand skulle lyfta.

sionshus. | borjan av 70-talet sag ett
ungt par fran Stockholm en annons och
blev intresserade av objektet. Det unga En annan &r Innan gryningen som kom
paret var Ylva och Georg Eggehorn. till infor millenieskiftet. Musiken till
De bestdmde sig for att kdpa huset psalmen har komponerats av Benny
som dé& varken hade el eller vatten. De Andersson som i vanliga fall forknip-
pas med en annan typ av musik.

Besoket avslutades med att vi fick

hade en vision om att “hjalpa mansk-
ligheten”. Ryktet om platsen gick och
det kom manga dit for att fa prata kaffe och”Sorundatarta”. Den &r bakad
ut, sova ut, grata fardigt eller skapa.
De forsta fem aren kom ca 10 000

besokare for kortare eller langre besok.

med mordegsbottnar och dekoreras
med symboler fran bronsalderstid: solar,
karvar och magiska spiraler. Receptet
ar hemligt och bakas bara av "invigda”
dameri trakten.

Detta stéllde krav pa utbyggnad och
idag finns det ocksa sma extrahus pa
tomten. Vi &kte déarifrdn med en bra kéns-
Ylva berattade for oss om sitt la och av att ha varit med om nagot
intressant. Samtidigt upplevde vien

gladje over att det var forsta dagen

skrivande. Som 13-aring skrev hon sin
forsta diktsamling, Havsbarn. Sedan
dess har hon varit verksam som skoén- med lattade pandemirestriktioner.
litterdr forfattare och rort sig mellan TEXT:ANN-CHRISTIN ERIKSSON
olika genrer.

Hon har ocksa blivit kand for sitt

RPG i Gavle 20 ar

NAR RPG | GAVLE firade 20-arsjubileum
den 27 oktober i Betlehemskyrkan med-

jubileumstarta.

Ett 50-tal samlades denna regntunga
dag, men gladjen att ater fa traffas lyste
upp hela samlingen.

BILD: I-M OLOFSDOTTER

verkade Bernt Wikman Sundsvall fran
forbundsstyrelsen. Tord Gillving och
Valdemar Andersson stod fér musikun-
derhéllningen och vid kaffet serverades

Nya upptiackter
i hembygden

GAMMALT OCH NYTT | BROMMA MED OM-
NEJD, sa kallade vi den resa Abrahams-
bergskyrkan Seniorer RPG gjorde i hos-
tas, en resa med fokus pa gemenskap.
Vivar 44 glada pensionarer som steg pa
bussen med férsta anhalt Beckomberga
mentalsjukhus, ett av Europas storsta
mentalsjukhus fram till 1990-talet. Som
mest fanns dar 1600 patienter med 800
vardare. Nu har dessa sjukhusbyggnader
byggts om till bostader.

Vi fortsatte mot Vallingby dar nybygg-
da omraden blandats med gammal
bebyggelse, pa 1950-talet en modern och
unik ABC- stad (Arbete-Bostad-Centrum.
Under lunchpausen pa Bromma folkhog-
skola berattar rektor Jenny Kimming om
skolan.

Efter lunchpausen stélls kosan ut mot
Malardarna. Vi passerar Drottningholms
slott.

Vi stannar till vid Stall Kungsgarden.
Hér bedrivs verksamhet med hastunder-
stodd terapi for skoltrétta barn och barn
med sérskilda behov.

Vi ndrmar oss resans slut, men tar en
svang runt Ljunglofs slott néra Mélar-
backens Vard - och Omsorgsboende.
Knut Ljunglof var ju en kand fabrikor i
slutet av 1800-talet. Mest kdnd &nda
som “Snuskungen” - "Ljunglofs Ettan”.
Ljunglofska slottet beldget i Blackeberg
vid Méalaren var hans sommarresidens.

Nu ar vi tillbaka vid Brommaplan igen.
Vi har fatt mycket kunskap och manga
synintryck med oss frdn denna resa.
Flera av medpassagerarna har fungerat
som guider och beréttat under resans
gang.

TEXT:GUNBRITT THORSON (ABRASENIOR)

Tord Gillving och Valdemar
Andersson underhodll.med musik.
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Curt Karlsson

nér de vardas i hemmet.

Utsatthet vid

vard av dldre

En kedja déar alla kdnner sig otillrackliga, upplever att de tappat

kontrollen och har skuldkanslor. S& kan situationen for dldre som
vardas hemma, anhdriga och personal beskrivas, visar en ny avhand-
ling.

ALDRE SOM VARDAS hemma, deras an-
horiga och omsorgspersonal befinner sig
i en gemensam utsatthet, men med olika
perspektiv. Detta konstaterar Aleksandra
Jarling i en avhandling vid Hogskolan i
Boras.

— Vi ar valdigt bra pa att presentera
ekonomisk statistik, men mindre bra pa
att beskriva erfarenheter och upplevel-
ser hur de aldre, anhoriga och vardare
upplever sin situation, sdger Aleksandra
Jarling.

Totalt genomfdrdes 36 kvalitativa
intervjuer av dldre som vardas hemma,
anhoriga och professionella vardare. Det
visar sig att alla kdnde utsatthet i ndgon
form.

Personalen upplever att de inte ges tid
nog for att kunna erbjuda bra vard och

Bevakar vdrd och omsorg for SeniorPosten.

omsorg. De har daligt samvete for att de
inte hinner med att gora ett bra jobb och
de kanner sig otillrackliga.

DE ALDRE KANNER ATT deras hem
invaderas av hemtjénst och andra profes-
sioner. Att de forlorar kontrollen dver sitt
liv och kan drabbas av skuldkanslor for att
de utgor en belastning for sina anhdoriga.
De anhdriga i sin tur upplever att deras
insats inte uppmarksammas utan tas for
given.

— Insikten om den delade utsattheten
borde spridas i hela vardkedjan, sdger
Aleksandra Jarling. Det handlar inte om
osdmja mellan personal, den som vardas
och anhdriga utan beror helt enkelt pa att
det inte finns tid och resurser.
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ROLLATOR

vanligaste hjalpmedlet

DET FINNS STORA regionala skill-
nader vad géller férskrivna hjalpme-
del visar en sammanstalining fran
Socialstyrelsen.

REGIONER OCH KOMMUNER é&r
visserligen skyldiga att erbjuda
hjalpmedel. Men de avgifter man
far betala varierar beroende pa
hjalpmedel och var i landet man bor.
| jamforelser mellan olika regioner
far man mest hjalp med rollatorer
i Norrbotten och minst i Ostergét-
land. 56 procent av hjalpmedlen

i kommunerna och 68 procent av
hjalpmedlen i regionerna ar utan
kostnad for den enskilde.

ROLLATOR AR DET 6verlagset
vanligaste hjalpmedlet och an-
vands av 335 000 personer. Andra
hjalpmedel &r exempelvis manuella
rullstolar, gastativ, personliga kalen-
drar, samtalsapparater, programva-
ra for nérkommunikation och liftar.

REEPIK

FOTO

REEPIK

. Att mii'ta_vérandra med vardighet och respekt har stor betydelse fér vilmaendet.

Respekt en
bristvara

Déligt bemotande och respektloshet hanger starkt samman med
hur man mar, visar en studie kring &ldre personers maende pa
sarskilda boenden. Visserligen en sjalvklarhet, men nu ar det aven

vetenskapligt belagt.

FORSKARE VID MALARDALENS hog-
skola har tillsammans med Hogskolan
Dalarna och Karolinska institutet i en
studie undersokt vilka faktorer som &r
av betydelse for att dldre personer pa
séarskilda boenden ska uppleva valbefin-
nande. Studien omfattar drygt 35 000
personer.

Det visar sig att daligt bemotande el-
ler en dalig attityd frdn personal har ett
samband med upplevd sédmre vardighet
och valbefinnande. Detta paverkade
ocksa trivseln i den boendes miljo.

— Om personen dessutom bedémde
sin hélsa som dalig eller hade en de-
mensdiagnos upplevdes ocksa sédmre
vardighet och ett sdmre valbefinnande,
sager projektledare Lena Marmstal
Hammar. Denna typ av studier &r viktiga
eftersom de erbjuder valdigt viktig

information foér utvecklingen av aldre-
omsorgen.

Tidigare undersdkningar inom hem-
tjdnsten visar att upplevelsen av att
bli bemd&tt med vardighet och respekt
minskat drastiskt under aren 2016 till
2018.
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Om personen dessutom
beddomde sin hdlsa som
dalig eller hade en demens-
diagnos upplevdes ocksd
sdmre virdighet och ett
sdmre vilbefinnande.”

inspirationsmiljo for
digital teknik

| UDDEVALLA HAR man 6ppnat ett café
och aktivitetscenter med mojlighet att
préva pa olika smarta l6sningar i form av
digital teknik.

Aktivitetscentrat ingar i ett projekt som
leds av Sveriges kommuner och regioner
(SKR) med syfte att 6ka kunskapen om
valfardsteknik for aldre.

Fast omsorgskontakt

REGERINGEN FORESLAR att kommu-
ner ska bli skyldiga att erbjuda personer
med hemtjanst en fast omsorgskontakt.
Manga som bor hemma har sammansat-
ta vardbehov och far insatser fran olika
hall. Den fasta omsorgskontakten ska till-
godose behovet av trygghet, kontinuitet,
individanpassad omsorg och samordning
av olika insatser.

Kravet att erbjuda fast omsorgskontakt
foreslas trada i kraft den 1juli 2022. Fran
och med den 1juli 2023 foreslas att det
blir krav att den som utses till att ansvara
for denna kontakt ska ha yrkestiteln
underskoterska.

Upphandling
av dldreboende

KROKOMS KOMMUN har valt ett annor-
lunda sétt att upphandla aldreboende.
Sommaren 2019 togs ett beslut om

att upphandla en extern aktér och en
styrgrupp med politiker fran olika partier
ingick. Nar upphandlingsdokumenten
var klara gick de ut pa remiss till olika
anbudsgivare och kommunen kvalitets-
sdkrade med hjalp av jurister.

Darefter betygsattes anbuden av
en stor grupp utifrén pris- och kvali-
tetsaspekter. | gruppen ingick tjans-
teman, politiker och personer med
erfarenhet av byggande och vard. Aven
representanter frdn kommunens pensio-
nérsrad deltog.

Samtliga anbudsgivare inbjods till en
traff for dterkoppling. Pa det sattet blev
heller inga 6verklaganden som ofta &r
vanligt vid upphandling.
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Kulturtipset

delskedjan

Bokslukare tipsar om sina favoriter

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

Under storre delen av sitt liv har Solveig arbetat i Libris
bokhandel i Orebro. Libris har funnits sedan 1930-talet.
Liksom férlaget med samma namn hade bokaffaren
fran borjan en tydlig kristen profil som breddades under
arens lopp med ett storre utbud av skonlitteratur. Nar tva
medarbetare tog 6ver butiken i Orebro déptes den om till
Din bok. Idag &r butiken i Orebro nedlagd men i bokhan-

finns flera butiker kvar runt om i landet.

bviar Luncignen
gren

Vagen jag fann

Viigen jag fann

Fran ateism till karismatiska

moten och bistandsarbete

Forfattare: Ivar Lundgren

Genre: Sjilvbiografi

Narin forlag 2021

Inbunden, 280 sid inkl
litteraturlista och personregister.

iografi om vdgen fran
ateism till en gudstro

en sjalvbiografi dar forfattaren beskri-
ver sin egen livsresa i bade yttre be-
markelse och i sitt eget inre. Boken dr
uppdelad i tre avdelningar: 1: Vigen
till tron, 2: Karismatiska méten, 3:
Bistand.

Varje kapitel dr dessutom indelat
i underrubriker vilket underldttar
ldsandet.

Ivar Lundgren, som foéddes 1931,
vaxte upp pa landsbygden i samhéllet
Lagan, dar fordldrarna drev butiken
Lundgrens Specerier. Under barndo-
men och uppvixten var det sjilvklart
for Ivar Lundgren att tillsammans
med fordldrarna delta i pingstforsam-
lingens verksambhet.

Pa den tiden, i 1950- och 1960-talens
Sverige, gillde den sa kallade syndaka-
talogen med stranga regler for hur en
kristen skulle leva. Men Ivar Lundgren
tvivlade pa Gud och sitt sammanhang.
Studietiden i Lund gjorde inte saken
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lattare. Efter avslutade studier fick Ivar
arbete pa tidningen Dagen som kultur-
redaktor och reporter. Han fick ocksa
iklada sig uniform och tjinstgéra pa
Cypern i konflikten mellan turk-och
grekcyprioter.

nér ivar lundgren aterigen landade

pa svensk mark och 1967 fick dra av
sig uniformen var han fortfarande
kritisk till det egna sammanhanget.
Men efter att ha lyssnat pa den kiinde
missioniren och férkunnare Stanley
Jones fick Ivar uppleva en fordandring
i sitt Gudsliv och sin tro.

Del 2 i boken inleds med Kyrkornas
Virldsrads konferens i Uppsala 1968.
Direfter f6ljer manga sidor med
beskrivningar av karismatiska méten
mellan kristna grupperingar och mu-
rar mellan dem som revs. Tidigare
hade pingstforsamlingar inte kunnat
mota katoliker, men nu uppstod en

Ivar Lundgren tvivlade pa Gud och sitt sammanhang.”

vackelse med kérlek och gemenskap
over alla grianser. Ivar fick uppdraget
att resa till USA dir han motte manga
av de forgrundsgestalter som férde
den nya vickelsen vidare. En av alla
intressanta manniskor han tréaffade
var den unika och karismatiska
evangelisten Kathryn Kuhlman, som
samlade tusentals manniskor kvall
efter kvill och som sades bota manga
maénniskor fran svara sjukdomar.

Kathryn Kuhlman besokte ocksa
Sverige och pingstledaren Lewi
Pethrus var positiv till detta. Motena i
overfulla kyrkor vickte uppméarksam-
het dven i utomkyrkliga kretsar. Ivar
Lundgren bevakade och skrev om allt
som hdnde, nigot som till exempel
resulterade i boken Ny pingst.

Ett nirmare samarbete med Lewi
Pethrus resulterade i att Ivar blev
tillfrdgad om han ville skriva Lewi
Pethrus memoarer och boken Lewi
Pethrus i ndrbild skrevs som en inter-
vjubok. Under denna tid vixte Kris-
ten demokratisk samling fram som
politiskt parti med Lewi Pethrus som
den ivrige initiativtagaren. Efter viss

skepsis blev Ivar Lundgren talskrivare
at Alf Svensson.

bokens tredje del fokuserar pa
bistand. Under sitt yrkesverksamma
liv har Ivar Lundgren inte bara varit
reporter pa tidningen Dagen och Da-
gens Nyheter. Han har ocksi hunnit
med att arbeta som politisk sakkun-
nig pa Utrikesdepartementet och
varit direktor pa Likarmissionen. I
del tre skriver han om bibelsmuggling
till Ryssland och om hur han reser till
olika liander for att ge bistand till olika
projekt, gatubarn i Rio och Bukarest,
arbete for minskliga rattigheter i
Kina, skolor for yrkesutbildning i
fattiga linder.

Boken dr forsedd med flera sidor
foton fran olika sammanhang dér Ivar
Lundgren funnits med. Det dr bara att
konstatera att manga manniskors liv
har berorts pa olika sitt av hans goda
arbete. Lasvird bok!

Solveig Stromberg

Efter att ha lyssnat pa den kdnde missionaren och forkunnare Stanley Jones fick Ivar
uppleva en forandring i sitt gudsliv och sin tro.
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Sommarkurser pa Visingso
11/6-15/6

Kostnadsfri undervisning, du betalar for mat

och boende.
o Dikt och kortprosa

o Yoga och din kreativa kraft

» Yoga, cykla och vandra
o Akvarell

o Creative writing
o Spanska

o Malaiolja

Sprakurs for dig over 40

Kostnadsfri undervisning, du betalar for mat och
boende. Kursen passar dig som ldst engelska eller
spanska tidigare och vill frischa upp dina kunskaper.
Engelska Visings6 28/3 - 8/4

Spanska Visingso: 28/3 - 8/4

Engelska Brighton 16/5 - 27/5
Du betalar for mat och boende samt
undervisningsavgift.

www.braheskolan.se
0390 - 566 10
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® medlemsférmaner

God fortsattning pa nya aret.

distriktens arsstammor 2022

Nedan presenteras RPG distriktens &rsmdten
2022 med reservation for eventuella andringar.

SKANE-BLEKINGE

Distriktet valkomnar till &rsmdte 4 mars klockan
10:00-15:00. Stadgeenliga arsmotesforhandling-
ar samt darefter ett intressant programinslag efter
lunch.

SMALAND-OLAND

Distriktet valkomnar till &rsmote 10 mars klockan
10.00 Immanuelskyrkan i Jénkoping. Arsmotesfor-
handlingar, musik "Alf-Goran med band” samt Daniel
Larsson som samtalar om Afghanistan.

VASTKUSTEN
Styrelsen aterkommer med information om arsmotet.

VASTGOTA-DAL

Distriktet valkomnar till &rsméte 11 mars klockan 10.30-
15.00 i Equmeniakyrkan i Trollh&ttan. Program med
Britta Hermansson, sang & musik Astréms fran Arvika
samt &rsmotesforhandlingar efter lunch.

SODERMANLAND-OSTERGOTLAND
Distriktet valkomnar till &rsmote 25 mars 2022
i Katrineholm. Styrelsen &terkommer med mer infor-

2022 klockan 13.00 i Botkyrka RPG vdrnar
Pingstkyrkan i Tumba. Ut6- alla mdnniskors
ver stadgeenliga d&rsmotes- lika viirde.

forhandlingar bjuds det pa
ett programinslag med
musik.

OREBRO-VARMLAND
Distriktet valkomnar till arsmote 31 mars,
2022 klockan 10.00 pa Karlskoga Folkhogskola.

NORRA SVEALAND
Styrelsen dterkommer med information om drsmotet.

SODRA NORRLAND

Distriktet valkomnar till arsmote tisdagen den

15 mars 2022. Métet inleds med lunch klockan 12.00 i
Pingstkyrkan, Sundsvall.

VASTERBOTTEN

Distriktet valkomnar till &rsmd&te 10 mars klockan 13.00 i
Pingstkyrkan i Skelleftea. Férutom arsmotesforhand-
lingar talar Birger Thuresson, den tidigare chefredak-
toren for tidningen Norra

du hittar oss har

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

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

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

Administrator Karin Palhag
rpgkansli@rpg.org.se, 08-597 604 22

DISTRIKTSORDFORANDEN
SKANE-BLEKINGE

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

Roland Eckerby

Roland.eckerby@pingst.se, 070-33416 39
VASTKUSTEN

Karl-Gunnar Nordanstad
Kg.nordanstad@gmail.com, 073-344 4152
VASTGOTA-DAL

Arne Br&dnnstrom
a.brannstrom41@gmail.com, 0768-52 65 95
OREBRO -VARMLAND

Ake Grané

ake.grano@gakonsult.com, 070-223 83 48

| var webshop

hittar du smarta saker for alla aldrar

hjalpnu.se
Skosnéren du inte Kropps-
behdver knyta smorjare
25:'/par 195:-
I
Kortlek med Varmedjur
stora siffror for micron

30:'/lek

fr150:'

mation. Vasterbotten. SODERMANLAND-OSTERGOTLAND
STOCKHOLM-GOTLAND Séren Ohlund
Distriktet valkomnar till &rsmote 24 mars b.s.o@hotmail.com, 070-797 48 76
S STOCKHOLM-GOTLAND Tadelare med Skapmonterad
fran Smart Senior Olle Rosén ] }
till RPG:s olle.rosen411@gmail.com, 070-605 82 00 avlastning burkoppnare
medlemmar! NORRA SVEALAND 6 5 "= et 9 5 "

Birgitta L Johansson
dickbirgitta@msn.com, 070-319 24 03

SODRA NORRLAND P
Hakan Strom ——
hakstr1950@gmail.com, 070-675 4199 =
VASTERBOTTEN B~
Per-Martin Jonasson .

permartin.jonasson@gmail.com, 070-522 59 33

missa inte robert wells pa skepp & skoj!

MANDAGEN DEN 25 APRIL &r det dags for kryssningen. Lds mer pa
varens héarligaste kryssning — Skepp & www.smartsenior.se/skeppskoj
Skoj. Med ombord denna gang &r Robert

Wells, The Vocalettes, Guests of the 60's

med Lennart Grahn och Clabbe af Geijer-

Registrera dig for kostnadsfritt med-
lemskap (vdarde 199 kr per ar) i Smart

. . ) Senior pa www.smartsenior.se/rpg
stam. Och Titanix bjuder upp tilldans! Vi . .
for att ta del rabatten pa Skepp
kryssar Stockholm-Abo t/r .
. . L & Skoj och hundrals andra rabatter.
— 23 timmar med maximal underhallning.
Butiken i Gavle

Johanneslotsvagen 22

Som Smart Senior far du 150 rabatt pa 80628 Gavle Hjalpmedel SAM
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Smatt & gott

Anitha Kristiansson, styrelseledamot i Vistgota Dals distrikt och den
lokala Alebygdens RPG-forening skriver gdrna dikter. Anitha har tyckt om
att skriva uppsatser och beriittelser sedan hon var barn, men det dr forst

pd senare ar som hon borjat skriva dikter.

Just nu behover vi
sol och fagelkvitter

NAR ANITHA INTE SKRIVER DIKTER dansar hon folk-
dans eller squaredance, dven om det inte blivit s& mycket
av det under pandemin. Hon &dr ocksad medlem i Rotary,
ar kyrkvard och en sann foreningsméanniska.

ANITHAS DIKT OM VAREN sammanfattar mangas kins-
lor efter en lang, mork och kall vinter. Kanske alldeles
sarskilt nu, i covidtider, behover vi sol, fagelkvitter och
doften av nyutslagna lov.

ANNONS

I VANTAN PA VAR

Ddr bort om knuten kan vi sitta stilla

Vid sodervigg, hdr hor vi faglar drilla
Hdir dr ld for den kalla vinden

Hir lyser solen som virmer kinden

Hor det rasslar i fjoldrslov och hassel

Det dr varen som andas i vind och prassel

Forhindra fall- nkelsocka

olyckor! med 10s resar!
H - - Sitter bra uppe utan gummi-
Antlhalk resar. Handkettlad tasom for
socka béasta komfort. Finns i vit,
f6r vuxna ljusgra, beige, svart, marin.

Finns i gra och marin

85 AR

INKL. FRAKT

49 TPaR

INKL. FRAKT

Bada sockarna ar

Betalning mot av hogsta kvalitet.
75-80% bomull med

faktura (+49 kr). =

Forskotfsbetan)ﬂng a Lockd-Strumpan AB  polyamid. Storiekar

Pg nr 8 3333-5 (+0 kr).  Tel 0320-390 04, 070-826 11 55. 36-39, 40-44, 45-48.

www.lockostrumpan.com

° oo ?
Oile du synas hdr:
Seniorpostens utgivningsdagar 2022

material 15 mars
material 12 maj
material 12 aug
material 13 okt

DAmedia

ANNONS & EVENT

nr2  utgivning 2 maj
nr3  utgivning 27 juni
nr4  utgivning 26 sept
nr5  utgivning 28 nov

Kontakta oss:
annons@damedia.se
08-786 03 34
www.damedia.se

Vi bjuder alla Idsare pa ett par bekvima

stodstrumpor och ett par trosor i bomull!

Trosor

Vdldigt bekviima och fina trosor
i utmdrkt kvalité med mjuk resdr.
FF

95% Bomull
5% Elastan

Hipster

Trosor
i bomull

Maxi (hég midja)

Maximodelien &r lite stor och bred i storleken.

Jag vill prova pa 1 par fina trosor!

(Jag betalar endast 49 kr i frakt for 1 par trosor)

Stodstrumpor

e Forbdittrar blodcir-
kulationen i benen.

* Motverkar trotta
och 6mma ben.

* Motverkar svullna
ben och dderbrack.

® Bidrar till piggare
och snyggare ben.

80% Nylon
20% Elastan

O:

For Mdn & Kvinnor

Utmdrkt for Ianga flygresor, bil- och tdag
resor och vid sittande / stdende arbete.

Jag vill prova pa 1 par skéna stédstrumpor!

(Endast 59 kr i frakt for provpaket med 1 par strumpor)

o 2 olika provpaket, direkt hem i brevladan!

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

e Om du viljer fortsatta efter ditt prov blir priset:

Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr.
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 89 kr per par + 39 kr.

Bestall 018-700 33 00 >

eller pa mkcollection.se

Overraskande gava féljer med i varje provpaket!

Namn:

Adress:

Postnr: Ort:

Tel/Mobil:
Paketet levereras direkt hem i brevladan!

[ OsOm [t OxXe[xxL |

|storlek: [ ]35-38 [ ]39-42 [ 143-47 |

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

Farg:[ | Svart |Tjocklek:[ [140[ ]220

g (Tunn) (Tjock)
I:l Belge Kompression 15-20 mmHg

M K COI |ecti0n Frankeras ej!

Svarspost 206 050 94 .

758 53 UPPSALA Seniorposten 1- 220228

De som aterviinde

Ny roman av Anita Hammarstedt

Lars Johan Eriksson &ter-
vander till Sverige med tre
av sina barn 1892 efter
ett ohyggligt ar i Brasilien.
Vi far folja familjen fran
[892-1965 och handlingen
utspelar sig i Stockholm
och Amerika. Boken ar en
fristdende fortsdttning pa
dokumentdrromanen

Fran Rorstrand till Rio.

Det hdr dr forfattarens femte
bok. Hon har tidigare gett

ut Mitt liv, Fyra generationer
kvinnor, Tillfdlligheter och
Fran Rérstrand till Rio.
Samtliga har tryckts upp i
mdnga upplagor.

Anita Hammarstedt

Bestéll och fd boken signerad pd www.avh-forlag.se

ANVH Taelag

Finns dven att bestilla hos internetbokhandlare
och vanliga bokhandlare.

Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se
eller mobil nr 0709-82 00 16

ANNONS

Det du skrivit kan
bli en riktig bok,
ev. forlagsutgiven

GOTLAND

FRITIDSBOSTADER
- P UTHYRES
Vi laser girna dina dikter, F
din livsberittelse eller vad - ARET RUNT
du nu har forfattat. www.gotlandsstugor.com
0498-26 65 00

Sénd in med mail till
ordochton@yahoo.se
eller med post till

FORLAG HEDE
Box 4, 846 21 Hede

GOTEBORG

Vélkommen till det hemtrevliga
hotellet pa Berzeliigatan 15,
nara Gotaplatsen, Liseberg och
teatrar!

Fraga efter vara pensionarspriser!

Tel. 031-81 06 00

Lorensberg

K www-hotel-lorensberg.se )

whwmm H'I'I'mn'_nor:d‘nh mwerfm I?mmg.ﬁin jﬂsnﬂ.lnur.!df
Har av dig sa letar vi Eﬁer dm gdrd eller villa!
NIHA

0171-241 00 '= ﬂ.mo BILDER &

|r-|

KLIPP UR OCH SATT
UPP DEN PA
KYLSKAPET

: qﬁembﬂden se
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POSTTIDNING B
Returadress RPG, Box 30183,
104 25 Stockholm

Manga magproblem
beror pa samma sak.

rekommenderar

~wa PROIBS™ )

Dina magproblem kan vara IBS.
Da kan PROIBS hjilpa.

Vanliga magproblem kan bero pa det som brukar kallas
IBS - eller Irritable Bowel Syndrome. Lyckligtvis ar IBS
ingen farlig akomma. Med PROIBS far du en enkel och a8
effektiv behandling. Allt du behover géra ar att 16sa 5L noroicl o
upp pulvret i ett glas vatten och dricka. PROIBS koper

du pa narmaste apotek. Lycka till med magen. Lugnar oroliga magar.

*STAOP2014 Produktenk&t 1 003 deltagande konsumenter. PROIBS®, pulver som blandas till dryck med citrussmak, &r en certifierad
medicinteknisk produkt (CE 0481). PROIBS® innehaller vaxtextrakt AVH200® och anvands fér lindring av IBS-symtom sasom; uppblasthet,
buksmarta, gaser, diarré och férstoppning. Tag 1-2 pasar dagligen. Fran 13 ar. Vid graviditet, amning, diabetes eller langvariga besvar med
magen radfraga lakare fére anvandning. Las instruktionerna noggrant fére anvandning. Distributor Nordic Drugs AB. www.nordicdrugs.se.
PRO006-jan 2022.



