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ANNONS

Ledare
Ann-Christin Lindbom:

RPG:s arbete ir viktigt

arsangerna Skona maj vilkommen till var bygd igen och O hur

hdrligt majsol ler vilkomnade varen pa valborgsmassoafton.

De férebadar en ljus och hirlig tid. Men de morka molnen har

redan hopat sig och formedlat allt annat dn en ljus och hérlig

tid. I var ndrhet pagar ett fasansfullt krig dar méanniskor flyr for

sina liv och manga fir aldrig uppleva framtiden. M4 kriget bytas
mot fred och frihet. , ,

Framstupa (stabilt) sidoldge reducerar snarkning

EEZYFLOW SOVKRAGE - Utvecklad for denna optimala sovposition
som ger friare luftvigar genom att skonsamt halla huvudet uppat, liatt bakat, nagot
framskjuten kdke och stangd mun. Vakna mer utvilad utan muntorrhet.

Vara rpg-féreningar har nu kunnat métas pa nytt pa riktigt och vilken
glidje det varit! Visserligen har inte verksamheten legat nere. M6ten
utomhus och minga vandringar har det blivit! Men for alla har den moj-

EEZYFLOW - ETT HANTVERK « Mjuk, fjaderlitt och luftig Arsmétena ger en tillbakablick,

men ocksa en framtidsvision.”

EEZYFLOW
SOVKRAGE

Gjuts i specialtillverkade formverktyg « Tryckavlastande skum

Copyright / All rights reserved by Anti-Snore Partner Sweden AB

VID SOCIAL SNARKNING
CE-markt medicinteknisk produkt

Patenterad

Nara & Schysst
Tillverkning i Sverige & Danmark

== H=

Prova hur tungt det kédnns att andas
med huvudet framatbojt istallet for
bakatbajt. Prova igen med huvudet
bakatbajt, dven i sangldge, pa sidan,
nu helt avslappnad. Kann det friare
luftflodet. Eezyflow hjdlper dig
att sova i denna position liknande

framstupa (stabilt) sidoldage.

Formas av kroppsvarmen
Instéllbar i hojdled

Vid s6mn bor andning ske genom
ndsan av flera anledningar.
Néasan renar, temperaturreglerar

och befuktar inandningsluften.

Man far béattre syresdttning och

sover lugnare.

R 4

« Skont stod for hakan/kaken

 Hudvanlig

« Overdrag & forvaringspase
av svensktillverkad harlig

bomullstrika

» 100 % ekologisk bomull

BEKVAM AVEN SOM
« Stodkrage

» Resekrage

* Stédjande och avlastande
utan mottryck

e Mer utvilad utan nackspdrr
och muntorrhet

SOCIAL SNARKNING & OBSTRUKTIV SOMN-

APNESYNDROM (OSAS) - EN SJUKDOM

VARDEN:

* Normala védrden “social snarkning”, férre
dn 5 andningsuppehadll per smntimme.

¢ Lindrig sdmnapné, 5-15 andnings-
uppehadll per somntimme.

* Mattlig somnapné, 16-30 andnings-
uppehadll per somntimme.

¢ Grav somnapné, fler én 30 andnings-
uppehadll per somntimme.

Obehandlad somnapnésyndrom
6kar risken for hégt blodtryck, hjdrt- kdrl-
sjukdomar, stroke samt diabetes II.

Vid CPAP-behandling med nasmask
kan man kombinera med
Eezyflow, ger méjlighet att inta
optimal kroppsposition och
stangd mun. Endast i samrad med

behandlade ldkare.

Kan kombineras med snarkskena
(AAS/ABS) ndr enbart snarkskena
inte hjdlper hela viagen.

FINNS | HJALPMEDELSBUTIKER:

» Askim e Lulea

¢ Gavle » Stockholm
¢ Helsingborg e Sundsvall
« Kristianstad * Umead

« Lidkoping » Uppsala

e Lomma

www.eezyflow.com

Ring oss garna

*W t\ﬂé o
Tel. 08 636 5030 R\ / W/

e “J

Vid misstanke om obstruktiv sémnapnésyndrom be om en remiss till en sémnklinik for utredning och effektiv behandling.

For mer fakta om sémnapné och olika behandlingsmetoder besok Apnéforeningens hemsida www.apneforeningen.se

ligheten inte funnits. Darfor kan vi nu glidjas at att alla kan métas igen.

Arsmoétena har nu varit méjliga att genomforas pa stadgeenlig tid for
de flesta. Det ir en viktig del i vart arbete: en tillbakablick, men ocksa en
framtidsvision. P4 olika plan arbetar vi nu med att gora RPG synligt i vart
samhille. RPG spelar stor roll for den gemenskap vi sa vil behéver och
for det paverkansarbete som sker.

for att fa vardagen att fungera behover olika delar samverka.

Ekonomin &r viktig. Pensionerna ir foremal for en rad atgarder for att
forbittra atminstone for de med en ekonomi som kan vara svart att leva
pa dven om det borde vara slut pa att lappa och laga. Mdnga unga oroar
sig redan for pensionerna.

Digitaliseringen sétter kdppar i hjulen for en del. Ddr behovs at-
garder for att till exempel alla ska kunna parkera bilen utan en app.
Kontanthanteringen 4r ett annat omrade som behover ses dver. Vad gor
vi den dag da nagonting i den s kallade cyberrymden inte fungerar?

coronakommissionen har satt fingret pa en rad svaga punkter

framfor allt inom dldreomsorgen. Det finns en del andra atgirder som ar
viktiga for oss. Munhdélsan ar en del. Att atgdrder da det géller tinder inte
ingar i hogkostnadsskyddet dr for mig en gata. Screening- mammografi,
prostata, tjocktarm- borde vara obligatoriskt hela livet. Det skulle spara
bade lidande och pengar! Glasogon éar heller ingen billig historia. Darfor
behover vi verkligen delta pa olika nivaer dir vara politiker finns for att
patala de brister vi ser i vart samhille.

rpg ar en mycket viktig organisation pd manga sitt. Den kristna
rosten i vart samhdlle ska horas och den
kristna gemenskapen i vara féreningar ger oss
kraft och glddje. %

Ann-Christin Lindbom
Forbundsordfdrande i RPG

+

Varen ar har — och v
antligen kan vi s
traffas igen.

W

Ekonomin &r ett problem fér ménga.
Pensionerna kraver en rad atgarder.
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Anna-Maria Stawreberg

Nu behovs vi alla

DET AR KRIG | EUROPA. Nyheterna flodar dver av bilder pa sonderbombade hus,
kvinnor och barn med medfoljande husdjur som flyr fran landet.

Oron &r stor, och det forsta jag gér pA morgonen &r att scrolla igenom rubriker-
na pa vara storsta tidningar. Det gor jag gdng pa gdng under dagen, och det sista
jag gor innan jag somnar dr att se pa kvillsnyheterna.

Jag borjar grata vid frukostbordet nér jag pa radion hor en ung tonarspojke
sédga att han langtar efter att fa ga tillbaka till skolan. Jag grater nir jag i en nyhets-
artikel ser en kvinna i rullstol lyftas 6ver rasmassorna.

det &r oroliga tider. Men samtidigt finns det sma vackra ljusglimtar runt
omkring mig. Min vin hor av sig om ett privatplan som ska fyllas med nappar,
blojor, mjolkersittning och tvéttlappar for att flygas dver till ett barnsjukhus

i Ukraina. Hir hemma bérjar vi med en insamling. Alla vill bidra. Aven vara

lokala handlare.

En flyktingfamilj flyttar in i bostadsréttsféoreningens giastrum. Snabbt
strommar saker den lilla familjen kan tinkas behova in. Nar jag knackar pa
med en korg muffins star redan en kaka pa deras bord tillsammans med en

tulpanbukett. %
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Just nu...

... Borjar jag varje morgon
extra tidigt med att ta en
lang skogspromenad med
Bosse-hunden. Staller mig
lange och tittar pa sjon och
blir lite lugnare.

... Blir jag varm i hjartat nar
jag ser en av vara dldsta
grannar sitta vid bostads-
rattsforeningens utemobler
tillsammans med var nyin-
flyttade ukrainska granne.
De har svenskalektion far
jag veta.

Fyra
generationer
kvinnor

Succéroman av
Anita Hammarstedt

Lds den spdnnande historien dar vi far folja
fyra kvinnor fran tidigt 1800-tal och 150 ar
framat. Deras 6den blandas med Sveriges
utveckling och historien utspelar sig i
Sérmland och Stockholm. Christina féddes
i Malmkdping
1808 och fick sex
odkta barn. Hon
var Anitas farmor:
mormors mor.

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

en broschyr med foton bl a

pa verklighetens kvinnor.

Anita Hammarstedt
Fyra
ﬂL‘?Ié‘?'ﬂi’H!i-’{.‘J'
byinnor
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Att le mot en okdnd person kar’fa att ma battre:

Knappt har restriktionerna lattats forran nasta orosmoln tacker

himlen. Krigeti Europa har fatt manga att kanna radsla och sorg.
Forskningen visar att vi mar battre nar vi hjalper andra.

textanna-maria stawreberg

GODA GARNINGAR MOT ANDRA ir
dven en god girning mot oss sjilva.

— Det handlar om att bel6ningscen-
trat i hjirnan stimuleras och du utsitts
for en extra dusch av dopamin och
oxyticin, hormoner som far dig att ma
bra, nir du gor nigot gott for en annan
manniska, forklarar Ragnhild Bang
Nes, psykolog pa norska Folkhélsoin-
stitutet, forskare och forfattare till
Lykkekuren.

ANNONS

Att vi mar bittre av att gora sa att an-
dra mar bra verkar vara medfott, och
kan upptéckas redan hos sma barn.
Nar ett kanadensiskt forskarlag vid
Simon Fraser University och Canadian
Institute for Advanced Research 2015
studerade tvaaringar, upptickte de att
blev gladare av att bjuda pa kakor dn
att dta dem sjdlva.

att matpriserna hojts rejalt pa
senaste tiden har vi nog alla lagt
marke till.

Redan i sommar kommer vi att se
prisokningar pa minst fem procent
jamfort med forra sommaren,
rapporterarTT.

Det har bland annat med de
Okade energipriserna och brist pa
spannmal som Ukrainakrisen fort
med sig.

Ris, mjol, kaffe och frysta bar
kommer att 6ka mest, enligt
branschorganisationen Livsmedels-
foretagen.

DET FINNS ETT OANDLIGT ANTAL
EXEMPEL PA SAKER VI KAN GORA

REDAN IDAG:

=» Siga nagra vanliga ord till bitradet i
mataffaren.

=> Le mot en okind person.

=> Swisha ett bidrag till ndgon hjilpor-
ganisation.

= Fraga om kaféet du handlar p& har
"innestaende kaffe” nasta gang du fikar
och betala en (eller flera) extra kaffe
som den som inte har pengar kan fa ta
delav.

=» Anméla dig som volontér till nagon
hjélporganisation. %
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HORCENTRALEN.SE

Betala mindre form

horapparatsbattérler'

Endast 19 kr per forpacknlng

Frakt pa 19 kr tillkommer.

&
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PENSIONER & EKONOMI

Stora skillnader
mellan kommuner

Detrader stora skillnader mellan kommunerna i Sverige nar
det galler vard och omsorg for dldre. Det slar Socialstyrelsen
fastisin senaste rapport Oppna jamforelser 2021 — vard och

omsorg for dldre.

text eva b henriksson

RAPPORTEN OCH DATA finns tillginglig pa Social-
styrelsens hemsida och ar ett utmaérkt verktyg att
soka information ur fér exempelvis RPG:s represen-
tanter i kommunala eller regionala pensionirsrad.
Det kan ocksi vara ett underlag i medborgarsamtal
med kommunens medarbetare. I rapporten ges
information inom en rad olika omraden i samtliga
av landets kommuner.

NAGRA AV DE IAKTTAGELSER SOM
SOCIALSTYRELSEN GOR 1 2021-ARS

RAPPORT AR ATT:

=» Andelen oldmpliga likemedel till dldre minskar i
hela riket, men det rader stora skillnader mellan kom-
muner. Inom hemtjansten varierar forskrivningen av
olampliga lakemedel mellan 1,8 och 16,7 procent och
inom sarskilda boenden mellan 0 och 20,6 procent.

=> En av tio personer 65 &r och dldre med diagnoser
som &r vanliga bland éldre aterinskrivs pa sjukhus
inom 30 dagar efter forsta vardtillfallet. Man ater-
inskrivs i hégre utstrackning dn kvinnor. Ostergétlands
och Skanes lan ligger i topp atfoljd av Varmlands lan.

=> Det rdder I&g personalkontinuitet inom hemtjans-

ten. Personer med hemtjanst métte i snitt 16 olika per-
sonal under en fjortondagarsperiod med en variation
fran 7 till 24 personal bland landets kommuner.

=» Vintetiden fér sérskilt boende for dldre minska-
de mellan aren 2020 — 2021 fran 63 till 44 dagar.
Coronapandemin torde sannolikt paverkat vantetiden
eftersom farre dldre ansokte om och fler tackade nej
till insatser i borjan av pandemin.

ANNONS

SOCIALSTYRELSENS
RAPPORT OCH DATA:
https://www.socialstyrelsen.se/

statistik-och-data/oppna-
jamforelser/socialtjanst/
aldreomsorg/

SeatUp hjalper dig som
har svart att sjélv ta dig i
och ur en sittmobel. SeatUp
dampar din rorelse da du
satter dig och lyfter dig var-

samt d& det ar dags att resa sig.

Den patenterade tekniken
ar helt mekanisk.
Utan motorer eller sladdar.

www.SeatUp.se

Tel: 0140-170 o0  E-Post: info@seatup.se




et &r lugnt och stillahemma
hos Borje Erdtman i Molltorp
utanfor Skovde. Men egentligen
ar det bara tillfalligt.

For trots att Borje Erdtman
hunnit fylla 78 ar, ar han inte
stilla manga minuter i taget. Han
har precis kommit hem fran en
av sina aterkommande resor till Colombia, och har knappt
hunnit packa upp vaskorna i den lilla stugan pa garden.

I Colombia har han sitt livsverk, och dar har han manga
av sina vanner. Allt fran skolbarn uppe i bergen till serie-
mordare i nagra av virldens tuffaste fingelser.

Men hir hemma i Molltorp ar det alltsa lugnt och stilla.

— Sedan min hustru flyttade till ett dldreboende bor jag
numera i det som forr kallades Undantagsstugan och min
dotter med familj har flyttat in i stora huset, sdger Borje.

Vi har en dryg timme pa oss innan hans dotter ska
bjuda pa lunch, och vi inser redan fran borjan att det inte
kommer att rdcka. Borje dr namligen full av anekdoter och
berittelser. Den ena mer otrolig 4n den andra.

F och dramatiskt liv, sd dr det Borje Erdtman.

Men, det var det nog ingen som trodde fran
borjan. Fodd 1943 som ett av sex syskon i Vaxjo vdxte han
upp i ett kristet hem.

— Mina foréldrar, som jobbade inom mentalvarden, var
frikyrkliga. Jag skulle sdga att jag hade en véldigt harmo-
nisk och positiv uppvixt, &ven om agan inte var avskaffad
pa den tiden, minns Borje.

Han skrattar till. Siger att han nog var en ganska busig
och ibland till och med uppkiftig liten kille. Han minns

OR OM DET AR NAGON SOM LEVT ETT firgstarkt

sarskilt ett tillfdlle, da han faktiskt fick polisen efter sig.

— En mordare hade rymt fran fingelset dir hemma och
det var ett enormt polispadrag. Det tyckte naturligtvis jag
var spannande, och av ndgon anledning skrev jag hans
namn i snén nere pa isen.

TT SKRIVA NAGONS NAMN i snon borde vil inte
Avara nagon fara, men hur det nu var sa sig en av

polispatrullerna detta, och tog det som ett tecken
att det var mordaren sjilv som skrivit sitt namn. Alltsa
satte de sparhundarna i arbete, och hundarna foljde i rask
takt sparen hem till Borje, dir hans mamma férvanat 6pp-
nade ytterdorren och méttes av ett stort antal poliser och
upphetsade sparhundar.

— Det var nog mitt forsta mote med poliskaren, sdger
Borje och ser ganska nojd ut.

Planen var inte att Borje skulle folja sina fordldrars fotspar
och arbeta inom mentalvarden. Istéllet utbildade han sig
till timmerman och boérjade jobba som snickare. Han hann
vara med i arbetslaget som byggde tornspiran pa domkyr-
kan i Véxjo innan han som nygift 20-aring tillsammans med
sin hustru flyttade till Kiruna f6r att borja jobba i gruvan.

— Min hustru och jag har varit tillsammans i 60 ar nu,
och vi dr fortfarande ett par. Men tyvarr har hon blivit sjuk
i alzheimer, och kan inte lingre bo hemma. Det dr en sorg,
sdger Borje, och tystnar.

Det kommer att vara den enda stunden under vara
samtal som Borje ar tyst en stund. Alzheimer ir en grym
sjukdom, och att se en dlskad livskamrat tyna bort pa det
sdttet ar svart.

— Hon kinner igen mig, mer ar det inte. Men, jag har tva
vuxna dottrar och barnbarn. Bor i en liten rod stuga och
har néra till familjen, fortséitter Borje.

Personportrattet/Borje Erdtman, grundare av Ankarstiftelsen

Dar ana bara ser
problt:g'érséker
Borje E an se e

praktisk 16sning.

BORJE ERDTMAN

ALDER: 78
FAMILJ: Min hustru, tvd vuxna
dottrar och barnbarn.

BOR: I byn Molltorp i en liten
stuga vid sjon.

e 3



Bellona Skola

All exclusive kallar Borje
resorna dar kandisar far
resa med till Colombia.
Har ar Lill-Babs pa plas.

Tack vare Ankarstiftelsens
arbete har ndarmare 40 000
( barn fatt majlighet till utbildning.

y

Trad som ger skugga, féda och binder jorden planteras.

29
Idag har Ankarstiftelsen byggt 250 skolor

och bidragit till att 40 000 barn virlden over
har fatt hjdlp att utbilda sig.”

Borje har sitt hjarta i Colombia.

10

Personportrattet/Borje Erdtman, grundare av Ankarstiftelsen

Borje har spelat en betydande roll som fredsmaklare bland Colombias kriminella géng.

Tiden som gruvarbetare blev inte sarskilt lingvarig. For
snart tog Borje och familjen sitt pick och pack och flyttade
soderut igen. De slog sig ner i Kalmar, déar Borje, som var
aktiv inom kyrkans ungdomsrorelser, borjade jobba pa
fangelset.

— Nagon, jag vet inte vem, tipsade om att jag skulle kunna
behovas i fangelsemiljon. Min uppgift blev att rycka in nir
fiangelsets ordinarie personal inte rédckte till. Om nagon
fange fatt ett sammanbrott och blivit suicidal, da ringdes
jag in, sager Borje.

S4, den unge Borje fick gdng efter annan kasta sig pa
cykeln for att lugna och trosta fingar som inte liangre ville
leva. Hade ingen betydelse om det var natt eller dag. For
sorg, panikingest och depression kan inte klockan.

—Jag minns en av de forsta gdngerna jag fick det dar
samtalet fran fingelset. Jag blev inlast i en cell med en
fange som forsokt ta livet av sig och skulle prata honom
lugn. Han var av naturliga skél i upplosningstillstind, men
pa nagot sitt fick han veta att jag jobbat i Kiruna. Han kom
darifran, och plotsligt kunde vi hitta varandra och hade ett
fint samtal, siger Borje.

Ryktet om Borjes lugnande inverkan pa oroliga sjdlar
spreds, och han fick allt mer att géra. Men det spelade inte
nagon roll hur mycket han hade att gora pa fangelset. Ung-
domsverksamheten i den lilla forsamlingen han arbetade i
fick inte stryka pa foten for det.

—1993, nér jag var 50, skulle ndgra svenska ungdomar i
kyrkan dka over till Colombia for att bygga hem for gatu-
barn. De visste att jag hade byggkunskaper, och fragade
darfér om jag kunde folja med, siger Borje.

Han foljde med till Colombia, och det blev borjan pa en
livslang kérlek till landet.

— Jag triaffade naturligtvis gatubarnen och jag sig dem
rota runt pa stans soptippar. Men jag insig ocksi att det
kriavdes betydligt mer hjilp 4n att bara ge mat. Istillet bor-
jade vi med ett faddersystem, dir barn till fingelsedomda
fick "extramammor” som hjilpte dem, och det sag vi gav
resultat, sdger Borje.

I samma veva som Borje borjade besoka Colombia kom
han i kontakt med Sven Bergholm som arbetade med fad-
derverksamhet i Brasilien. De bida ménnen sig att behovet
av hjilp var enormt, och tillsammans bildade de Ankarstif-
telsen.

U BORJADE ETT AN MER intensivt arbete. Sven
N och Borje kontaktade vinner och bekanta som de

trodde skulle vara ldampliga att sitta i styrelsen for
Ankarstiftelsen och snart var verksamheten igang.

— Sen byggde jag en skola i Amazonas och s fortsatte
det. Vi byggde och vi donade, berittar Borje, som insag att
ménniskor vill hjilpa, s linge de ar sikra pa att hjilpen
verkligen kommer fram.

Dérfor borjade man valdigt tidigt 1ata volontirer och in-
tresserade folja med pa resorna till Sydamerika, pa ett slags
“all-exclusiveresor”, dir resendrerna betalar alla omkostna-
der sjdlva.

— En ldng rad kinda méinniskor har varit med pa resorna,
och nér Sven Tumba ville ha hjilp med att bygga en skola i
Malaysia fick vi hjilp av Lill-Babs att samla in pengar. Sedan
dess har till exempel savil Carola Higgkvist som Lotta
Engberg och Lasse Holm gett gratiskonserter till f{orman for
Ankarstiftelsen, sdger Borje.

For honom &r nistan inget omojligt. For att godkdnnas
som 90-konto far omkostnaderna inte vara hogre dn 25

-
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Personportrattet ﬁ%(‘)‘tje Erdtman, grundare av Ankarstiftelsen

procent. Ankarstiftelsen fick 90-konto 1996 och ambitio-
nen var att ha s 1dga omkostnader som majligt.

— Det l6ftet har vi héllit. Vira omkostnader ligger pa 6
procent, si vi kan verkligen garantera att hjilpen gar fram,
konstaterar Borje.

Idag har Ankarstiftelsen byggt 250 skolor och bidragit till
att 40 000 barn virlden 6ver har fatt hjalp att utbilda sig.

For det dr ju med utbildning allt borjar. Det kan nog de
flesta experter vara verens om.

Eller egentligen, funderar Borje, borjar det med kvin-
norna. Darfor erbjuder Ankarstiftelsen mikroldn till fattiga
kvinnor.

— Ankarstiftelsens motto ar att allt vi gor ska goras genom
den fattiga kvinnans 6gon. For den som drar det tyngsta
lasset dr kvinnan, sidger Borje.

Hela tiden dterkommer han till vikten av att inte krangla
till det. Att halla det sa enkelt som majligt. Att ga tillbaka till
grundproblemet och sedan hitta en innovation som kan
16sa situationen.

— Visste du till exempel att 2,5 miljarder kvinnor vérl-
den over stindigt andas in rok eftersom de lagar mat 6ver
oppen eld? Och att roken forstor deras lungor och gor att
manga insjuknar och dor i fortid av KOL helt i onddan,
siger Borje.

En effektiv metod for att minska den risken dr att anvinda
en sa kallad rocket stove, eller raketugn, som det heter pa
svenska. En enkel ugn som bara kriver en tredjedel av det
brénsle som normalt gar 4t nir man lagar mat 6ver 6ppen
eld, och dir det inte heller blir en lika kraftig rokutveckling.

— En sin ugn ir bra for klimatet, i Afrika har delar av sko-
gen avverkats, bland annat for att anvindas som brénsle,
men ocksi bra for kvinnorna, som slipper andas in rok,
siger Borje.

Han drar efter andan. Kastar sig sedan in i en berittelse
om moringatridet, ett extremt snabbvixande trid med

dtbara blad, som alltsd inte bara blir foda och bréinsle. Det
hjélper klimatet ocksa.

— P4 en av vara skolor i Colombia finns en sarskilt driftig
larare. Hon gav barnen ett varsitt fr6 och en liten pase jord.
Idag har de planterat 2 000 trad i trakten, sdger Borje och
ser nojd ut.

Ibland krivs det inte nigra miljonbelopp for att 16sa ett
problem. Det kan alltsi ricka med en liten ugn fér nagra
hundralappar, ndgra blomfron - eller en massa sand.

- Smutsigt och infekterat vatten ar orsak till manga sjuk-
domar virlden 6ver. Och visst, det gar naturligtvis att borra
brunnar och manga ganger hjilper det. Men det kostar, och
det hinder inte allt for sédllan att brunnarnas vatten sinar
eller att saltvatten tranger in.

NOM ANKARSTIFTELSEN HAR MAN diskuterat vatten-

frigan lange. Men sa en dag fick Borje kontakt med

tva kvinnor pa KTH som tagit fram ett mycket enkelt
system. Genom att anvinda en metod ddr man héller vatten
genom en meter sand blir vattnet drickbart.

— Det finns fullt av enkla innovationer - och de &r viktiga
om man vill medverka till att gora virlden till en béttre
plats. For ofta 4r de bade mer effektiva och billigare dn
andra, mer tekniska 16sningar, sdger Borje.

P4 sista tiden har han klurat ut en annan viktig 16sning
som gor livet ldttare for den fattiga varldens kvinnor.

— Over hela virlden utfor kvinnor riskabelt och tungt
arbete med att tvitta familjens kldder i vattendrag dér det
finns krokodiler, ormar och andra farliga djur, sdger Borje,
som fick en snilleblixt senast han var i Colombia.

Han kopte en tvittmaskin som han fraktade till en av sko-
lorna, och dir far skolbarnen numera mojlighet att tvitta
familjens kldder under skoltid, och kan sedan biara hem den
rena tvitten efter skoldagens slut.

— Nu jobbar jag for att fa Electrolux att sponsra tvitt-

maskiner till flera skolor. Kan du forsta vilken ldttnad det
kommer att bli i mammornas arbetsboérda?

Skolor och fadderverksamhet for barn ar en viktig del
av Ankarstiftelsens arbete. Men Borje har ju sitt forflutna
som stodperson i fangelse, och paborjade det arbetet dven
i Colombia. Under arens lopp har han triffat och liart kinna
flera av virldens farligaste och grévsta brottslingar.

— For négra ar sedan fick jag ett samtal frin en av mina
kontaktpersoner pa ett av fingelserna. “Det dr en fange har
som vill triffa dig. Han vill bli kristen” berattade min kon-
taktperson. Jag frigade vad han gjort. Och mottes av tyst-
nad. Sedan svarade min kontaktperson. "Vill du verkligen
veta det? Ar det nodviindigt?” Det var det ju, siiger Borje.

Sé fick han svaret. Personen som ville tréiffa Borje var Luis
Alfredo Garavito, anklagad for att ha torterat och mordat
400 smapojkar och beskrivs i medierna som vérldens virsta
seriemordare. Han har erként 140 av morden och satt isole-
rad i fangelse i19 ar.

— Idag ar Luis frilst och forsoker gottgora for det fruk-
tansvirda han har gjort. Han tillbringar dagarna med att be
om ursikt, siger Borje.

Under arens lopp har han stott pa hundratals mord-
domda minniskor. Men han har ocksa sett hundratals
manniskor som begdtt onda girningar bli omvinda och
angra sina brott.

—Jag tror att det finns onda ménniskor. Jag ar dévertygad
om att det onda kan ockupera en ménniska, men jag tror
ocksa att det onda gar att utrota genom att man istéllet
slapper in ljuset inom sig.

Idag har det gtt ndstan 30 ar sedan Borje for forsta
gangen dkte till Colombia. Sedan dess har han dven medlat i
flera gangkonflikter och méaklat fred mellan kriminella ging
med stor risk for sitt eget liv. Mdnga ganger har taxichauf-
foren inte velat kora hela vigen, eftersom omradena varit
alltfor riskabla. -

Min

livslinje

Foddes jag i ett harmo-
niskt hem.

At jag middag med
kungen. Alla som jobbat
med domkyrkan fick

dta med kungen. Nér jag
blev bjuden pé vin tack-
ade jag nej, eftersom vi
inte drack alkohol hem-
ma. D& kom servitéren
med en sarskild flaska och
sa att den fick kungen
och jag dela pa. For
kungen drack namligen
inte heller.

Blev min hustru sjuk i
Alzheimer, det dr en
fruktansvard sjukdom.

Bdrjade jag jobba som
timmerman och jag har inte
slutat jobba sedan dess.

Gifte jag mig och vi

borjade planera for
familj.

Hade min firma gatt

i konkurs och jag var
ganska deprimerad, men
sa fick jag en inbjudan
till Colombia och dit aker
jag fortfarande regel-
bundet.

Snubblar jag ideligen

over olika innovatio-
ner som skulle minska
fattigdomen. De andra
i Ankarstiftelsen sager
att jag har innovations-

diarré.
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Vart motto dr att allt vi gor ska goras genom
den fattiga kvinnans ogon.”

— Arligt talat vet jag inte vad de hir giingledarna tycker
om mig. Kanske tycker de att jag ar en stor fane, men de
lyssnar i alla fall pa vad jag har att séiga, och de haller sina
loften om vi kommit 6verens om nagot, siger Borje, och
beréttar &nnu en historia.

ISTORIEN OM HUR HAN HOLL pa med sitt livs
H viktigaste fredsmiklarprojekt, och mitt i det mest
dramatiska skedet rikade ut fér en svar trafiko-
lycka och holl pa att do. Och hur fredsmiklandet fortsatte
i storsta hemlighet fran sjukhussdngen, da de ribarkade
gingledarna i smyg lyckats ta sig in till Borje pa det lasta
sjukhuset.
— Men det lyckades. De haller fortfarande fred.
Han har ocksi fortsatt att jobba med fadderverksam-
heten i Medellins slumomraden. Ett av arbetsredskapen
har visat sig vara mer effektiva 4n andra: Fotbollen.

ANNONS

— Fotboll ldr barnen socialt samspel, respekt for varan-
dra och vikten av att lyda regler, konstaterar Borje.

i dagarna har han startat ett nytt projekt som ett led
irehabiliteringen av de fingar som avtjanat sitt fingelse-
straff och som ska &teranpassas till samhéllet.

— Vi har skaffat ett stille for de hiir personerna att bo pa
och tagit hjdlp av nagra fore detta soldater frin FARC-geril-
lan som har en MC-verkstad i narheten. Nu ska de utbilda
de hér frigivna fingarna i att bygga rollatorer.

Timmen har passerat med rage. Den 78-arige Borje later
lika pigg pa rosten som nér vi paborjade vart samtal.

Nar jag kommenterar det ser han foérvanad ut.

— Energi ir ju det enda man fods med, siger han.

Han skrattar och sa sédger han:

— Hade vi bara haft mer medel skulle vi gora fler mirakel.

Dir har du rubriken till den hir artikeln! %

° -_—
ELGFLER S
Hopfallbara elrullstolar

och elskotrar somger , . -
dig friheten tillbaka.

v Lag vikt
v" Kompakt & smidig
v Tamed i egen bil
v' Ta med pa flyget
v" Lang korstracka

ALY

Scanna QR-koden:
1. Oppna
kameraappen i din
# telefon och fokusera
- r  paQR-koden som
' 30 KM [ om du skulle ta en

' IN ONE CHARGE I bild pa den.

2, Tryck pa notisen
A YT som kommer upp for
att 6ppna lanken i
webblasaren.

Bes6k www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 f6r att hitta din ndrmaste aterforsiljare.

Rynkor
eller ej?

Hur ménga rynkor har du om 10 eller 20 ar? Huden
forandras nar vi blir aldre, rynkor och celluliter ar det
synliga resultatet. Men av allt att déma kan vi med lite
hjalp motverka detta. Nya studier om kollagen och
aldersforandringar ger hopp for oss som vill ha farre
rynkor, elastisk hud och mindre celluliter.

Huden paverkas genom hela livet av
en rad inre och yttre faktorer. Sam-
mansattningen av din kost, hormoner,
UV-stralar, rokning och din alder... Allt
detta har inflytande pa hudens struktur.
lunga ar &r huden slat och elastisk, men
med aren blir den gradvis tunnare och
tappar elasticiteten. Det orsakar rynkor
som ofta ar oundvikliga. Men pa senare
ar har det visat sig att processen kan
paverkas genom ett dagligt intag av
kollagen. Kollagenet i en produkt som
Collagen Skin Improver fran Wellvita
ar ett exempel pa detta. Flera seriésa
blindstudier visar att man kan uppna
en betydande effekt i forhallande till
farre rynkor, mindre celluliter och mer
spanst i huden.

RYNKOR, JAVISST...

MEN HELST MED MATTA

Rynkor ar en accepterad del av utse-
endet fér manga. Tydliga smilgropar i
kinderna och skrattrynkorna runt 5gonen
nar vi ler. Hudens linjer ar tecken pa
att vi &r manniskor som bar pa en his-
toria. En topografisk karta éver ett liv

Har kan du képa Collagen Skin Improver

Prova for halva priset
Endast 175:-

+frakt 39:- for 30 sticks.

K6épa med abonnemang. Specialpris pa 1:a
leveransen. Ingen bindningstid. Betala efter
du har mottagit din bestalining.

) 0223-500350 (@ wellvita.se

Vardagar kl. 8-16

wellvita

som innehallit gladje, sorg, tarar, skratt
och leenden.

De flesta stér sig férst nar rynkorna
har blivit sa djupa och tydliga att de finns
kvar, aven nar man slappnar av ansiktet.
Eller ndr man far den dar kanslan av att
celluliterna &r det forsta folk lagger marke
till nar man visar sina lar pa stranden
eller i omkladningsrummet.

KOLLAGEN - NYCKELN
TILL ELASTICITET
Proteinet kollagen ar en naturlig del
av var hud och det ar viktigt fér dess
elasticitet. Kroppens produktion av kol-
lagen minskar med aldern, men det har
visat sig att ett tillskott kan ha god ef-
fekt. Collagen Skin Improver innehaller
en typ av kollagen som ar framtagen
for att Oka hudens elasticitet. Effekten
har visat sig vara markant, matbar och
synlig bade vad galler farre rynkor och
mindre celluliter.

Med tanke pa detta ar det kanske
inte sa konstigt att produkten har fatt
tusentals lojala kunder pa kort tid.

Lds mer pa wellvita.se

1 RYGe
+

i
& o
*‘-'r,. Hd@"

Trustpilot

Betygsatt som
9| B R All

Mindre celluliter

Dokumenterad
effekt

Pa Wellvita onskar vi

att bejaka skonheti alla
aldrar och kan nu presentera
den nyutvecklade Collagen
Skin Improver.

Kollagenet i produkten har visat
resultat som har medfért en
markbart mer motstandskraftig
hud med farre rynkor, en
férbattrad hudstruktur och
mindre celluliter.

Kollagenet produceras av
VERISOL®, som har gjort
omfattande studier av effekten
pa huden vid intag av kollagen.
Efter bara 4 veckor hade
elasticiteten i testpersonernas
hud é6kad med upp till 15% och
rynkor hade minskad betydligt

Andra studier pavisar att

vid 3-6 manaders intag av
kollagenet minskar celluliter
betydligt och hudens yta
framstar som slatare.
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" Mot Simon .
! Higgstrom,
. pastorsonen
. som blev polis-

. inspektor.

For polisinspektoren Simon Haggstrom har det blivit en livs-
uppgift att kimpa mot samhallets morka sidor.
Vi har traffat pastorsonen, polisinspektoren och forfattaren
som gor allt for att stoppa manniskohandeln.

text anna-maria stawreberg foto ola axman

AN GER ETT ALLVARLIGT IN-
TRYCK, Simon Haggstrom. Det ar
inte si konstigt. Han moter dagli-
gen tragedier, trasiga minniskor
och utnyttjade kvinnor i sitt
arbete som polisinspektor specialiserad pa
manniskohandel och prostitution.

I dagarna har han slippt sin bok, den
femte i ordningen och den tredje skonlittera-
ra. Den heter Systrarna och ensamheten, och
handlar, precis som hans 6vriga bocker om
maénniskohandel, prostitution och porno-
grafi.

— Det borjade med att jag skrev tva fakta-
bocker om prostitution. Min tanke var att
det skulle vara mitt sétt att informera om

vad som hinder pa gatorna, i ligenheter och
pa niitet, eftersom jag inte hann tacka ja till
alla intervjuforfragningar jag fick om dmnet,
sdger Simon.

Bockerna Skuggans lag och Nattstad
vickte stor uppmérksamhet, men snart
insdg Simon att de till storsta delen ldstes av
de redan insatta, och Simon ville ju na ut till
alla. Han ville belysa &mnet prostitution och
dess fruktansvirda foljder, och han ville fa
fler médnniskor att forsta hur verkligheten
egentligen ser ut.

— Dérfor borjade jag skriva romaner, sdger
Simon.

Men egentligen var planen inte alls att

Simon skulle bli polis. Nej, Simon som ar
uppvaxt i en pastorsfamilj i lilla byn Stocka-
ryd i Sméland och tinkte linge g i sin
pappas fotspar och ville sprida det kristna
budskapet vidare.

Men sa hinde nagot. Den unge Simon
rakade se de populidra Beckfilmerna, och
huvudrollskaraktdren Martin Beck vickte
nagot hos honom.

— Martin Beck dr nagot av en ensamvarg.
Jag kunde kédnna igen mig i honom. Precis
som Martin Beck &r jag en ganska tillbaka-
dragen och allvarlig minniska som njuter av
tystnad och ensamhet, sdger Simon.

Simon funderade. Insig att han ville gora
nytta, men di som polis. Han pratade med
sina fordldrar, som direkt sade att de trodde
att tillvaron som polis skulle bli for moérk for
honom.

men simon sékte och kom in pa Polishog-
skolan. Flyttade till Stockholm och borjade
sin utbildning. Hans férsta jobb var pi
Sergels torg mitt i Stockholm. En plats dar
narkotikahandeln pagar dygnet runt.

Det blev ndgot av en chock for Simon, som
kom fran en skyddad uppvéxt, men samti-
digt insdg han att han hade en stor funktion
att fylla. Har kunde han hjélpa och gora
nytta.

Bara ett par ar senare fick han i uppdrag
att starta upp ett arbete mot prostitutions-
marknaden i centrala Stockholm. Och om de
forsta aren pa Plattan var en chock var det
inget emot det som motte honom nu. For
de méanniskor som séljs pa gatan ir en av de
mest utsatta grupperna.

— Nér jag borjade byggde mycket av arbe-
tet pa spaning. Nu har minniskor blivit mer
medvetna om att prostitution ar ndgot som
existerar mitt ibland oss, och numera far vi
in manga tips frin allmdnheten.

Hur manga tillslag han hunnit med under
aren som manniskohandelspolis kan han
inte ldngre hélla rdkning pa. Klart dr dock att
prostitutionen existerar ¢verallt och i alla
samhdllsgrupper.

— Man brukar sdga att ungefdr var tionde

_SIMON
HAGGSTROM

ALDER: 40
BOR: Stockholm.
YRKE: Polisinspek-
tor specialiserad pa
mdnniskohandel
och prostitution,
forfattare.

GOR PA FRITIDEN:
Ldser fantasy. Tréinar.
Springer mycket.
AKTUELL MED:
Sin femte bok, Syst-
rarna och ensambheten.

T

SYSTRARNA
ENSAMHETEN

I —

”Jag dr en ganska tillbakadragen
och allvarlig mdnniska som njuter

av tystnad och ensamhet.”
|

man kommer att kopa sex under sin livstid.
Det ar allt ifrdn grovt kriminella till vanliga
mén, mian med familj hemma. Vanliga mén
som inte sticker ut pa nigot sitt. Daremot
gar det allt langre ner i aldrarna, och vi
griper allt yngre mén, ibland s unga som
15-16 ar.

Hans kolleger spelar stor roll fér att han
ska orka med de tunga arbetsuppgifterna. De
ser och upplever samma saker som Simon,
och kan prata med varandra om upplevel-
serna pa jobbet.

— Men jag borjade ocksa tidigt g i terapi
for att kunna prata av mig det varsta. Jag har
samma terapeut som nir jag borjade arbeta
som polis och hon forstar vad jag pratar
om. Hon har jobbat som fiangelsepastor och
ocksa som terapeut for oss poliser i manga
ar, siger Simon.

fér simon &r tron ocksa nagot som hjl-
per honom att orka.

—Jag gar sillan i kyrkan nu for tiden.

Men det hdnder att jag gar till Klara kyrka i
Stockholm, och jag har fortfarande kvar min
tro. Jag ber ocksd en kort bon innan jag aker
till jobbet, sdger Simon och visar en berlock
som han har under trojan, forestillande
dngeln Mikael, polisens skyddshelgon.

Simon siger att det dr svart att hjdlpa
kvinnorna bort fran gatan. Visserligen gors
alla insatser tillsammans med socialarbetare,
men det dr svart att na fram. I majoriteten
av alla fall drivs kvinnorna av en extrem
fattigdom, men ménga lider ocksa av psykisk
ohilsa.

— Vi brukar séga att vi kan hjdlpa en av
hundra. For att orka maste jag fokusera pa
den hundrade kvinnan, kvinnan som vi kan
hjalpa, sdger Simon.

Du ser livets baksida i ditt arbete. Tror
du fortfarande pa minskligheten?

— Nej. Jag tror inte pa méanskligheten.
Daremot tror jag pa den enskilda médnniskan.
Framfor allt tror jag att det finns en vag ut
och en mojlighet till forindring hos alla. Till
och med den mest garvade hallick.

Han berittar om det 1anga samtal han
hade for nigra ar sedan med en hallick han
gripit. Samtalet gav honom flera viktiga
insikter.

— Det fick mig att 4n en gang forsta att livet
bara ir ett lotteri. Har du pengar pa banken
och mat pa bordet, da ir det litt att vara en
god manniska ... %
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Wera funderar

Wera Olovsson

Krénikor fér SeniorPosten.

JUST NU HALLER JAG PA ATT TRANA pa Langsamhetens lov.

Anledningen ar att kroppen allt hogljuddare och envisare haller

pa att overtyga mig om att jag dr gammal. Nar folk fragar mig

hur jag mar brukar jag svara att fransett alla krampor mar jag
bra och att inuti dr jag lika ung som jag alltid har varit.

For det ar ju sa att ndr man natt min hoga alder s& borjar kroppen bli olydig.
Men om jag ger mig tid att lyssna till den sa sdger den nanting i stil med: “Jag kan,
men det gar inte lika fort som det gjorde férr” Och jag har borjat inse att kroppen
har ritt. Jag kan faktiskt ratt mycket men det gar inte lika fort som forr. Att kliva
upp ur sangen, kliva in i duschen, ta pa kliderna och gora frukost till exempel.
Det gar, dven om det gar sakta. Sa ser bakgrunden ut till att jag borjat sjunga
Langsamhetens lov.

Men man maste ju lyssna till kroppen nér den talar om vad man kan och inte
kan. Som hiromdan nir jag hittade nigra garnnystan och fick for mig att jag
skulle borja sticka. Det var sa skont att sitta hinderna i ngot och se nigot vixa
fram. Det var bara det att jag blev for ivrig. Satt for linge med ett halmonster. Det
var pd morgonen efter som jag mérkte att kroppen ville tala om for mig att jag
hade gjort den illa, suttit for linge med stickningen. Sa nu forsoker jag ransonera
stickandet. Det &r fortfarande roligt men jag far inte sitta for langa stunder.

i skane har vi ett ord som heter hialds. Det siger man om folk som vill att allt

ska ga sa fort. Ordet hor samman med det fornnordiska ordet hiklaus dar hika
betyder droja och laus betyder 16s. Hialos dr en som inte kan droja, en som alltid
har brattom. Jag ldste nyss en rolig historia fran andra virldskrigets dagar. Sveri-
ges statsminister hette Per-Albin Hansson och han var skaning. Det var under de
morka dagarna nir Danmark och Norge hade ockuperats av nazisterna. Utrikes-
ministern Torsten Nilsson, ocksi han skining, ringde Per-Albin gang pa gang och
uppmanade honom att halla ett tal till svenska folket. Det holl pa ett par veckor
och till sist tréttnade Per-Albin pa utrikesministerns tjat och svarade: "Ah ja, du
ska inte va sd hialos Torsten.” Det ldr ha drojt Annu en vecka innan det berémda
talet kom. Sa vad man &n kan sija om Per-Albin, men inte var han hial6s.

Jag dr s4 glad for allt jag kan gora utan att vara hialos. Och jag ar sa glad 6ver
alla mina kronikeldsare som hor av sig. For det dr sd att jag brevledes och tele-
fonledes far glada tillrop di och da. Det gor mej 6dmjukt tacksam. Hiromdan
fick jag ett tackkort fran Kerstin som skrev bland annat att hon och hennes man
efter morgonbonen tillsammans tar sig an dagens mojligheter. Tar sig an, vilket
bra uttryck! Att ta sig an nigot, det dr bland annat att ta ansvar. Vi minniskor har
ett ansvar for de mojligheter som ges oss. Uttrycket har gett mej en ny instillning
till livet som aldring. Alderdom r ju ingen sjukdom i sig éiven om den berovar
oss vissa mojligheter. Men de mojligheter vi har kvar! Lat oss tinka efter, de 4r
kanske fler dn vi forst tanker pa. Vi kanske glommer dem for alla oméjligheter.

Alderdomen ir en del av livet. Den del da vi kan kalla oss &rsrika som min
partikamrat Barbro Westerholm s vackert uttrycker det. Eller
som psalmisten sager:

Annu i hog dlder skjuter de skott, de dir fulla av sav och kraft.

Lat oss ta oss an livets mojligheter! Utan att vara hialosa. Lat
oss sjunga Langsamhetens lov! %

Ndr man ndtt min hoga
alder sa borjar kroppen bli
olydig”
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Forbered dig
med sunt fornuft

Att vi ar sarbara som samhalle har blivit allt mer uppenbart.
Det ar ocksa darfor som myndigheterna redan 2016 rekommen-
derade oss att ha ett lager av fornddenheter hemma.
Egentligen handlar det om sunt fornuft.

text anna-maria stawreberg

NDER KALLA KRIGETS

dagar hade Sverige

enorma beredskapslager

med mat, fornddenhet-

er, kldder, likemedel,

sjukvardsutrustning,
drivmedel och utside som rickte for
hela befolkningen under minst ett par
ar.

Sedan hinde nagot. Positiva signaler
kom, muren revs, kapprustningen
lugnade ner sig och vi hoppades pa
fred, en frisk befolkning och lagom

vackert vider.

Det var naturligtvis en fin tanke.

En tanke som kanske delvis byggde
pd inte bara 6nskningarna om de ul-
timata férhallandena ovan, utan som
ocksa byggde pa tanken om Sverige
som ett forhallandevis sjalvforsor-
jande land. Och sa var det ocks3,
lange var Sverige sjdlvforsorjande till
4tminstone 80 procent.

idag har allt andrats. Vi nds av rap-
porter av katastrofvider, savil torka

som oversvamningar fran i stort sett
hela planeten. Samma planet som i
princip lamslagits av en pandemi som
svept fram med vindens hastighet.

Krig har utbrutit i Europa. Putin
visar milt uttryckt oroande tendenser
pa att ta till vilka medel som helst for
att utoka sitt territorium.

Ligg dartill att Sverige inte pa
nagot sitt ir sjalvforsorjande. Idag ar
varannan tugga vi dter importerad.
Det innebdr allts att vi vildigt snabbt

skulle bli vildigt hungriga om Sverige 9
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isolerades som land.

Och de dir lagren da? Ja, de sildes
ut pa 1990-talet. Idag finns inga
livsmedel 6ver huvud taget lagrade.
Inte ens i vara livsmedelsbutiker.
Numera finns inte mer mat dn det
som syns pa butikernas hyllor, for idag
bygger matvaruleveranserna pi den
sa kallade just-in-time-principen och
de smé lager som finns befinner sig pa
vigarna i lastbilar pa vég till de olika
butikerna.

Laget ar alltsa oroviackande, nagot
som myndigheterna larmade om
redan varen 2018, da alla svenskar
fick broschyren Om krisen eller kriget
kommer hem i brevladan.

Déa hade jag under néstan ett ars
tid skrivit boken Prepping, att hoppas
pa det bdsta, men forbereda sig pd det
vdrsta (Norstedts). Det var en bok som
borjade som ett spannande dventyr,

i samband med att jag anmaélt mig till
en 6verlevnadskurs och skrivit ett
antal artiklar om den da mycket lilla
folkrorelse som kallade sig preppare.
Minniskor som just forberedde sig pa
olika katastrofer genom att lira sig vik-
tiga firdigheter som hjart-lungradd-
ning, forsta hjdlpen och kanske tagit
jagarexamen och ldrt sig mer om
odling, men ocksa skaffat ett matlager
hemma.

Men under skrivandets ging insag
jag hur laget faktiskt var i Sverige,
och boken utmynnade istéllet i att
bli en form av handbok i just det som
myndigheterna ett ar senare rekom-
menderade oss att gora:

Det vill sidga skaffa ett lager av
fornodenheter hemma, eftersom man
sig att samhdllets resurser inte skulle
rdcka till for alla.

IDAG REKOMMENDERAS Vi att ha mat
och andra férnédenheter hemma for
minst en vecka.

Och ju mer jag skrev och satte mig
in i amnet insag jag att det egentligen

bara handlade om sunt fornuft. Att det
handlar om gammal kunskap, saker
som min mormor alltid haft i bakhu-
vudet. Saker som alltid varit sjdlvklara
for personer som bor pa landsbygden
med langt till nirmaste affar. Man har
ett litet lager hemma. S4 ir det bara.
Boken, den vickte stor uppméirksam-
het och trycktes om gang pa gang. Jag
akte runt i Sverige och holl féoredrag om
krisberedskap och hade som mantra
att pd ett s enkelt sdtt som majligt in-
spirera manniskor till att ta forsta steget

mot en bittre hemberedskap.

Till Tre ar senare, under pande-
mins forsta var, landade uppfoljaren,
Prepping, dverlevnadshandboken i
Sveriges bokhandlar. Det var en for-
djupad 6verlevnadshandbok som jag
skrivit tillsammans med Torbjorn Selin,
overlevnadsexpert och vice ordforande
i Svenska Overlevnadssillskapet.

1 SAMBAND MED PANDEMIN, och
dnnu mer idag, i samband med det
fruktansvarda kriget i Ukraina ser vi
tydligt vikten av att varje hushall har
ett litet reservlager att ta av. Under
pandemin behovdes reservlagret
under de dagar vi satt i karantan.
Idag hor vi rapporter fran Ukraina
om sviltande manniskor och tomma
livsmedelsbutiker.

Vi vill inte tdnka pa att vi skulle
behova forbereda oss pa en kris eller
katastrof av nagot slag. For sjalvklart
vill vi kunna g4 till affiren och kopa
vad vi vill nér vi vill.

Men s kommer det kanske inte
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alltid att vara.

Sa att se till att ha ett reservlager
hemma &r en lika nédviandig som
solidarisk handling. For, om varje
hushall har lite extra férnédenheter
hemma, dkar sannolikheten markant
att vi kan dela med oss samtidigt som
vi inte pafrestar samhéllets resurser i
onddan.

De hir forberedelserna behover
varken vara sarskilt dyra eller an-
stringande att genomfora.

Nej, tanken ar att det varken ska
tdra pa var ekonomi eller pa jordens
resurser i onodan. Tricket ar att kopa
mat man dter i vanliga fall, si att inget
behover kastas om det inte gar at.

| DEN REKOMMENDATION som myn-
digheterna skickat ut ingar ocksa
vattenforsorjning. Om vi rakar ut for
ett langvarit stromavbrott eller om en
cyberattack slar ut vattenférsorjning-
en bor vi ha vattendunkar och girna
lagrat vatten hemma. Myndigheten for
samhillsskydd och beredskap raknar

ROTERA MERA!

Tanken &r att ingen mat ska forvaras
om den blir for gammal. Darfor ar
det viktigt att halla koll pa vad som
finns i ditt lager och regelbundet ata
fran det.

Da ar det smart att ha mat som du
ater i vanliga fall - bara att kopa en
ny vara nér du tagit nagot. Det gor
innebér ocksa att du inte behover
ldgga mer pengar an nédvandigt pa
ditt matforrad.

Men oavsett vilket kan det vara bra
att med jamna mellanrum ga igenom
ditt matlager for att se Gver om
nagot ar pa vag att bli for gammalt
eller saknas.

ALLA | FAMILJEN RAKNAS!

=» Manga glémmer bort att férbereda
ett lager dven for husdjuren. Att kopa
hem négra extra sackar hund- eller
kattmat ar alltsa lika viktigt som ma-
ten for 6vriga familjemedlemmar. Det
galler dven undulaten eller hamstern.

Innan du borjar

MATEN DU LAGRAR SKA

=> Ha lang héllbarhet

=> Halla i rumstemperatur

=> Kréva kort tillagning

=> Vara sdnt du gillar i vanliga fall
=» Ha hég néringstéthet

med att vi behéver minst 3-5 liter
vatten per person och dygn. D4 ir inte
vatten for den personliga hygienen
inrdknad.

Och néar det kommer till saker och
tillbehor, kommer man ofta 1angt med
det som finns hemma. Man behdver
alltsé inte 14gga ut en formogenhet
pa att képa dyr utrustning pa frilufts-
eller 6verlevnadsbutiker. Inte heller
behover man lagga pengar pa att kdpa
dyr pulvermat.

Det 6verligset viktigaste dr egent-
ligen att se till att man kan ta del av
nyhetsrapporteringen. Om nagon
form av kris intriffar ir det Sveriges
radio P4 som ska rattas in. Det ar den
kanalen som samhéllsviktig informa-
tion sdnds pa.

Men, eftersom cyberattacker eller
langvariga stromavbrott ingdr i
myndigheternas krisscenarion, ir det
viktigt att vi planerar for att kunna ta
del av nyheterna utan strém. Déar-

for dr den vanliga, hederliga gamla
transistorradion med tillhérande

Inkopslista

TORRVAROR
Havregryn

Mjol

Socker

Salt

Pasta

Ris

Nudlar (glas- eller
aggnudlar)
Gryner, till
exempel bulgur,
couscous
Nétter

Mandel

Russin

Torkad frukt som
aprikoser, fikon,
dadlar, applen,
bananer

Fron, till exempel
linfron, chiafron,
solrosfron

Te

Kaffe

Kex

Skorpor
Knackebrod
Flingor

Choklad  DALAF

Godis

Buljong
Pulversoppa, ev
(t ex nyponsoppa)
Pulvermos, ev
TETRA
Havremjolk
Juice (om ni har
plats, dubbelkolla
pa paketet sd att
juicen haller i
rumstemperatur)

Bonor av olika
slag

Linser
Kikarter

Tomater

KONSERVER
Kokosmjolk
Kokosgradde
Vita bonor

i tomatsas
Tomater
Kondenserad
mjolk, ev
Delche Luche, ev
Majs

Frukt

Tonfiski olja
Musslor
Krabba
Makrillfilé

i tomatsas
Skinka
Fardigmat, ev
(t ex kottsoppa,
ravioli, kottbullar)
Currypasta
PATUB
Mjukost (olika
sorter, funkar
som pastatill-
behor ocksal)
Majonnas
Messmor
Tomatpuré
Kaviar

| BURK/FLASKA
Saft

Attika (om du vill/
behéver konser-
vera)

Olivolja (kanske
en lite dyrare
variant som blir
god som pasta-
tillbehor)
Rapsolja
Jordn&tssmor
Honung

Sylt av olika slag
Marmelad

Balsamvinager

£
G

FARDIGMAT ELLER VANLIG MAT?

Att ha mat som du &ter i vanliga fall

i ditt krislager ar smart av flera skal.
Du riskerar inte att tréttna pa det ofta
enformiga utbudet av pulvermat, det

kostar inte onddigt mycket pengar
och du kan latt plocka ur forradet om
du far en extra middagsgast ocksa i
tider da du inte behover lagret.
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extrabatterier vl vard att ta fram ur
gommorna. Det finns ocksa sarskilda
vevradioapparater, som varken kriaver
el eller batterier.

EN ANNAN NODVANDIGHET ir nagon
form av belysning. Det kan vara
ficklampor, men ocksa oljelampor och
stearin- och varmeljus.

Téank ocksa pa att maten behover
tillagas pa nagot sitt. Manga av oss har
nagon form av campingkok hemma,
det racker med ett enkelt trangiakok
eller liknande. D4 4r det bara att kopa
hem lite extra brénsle till det.

Under pandemin, men ocksa i
samband med kriget i Ukraina, har
man i Sverige noterat att det blivit
tomt i butikernas hyllor. Att tinka pa
att ha ett lager hemma innebdr inte att
man ska roffa at sig av allt som finns
i affdren. Tvirtom, genom att handla
lite i taget, kanske en konserv varje
gang man handlar, kommer det att
racka-till-alla- %

=» Och viktigast av allt:
Ensam dir inte stark under en kris.
Hjdlp varandra!

ANNONS

AVERLEVNADS-
HANDEOKEN

&

PREPPIHG' PREPPING

Anna-Maria Stawreberg har skrivit
bdckerna Prepping, att hoppas pa
det basta, men forbereda sig pa det
vdrsta och Prepping, 6verlevnads-
handboken.

Tdink igenom olika scenarion
ochvad de skulle fa for
Joljder for dig och din familj

€M\
1

=> Tank igenom dina och din

familjs speciella behov. Ar ndgon
av er beroende av medicin eller
specialkost, har ni husdjur som
behover mat? Ha lite extra forrad
hemma.

=» Bestdm en métesplats om
nagot hander och mobilnatet inte
fungerar.

=> Skriv upp viktiga telefonnum-
mer, adresser och andra uppgifter
pa ett papper, sa att du inte bara
har dem i mobilen. Tank in ett sce-
nario dar mobilen inte fungerar.

=> Ha alltid lite extra kontanter
hemma. Vid en langvarig kris kan
det bli sa att det inte langre gar
att betala med kort.

FOTO: FREEPIK

Vackra prydnader for Ditt hem o tradgard!

Egentillverkade Vindsnurror i Rostfritt stal - kan hanga ute o inne!
Presenter till: Fodelsedag - Bréllop - Dop- ”Ga bort” present mm.

kort Ievelianstid!
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Naroron tarover

Klimatkrisen. Pandemin. Ukrainakrisen. Det ar sjalvklart att man paverkas
mentalt. Blir nedstamd, ledsen, orolig eller rentav angestfylid.
Men om oron paverkar hela din tillvaro kan du behdva tanka om.

text anna-maria stawreberg
E SENASTE AREN HAR VARIT
TUNGA. Rapporterna om
D klimatkrisen har avlost var-
andra. Sedan kom pande-
min med tva ar av isolering,
krigsrubriker och dagliga rapporteringar om
skenande dodstal.

Och precis nir vi borjat se ljuset i tunneln,
borjat ana en ndgot sandr normal var inva-
derar Putin Ukraina och det har utbrutit krig
i Europa. Ett fruktansvart krig dar man varje
dag ser kvinnor och barn fly 6ver gransen
for sina liv.

Claes Tovetjirn
Leg psykolog.

— Sjalvklart ska man folja med i nyhetsrap-
porteringen och halla sig uppdaterad. Men
maérker man att man stindigt uppdaterar
sig kan det vara lige att bestimma sig for
att bara ldsa eller ta del av nyheterna pa be-
stimda tidpunkter. Det dr inte alltid enkelt,
och det kan krévas en hel del tankestyrka
for att kunna bryta, siger Claes Tovetjarn,
leg psykolog.

Han papekar att det ar skillnad pa vad vi
kan och vad vi inte kan paverka. Och att det
ar nagot vi maste paminna oss om.

For nog ligger det mycket i den sa kall- ->
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lade Sinnesrobénen som den amerikanske
pristen och teologen Reinhold Niebuhr
skrev 1926:

Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag
inte kan fordndra, mod att fordndra det jag
kan och forstand att inse skillnaden.

Vissa saker kan vi helt enkelt inte paverka.
Men det behover inte innebéra att vi inte blir
berdrda. Det behover inte heller innebdra
att vi blir apatiska.

For minga av oss mdr bra av att géra nytta
och hjilpa andra, nagot som i allra hogsta
grad behovs i tider som dessa. Och

— Under perioder nir vi dr oroliga mar vi
ofta bittre av att omge oss av andra. Och héar
kanske man p4 olika sitt kan organisera sig
for att hjédlpa. Idag finns det manga ideella
foreningar dar man kan gora nytta, siger
Claes Tovetjarn.

FOR DEN SOM HAR TID OCH KRAFT kan det
innebéra att man gar samman med gran-
narna och pratar om krisberedskap, man
kanske kan starta en facebookgrupp med in-
samling till forman for Ukraina eller kanske
kan ringa olika butikskedjor for att forsoka
fa sponsring till hjilptransporter.

— Nér det kommer till krisberedskap finns
det manga hyresgastforeningar som ordnar
kurser i krisforberedelse genom ABF-sats-
ningen Preppa tillsammans, men det dr
nigot som vem som helst kan ta initiativ till,
tipsar Claes Tovetjarn.

Grundtanken dr att det alltid dr littare att
mota en kris tillsammans med andra, att
ensam inte ir stark.

— Men att kontakta mdnniskor om man
kinner sig ensam ir for manga ett stort

At, ven om du inte &r hungrig. Var Det kan handla om enstaka individer,

noga med somnen. Forsok fa frisk luft, men det kan ocksa handla om att
motion och dagsljus. engagera sig volontart eller swisha

pengar till ndgon organisation.

steg. D4 kan det vara ldttare att gi pa nigon
arrangerad aktivitet, férsoka pAminna sig
om vad man en gang i tiden métt bra av

att gora, och ateruppta det intresset, siger
Claes Tovetjarn.

Just att pAminna sig om vad man brukar
ma bra av att gora dr viktigt ndr man kénner
sig orolig. Det kan handla om att ringa en
vin man inte ringt pa lange. Kanske kan
man lisa om den dir boken som man tyckte
s mycket om. Se den dir filmen dnnu en
gang. Eller lyssna p4 skivan som far en att
vilja borja dansa.

— For man far skratta och vara glad ocksa
under en kris. Det dr viktigt att komma ihig
det. Aven om det bara handlar om en kort
stund av skratt och glidje, ger det energi att
orka fortsitta. Att skratta 4r en av de mest
effektiva strategierna som finns, sdger Claes
Tovetjarn.

ATT VARA HAR OCH NU, tillita sig sjilv att
njuta av varsolens stralar mot ansiktet, trots
att du ar radd, eller att ta ett varmt och skont
bad om du gillar det, skadar ingen. Tvirtom.
Det hjilper dig att klara av situationen batt-
re. Det hjdlper dig att samla tankarna och
blicka framat, fatta beslut om nésta steg.
— For att inte tala om naturen.
| Den har verkligen en likande och
lugnande kraft det finns det massor
av forskning som visar. Och har man
inte mojlighet att ta sig ut i naturen kan
det ricka att titta pa en vacker utsikt, eller
plantera nagra fron och se dem véixa upp.

Under perioder diar man kinner sig radd
och orolig dr det viktigt att forsoka ta sig
samman for att piverka det som gar att
paverka.

— Aven om du inte har matlust ska du ita
och dricka. Du bor forsoka se till att fi somn
och aterhdmtning, sysselsitta dig med nigot
helt annat en stund, siger Claes Tovetjarn. %

Bestam dig for att bara ta del av
nyheterna ett begréansat antal ganger
per dag.
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iy

SKUBGA
5

Helena Thorfinn
har skrivit boken
| Munkens skugga.

SANT ELLER OSANT?

Didrfor dr kallkritik viktigt

Att sprida falska nyheter blir allt vanligare. Men i oroliga tider ar

kallkritik viktigare an ndgonsin. Helena Thorfinn var pa plats i

Burma och sag hur sa kallade fake news orsakade ett folkmord.

text anna-maria stawreberg foto emma larsson

ORFATTAREN OCH JOUR-

NALISTEN Helena Thor-

finn bodde i Myanmar

ndr landet fick tillging till

mobilnét 2014. Det var lite
av en revolution: Att plotsligt kunna ta
del av nyheter i telefonen, att plotsligt
kunna skriva och skicka ut texter och
inldgg som kunde ldsas av massor av
manniskor, nistan i realtid.

Overallt syntes befolkningen med
ansiktena bojda 6ver mobilskirmen.
Det var héftigt, spinnande och ...
alldeles underbart.

—Jag minns hur jag satte in det
forsta simkortet i en smartphone bara
nagra manader efter det att vi flyttat
till Yangon, sdger Helena Thorfinn.

Fran en dag till en annan blev det

moijligt for vanliga manniskor att kopa
och anvinda en smartphone. Och
med bara nigra knapptryckningar var
Burma sammankopplat med resten av
varlden.

TEKNIKINTRESSERADE PERSONER, sd
kallade tech-nomader, reste till Burma
fran Silicon Valley i USA. De startade
sma byrder och borjade gora egna
hemsidor och appar.

Och si kom Facebook. Ett sitt for
alla att via det gigantiska nétverket
fa kontakt med manniskor 6ver hela
jordklotet.

— Nu borjade det dyka upp face-
booksidor som hette till exempel My
beautiful Myanmar, illustrerade med
vackra bilder pi pagoder i solned-

gangen, munkar i vinréda kladnader
och annat som var utmérkande for
Myanmar.

Bilderna delades och f6ljarna
tryckte pa gilla. Man var stolt ver sitt
hemland och att dela vackra bilder var
ett sitt att dela stoltheten.

— Men ndgon gang runt 2015 hdnde
nagot. Istillet for vackra facebooksi-
dor om "My beautiful Myanmar”
fylldes sidorna med hat och propagan-
da, sdger Helena Thorfinn, som minns
det forsta inldgget som gjorde henne
orolig pa allvar.

Det forestéillde en muslimsk man
som satt i skriddarstéillning med en
bomb i sin turban.

Bilden delades, och delades igen.
Och nu handlade inldggen inte lingre
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Istdllet for vackra facebooksidor om My beautiful

Myanmar fylldes sidorna med hat och propaganda.”

om pagoder och solnedgangar. Nej,
nu handlade det om folkgruppen
rohingyer.

— Det lades till exempel ut bilder pa
doda barn, och i texten stod det att det
var rohingyerna som doédat burmesis-
ka barn.

Att bilderna i sjilva verket inte alls
forestillde mordade barn, utan barn
som forolyckats under helt andra
omstdndigheter, stod ingenstans.

— Smartphones, internet och
Facebook var nytt i Burma. Och att da
hantera ett enormt nyhetsflode for
en befolkning som tidigare bara fitt
statlig propaganda i tidningsform ...
Har dok det upp proffsiga inligg som
bara var att dela vidare, siger Helena
Thorfinn.

SAMTIDIGT BORJADE ROHINGYER
slaktas pa gatorna. Hatet var urskill-
ningslost och mén, kvinnor och barn
slogs ihjil, utan att nagon tycktes
ingripa.

Bilderna delades med vindens
hastighet, och hatet tilltog allt mer,
och enligt Helena Thorfinn skapade
militdren en trollfabrik, det vill siga

ett antal anstéllda som lade ut falska
inldgg, for att oka hatet mot rohin-
gyerna, som redan tidigare varit en
minoritetsgrupp.

— Flera ganger reste aktivister fran
civilsamhillet i Myanmar till Silicon
Valley och Facebooks huvudkontor
for att vidja till Facebook att plocka
ner hatet. Men inget hinde. Uppdate-
ringarna bara fortsatte.

| EFTERHAND HAR DET KRUPIT fram
att det bara fanns tva personer pa
Facebook som modererade de miljon-
tals anvindare som fanns i Myanmar.
Moderatorer som varken forstod eller
talade burmesiska, och som inte heller
méktade med floderna av inligg som
oversvimmade Facebooksidorna.

— Idag har Facebook erkint att de
spelat en avgorande roll i folkmor-
det 2017 som medforde att tio tusen
rohingyer mérdades och en miljon
fordrevs, sdger Helena Thorfinn,
som i hostas kom ut med romanen
I munkens skugga, dar hon gestaltar
forloppet.

I romanen far man som ldsare

tips for att avgora
sanningshalten

1 Gor en bildsokning om det dyker upp en bild pa internet.

2 Det som delas pa sociala medier ér inte alltid bekraftade uppgifter.

Kontrollera kallan.

3 Dubbelkolla att uppgifterna bekréftas av flera, av varandra oberoende

kallor. Etablerade mediehus och nyhetskallor har stérre méjligheter att

faktagranska uppgifter.

4 Var uppmarksam pa uppgifter som sigs vara “preliminara” eller

"annu ej bekraftade”.

5 Fundera alltid ett varv extra pa vem som vinner att uppgiften

kommer fram.

KALLA: OLA SVENONIUS, DESINFORMATIONSFORSKARE FOI

snabbt en kiinsla av hur en idyll pi
bara nigra 6gonblick kan vindas till
terror, och man fylls av maktlosheten
som bokens huvudperson upplever.
Det dr tung, men samtidigt relevant
lasning om vad som hénder nir vi inte
stannar upp, drar nagra andetag och
fragar oss vad som egentligen skrivs,
vem som skriver, vem som eventu-
ellt kan vinna pa det och varfor det
skrivs. Faktorer som &r kéllkritikens
grundpelare, men som kan vara svart
att pdminna sig om ndr man star dar
i nyhetsflodet, eller ndr man scrollar
runt p sociala medier.

SAMMA VECKA SOM Helena Thorfinn
och jag gor intervjun dyker det upp
en film pa Ukrainas president Zelen-
skyj pa sociala medier. P4 filmklippet
uppmanar han till kapitulation. Filmen
ar sd amatormadssigt gjord att det dr
uppenbart att den &r falsk, fastslar
experter omedelbart.

Nar MSB, Myndigheten for sam-
héllsskydd och beredskap, skickade ut
broschyren Om krisen eller kriget kom-
mer till alla svenska hushéll valde man
att redan pa en av de forsta sidorna ta
upp falsk information och varna for
propaganda:

Stater och organisationer anvinder
redan idag vilseledande information for
att forsoka paverka vira virderingar
och hur vi agerar. Syftet kan vara att
minska var motstandskraft och forsvar-
svilja.

S4, det manipulerade filmklippet
med president Zelenskyj ar med
storsta sannolikhet bara borjan. For att
falska nyheter ar kraftfullt och nagot
som anvinds i orostider &r alldeles
uppenbart.

Och att anvdnda sociala medier ar
naturligtvis extra effektivt. Det nar ut
till miljontals ménniskor pa bara ett
knapptryck. Det dr s enkelt sa att det
ar genialiskt. Atminstone om det som
delas hade varit sant. %

FOTO: FREEPIK

Aktiv semester
pa egen hand

Alt fira semester pd egen
hand kan vara lika lock-
ande som skrdmmande.
Da kan en semester som
kombinerar nya bekant-
skaper med nya kun-
skaper vara det perfekta
alternativet. Vi har letat
rdtt pa nagra guldkorn.

text anna-maria stawreberg

M MAN LEVER ENSAM,

om man inte delar intresse

med sin partner eller har en

partner som inte kan limna

hemmet, kan det vara extra
jobbigt att hitta pa roliga saker i semestertider.

— Ibland kan steget till att hora av sig till
andra vara svart. Men samtidigt dr det viktigt
att inte bli passiv, och jag kan lova att de flesta
uppskattar om nagon tar initiativ till
olika aktiviteter, sdger Ann-Christin
Lindbom, ordférande i RPG.

Ann-Christin Lindbom f6reslar
att RPG-medlemmar ska hora sig for
hos sin lokalférening for att se om det finns
intresse for att ordna gemensamma somma-
rutflykter eller andra aktiviteter.

Har intill finns ldngre och kortare alterna-
tiv, som antingen kanske kan passa redan
i sommar, eller sparas som inspiration till
ndsta sommar.

Vissa av kurserna har kanske redan fullt.
Déa kan en god idé vara att kontakta kurs-
ledaren och hora efter om han eller hon
kan halla en egen kurs om ni 4r nagra
stycken.

— Manga ganger kan man hora sig for pa
RPG:s lokalforening, kanske finns det flera
som 4r intresserade, sdger Ann-Christin
Lindbom. %

Tips pa semesteraktiviteter

TALJKURS

Tank att fa sitta runt en 6ppen eld
med en késa kaffe, nya bekantska-
per i vacker miljé och samtidigt
lara sig allt om téljningens konst ...
NAR: 21 augusti

VAR: Boras, Vastra Gotaland
KOSTNAD: 775 kr

LAS MER: https://www.allinnature.se/
privatperson/amneskurser/taljkurs/

BLI SAKRARE | NATUREN

Under ledning av 6verlevnadsin-
struktoren Torbjorn Selin far du
under 24 timmar njuta - men ocksa
utmana dig sjalv - i vacker vild-
mark i trakterna utanfor Boras.
NAR: 9 september

VAR: Boras, Vastra Gotaland
KOSTNAD: 1 595 kr

LAS MER: https://www.allinnature.
se/privatperson/friluftskurser/fri-
luftskurs-nyborjare/

HALLBAR MATLAGNING |
FANTASTISK SKARGARDSMILJO
En tva dagars lang kurs som borjar
med tangsafari, dér deltagarna far
ldra sig att plocka tang med var-
samhet och sedan under dag tva
far lara sig tillaga delikatessen.
NAR: 12-13 augusti
VAR: Grundsund, Bohuslan
KOSTNAD: 1 200 kronor inklusive
fika och mat som lagas tillsammans.
Boende bokas separat, men kurs-
deltagare far rabatt
LAS MER: https://catxalot.se/store/
product/plocka-tang-laga-mat-
del-1-grundsund
INTENSIVKURS | FOTO
Fem dagar spackade med kunskap
om fotograferingens grunder dar
du som deltagare lar dig allt fran
komposition till photoshop till
bildanalyser.
NAR: 1-5 augusti
VAR: Leksands folkhogskola,
Dalarna

KOSTNAD: 6 450 kr inklusive
material, boende och maltider.
LAS MER: https://www.kurser.se/
utbildning/leksands-folkhogskola/
sommarkurs-fotografisk-grund-
kurs-digitalkameran-242161

MATLAGNING OVER OPPEN ELD
Olika matlagningstekniker ldrs ut
samtidigt som du fikar
med nya bekantskaper.
Dagen avslutas med
en trerdtters middag
som kursdeltagarna
tillagar och avnjuter tillsammans.
NAR: 3 september
VAR: Boras, Vastra Gotaland
KOSTNAD: 1 295 kr
LAS MER: https://www.allinnature.
se/privatperson/amneskurser/mat-
lagning-over-oppen-eld/
FINSNICKERIETS GRUNDER
Under den har sommarveckan far
du lara dig finsnickeri, och kursen
vander sig bade till nyborjaren och
till den mer erfarne mobelsnickaren.
NAR: 13-17 juni
VAR: Steneby folkhégskola, Dalsland
KOSTNAD: 5 495 kr + logi, 1 000 kr
https://www.steneby.se/stenebys-
kolan/sommarkurser/finsnickeri/

VACK DIN INRE KONSTNAR
Kanske har du alltid

dromt om att borja

mala, men aldrig kom-

mit till skott? Under

fem dagar far du lara

dig fem olika tekniker.

NAR: Vecka 27

VAR: Kyrkeruds folkhogskola,
Vérmland

PRIS: 3 775 kr inklusive material, logi
och kost finns att boka till https://
regionvarmland.se/25942.html

SJUNG GOSPEL
Under ledning av kérinspiratoren
Anna Weister Andersson far du

e 4
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som deltagare lara dig olika stilar av
gospelsang.

Du behéver inte ha nagon forkunskap.
NAR: 18-22 juli
VAR: Sundsgardens folkhdgskola, Hel-
singborg
PRIS: 4 950 kr inklusive logi
https://sundsgarden.se/utbildning-
ar-kurser/sommarkurser/alla-
vara-sommarkurser/gospelkor-med-

anna -weister-andersson/

KREATIVT SKRIVANDE

AR

PRIS: 4 950 kr inklusive logi
https://sundsgarden.se/utbildningar-kur-
ser/sommarkurser/alla-vara -sommar-
kurser/kreativ-skrivkurs-storytelling/

APOTEKET | NATUREN

| alla tider har mdnniskan anvént orter
och véxter for att ma bra. Kursen leds
av ortpedagogen Eva Olsson och teori
och praktik varvas med exkursioner i
skog och mark.

NAR: 4-8 juli

VAR: Skurups folkhdgskola, Skurup
PRIS: 5 315 kr inklusive logi och material
https://sommar.skurupsfolkhogskola.se/
Kursutbud/2022-Naturens-grona -apotek

i
J'—E‘

plocka material i omgivningarna, grés,

Tillsammans med kursledaren

Karina Nordstedts gar ni igenom vad
dramaturgi egentligen innebar, hur man ,
skriver dialog och ger varandra feed- NAR: 11-15 juli
back for att ni ska komma framat
i skrivprocessen.

NAR: 28 juni-1 juli

VAR: Sundsgardens folkhogskola,
Helsingborg

ANNONS

LAR DIG GORA JAPANSKA
BLOMSTERARRANGEMANG
Under den hér kursen far du sjalv

under ledning av Lisa Ising och Inger
Tribler lara dig grunderna i ikebana.

grenar, blommor och blad och darefter

=> VISSTE DU ATT DET FINNS
SPRAKRESOR FOR VUXNA?

Att dka bort under nagra veckor och lara

VAR: Skurups folkhdgskola, Skurup
PRIS: 5 615 kr inklusive logi och material

sig ett sprak pa plats ger dig chans att
upptdcka en ny kultur samtidigt som du

https://sommar.skurupsfolkhogskola.
se/Kursutbud/2022-lkebana-det-japan-
ska-sattet-att-arrangera-blommor

finslipar dina sprakkunskaper.
https://www.ef.se/pg/sprakresor-vuxna/

FOTO: FREEPIK

Du gick i pension och de flesta dagliga kontakter forsvann
bort i periferin. Nagra vanner lamnade jordelivet for tidigt
och andra relationer rann ur i sanden. Kanske férsvann aven
din livspartner. Personen du kande mest och som kande dig
utan och innan fanns inte langre kvar. Hur gar man vidare
fran sa stora forluster? Och hur hittar man karleken pa nytt?

text sofie kalodimos foto privat

Strumpor for alla behov

Sockhuset.se ar en webbutik sin som tillverkar och séljer
strumpor for olika behov. Manga personer ar oerhort kansliga
om sina fotter och ben berattar Ulrika Gustafsson &gare till
sockhuset.se och alla fétter har olika behov.

v

Los resar, stodstrumpor och halkstrumpor

| sortimentet finner ni ett stort utbud av strumpor med 16s
resar, stédstrumpor, halkstrumpor, tastrumpor och speciella
diabetikersockar. Hela sortimentet tillverkas utan tasém.

Bomull, bambu eller ull?
Materialet i strumpor skiljer sig mycket at i funktion och kans-
la.Vilket material som man valjer och foéredrar far man nastan
prova sig fram till. Alla material har olika egenskaper och alla
personer ar olika. Bomull ar ett slitstarkt och bra material.
Bambu &r ett relativt nytt material. Bambu
har en formaga att bade varma och kyla.
Bambu &r ocksa ett antistatiskt material
och det betyder att det inte drar at sig
smuts sa latt. Ull ar naturens eget material
som klarar upp till 30 % fuktighet och
anda kanns varm och torr mot huden.

Ull har en oslagbar férmaga att varma.

Ulrika Gustafsson

sockhuset.se

Strumpor utan tasom

"Sommen framme vid tin skaver
och gor ont - Kinner d ggen detta?
*LOs resar \
) 1508 resdr
*Stodstrumpor
. rum Bomull 4 par 160 kr
Halkst por Bambu 4 par 180 kr
'Diabetikersock Kashmirull 4 par 280 ke
*Tastrumpor
Utan tdsom
(= | Sofgipor

Barn-Dam-Herr Bomull 2 par 240 kr
Stort sortiment [ webbutiken Bambu 2 par 280 kr
U112 par 300 ke

sockhuset.se

Strumpor pa natet

Oma

{t Ooppna

hjdrtat pa nytt

OSEF INA TENGROTH ir certifierad
relationscoach. Hon tror att fram-
gangen for att hitta kirlek, oavsett
alder, 4r att vaga.

— For det forsta s miste man
véga sig ut. Antingen i verkligheten eller pa
naitet. Det kommer inte att komma nagon
av att man sitter och vintar. Man méste rora
pa sig, stricka ut en hand och visa att man
finns.

KANSKE AR DET LATT ATT TANKA att det dr
for sent, att man redan har haft den stora
kirleken och den trygga relationen. Eller
kanske till och med att ingen vill ha just dig?

— Mest troligt tdnker alla andra sa ocks4,
sdger Josefina Tengroth och beréttar om
forskaren och socionomen Brené Brown
som skriver om sarbarhet.

— Hon séger att vi manniskor alltid soker
tecken efter sarbarhet nér vi méter andra
manniskor eftersom det dr det som gor oss
manskliga. Och vi dras till den s&rbarheten.
Men ofta ldgger vi armarna i kors och véantar
pé att ndgon annan ska 6ppna upp forst.
Det kan man anvdnda, men vinda pa hela
steken, och tdnka att om sarbarhet ar ett
sitt att fa kontakt si kan jag ga forst. Jag kan

Josefina Tengroth
Certifierad relationscoach

vara den som visar mig sarbar och vagar ta
initiativet.

Men Josefina sdger samtidigt att det modet
inte behdver vara sé stort och komplicerat.
Smaé steg ir de bésta.

—Jag menar inte att man maste blotta sig
och beritta det allra vérsta. Att vara sarbar
ar ocksa att vaga vara den som sdger hej
forst i busshallsplatsen eller pa ett mote. Att
vara sarbar ar att siga “Hej, har du lust att
ta en fika med mig nan dag?” eller "Hej, jag
tycker du verkar spinnande — ska vi ta en
promenad?” Det ar att vara sarbar. For att
vara det dr att stricka ut en hand innan man
riktigt vet om det finns nadgon dér pa andra
sidan som tar emot.

Men hur gar man da vidare fran en fika?

— Det ar viktigt att det déar fikat inte blir
att man ska rabbla upp alla sina fortjianster,
siger Josefina Tengroth och konstaterar att
vi minniskor har en tendens att vilja visa
upp det snyggaste, basta och mest perfekta
sidorna av oss sjilva.

Men, papekar Josefina Tengroth, det ar
inte den sidan som andra manniskor dras
till. Man kanske dras till den sidan pa ett
ytligt plan, men pa djupet ir det nir vi
borjar prata om det som ar sant, det vi har



LAT KYRKAN BLI EN MOTESPUNKT

=» Svenska kyrkan, Equmeniakyrkan och méanga andra frikyrkor
ger mojlighet till sociala sammanhang och méten. Beroende pa var
man bor sé anordnas dans, diskussionsgrupper, syjuntor, korsang,
sprakkurser och sa vidare. Kontakta din forsamling for att hora vad
som hander dar du bor.

GE ALDRE ETT SAMMANHANG

=> Akademiskt primarvardscentrum (APC) och Centrum for epidemio-
logi och samhallsmedicin (CES) driver projektet Tidig upptackt av upp-
levd ensamhet. Projektet &r en del av regeringens strategi for psykisk
hélsa och syftar till att ge dldre personer nya sociala kontakter med for-
ankring i deras lokala omréade. | projektet menar man att alla manniskor
behover ett ss mmanhang och att kdnna gemenskap.

SENIORER SOM HITTAT
KARLEKEN SOM ALDRE
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pa hjartat och det som kénns pa riktigt.

— Sa 6ppna upp och prata om sant som
beror och vaga stilla fragor. Manga ganger
tanker vi att en tréff har varit lyckad nar man
kinner att man har blivit lyssnad pa. Sa det 4r
verkligen en dans och en balansging diar man
stéller frgor och lyssnar pa svaren. Men om
den andra inte stéller fragor tillbaka si kan
man ocksa sjilv ta ordet och beritta om sig.

— Hir kan man lata lusten och nyfikenhe-
ten ta plats och viga bejaka det man vill. Det
kan vara sa att man brottas med tankar som
“jag har haft mitt livs kirlek” och tdnka att
man inte kan ga in i nin ny relation, nu nir
ens partner dr borta. Men hjdrtat r s stort.
Den personen som jag levde med innan
kommer alltid ha en plats i mitt hjarta. Det
betyder inte att jag inte kan 6ppna upp for

bar, da kanske du kan 6ppna upp for kérlek
pa nytt.

— Man kan vara radd att bli sarad och att
slippa in ndgon men utan att riskera att bli
sirad blir det aldrig en relation. Sirbarheten
ar verkligen nyckeln till kontakt och att kny-
ta an till ndgon, sdger Josefina Tengroth. %

& Britt-Marie

i Modin, 73 ar,
Njurunda sambo
med Tommy

Hur kom det sig att du tréffade
karleken som aldre?

— Jag hade varit dnka i tva ar

och jag ville tréffa nagon att dela
upplevelser med framforallt. Att
gora saker tillsammans med och
uppleva saker med. Sa jag traffade
Tommy pé en dejtingsajt.

Var det skillnad att tréffa nagon
som aldre an som ung?

— Ja, stor skillnad. Skillnaden &r att
jag har mer erfarenheter nu och jag
underkuvar mig inte ndgon annans
vilja pa samma sétt som nér jag

: . Marianne
Moller, 75 ar,
' Rattvik
sirbo med Tage
Hur kom det sig att du traffade
karleken som aldre?

— Jag hade precis flyttat upp till
Dalarna och képt den hér stugan
som jag bor i och behévde hitta
nagon som kunde hjalpa mig att
bygga om taket. Sa fick jag tips om
Tage, som ar snickare. Han bor bara
en kilometer hérifran, sa jag akte
ner och fragade honom om han
kunde hjalpa mig och han nappade.
Och pa den vdgen ar det. Da hade
jag levt ensam i sju ar.

Var det skillnad att traffa nagon

” Det hCli" m€d ndgon annan. Att géra det dr inte att ersitta var ung. Jag ar mer sjalvstandig som &ldre &n som ung?
JOSEF INA TENGROTH TROR att det kan vara fy Si S k n arh et sin forlust med ndn annan. Det dr att bjuda och vet vad jag vill ha ut av livet — Oja, det &r stor skillnad. Det
béde littare och svarare att triffa kirleken néir in igen. och vad jag inte vill. Det bésta &r ar inte p& samma sitt i den har
man dr 65 plus jamfoért med nir man &r 25 ar. behover lnte bll att jag ar sakrare i mig sjalv nu och aldern. Det handlar mycket om
— Det kan vara littare for en 65-aring for o s RADSLAN ATT VARA FYSISK med nigon ny har en trygghet i mig sjélv. tryggheten man kanner i att ha na-
att man har mer erfarenhet, men svarare sa avancerat. kan ocksa finnas dar. Kroppen ser inte ut Vad ir det biista med din nuvaran- gon och man kan hjalpa varandra.
for att det var lingesen man traffade nagon S som den en gang gjorde. Men ldngtan efter de partner? Man blir mer och mer utsatt ju &ld-

ny. Men vi médnniskor liangtar efter kontakt,
vi langtar efter narhet och vi langtar efter
innerlighet och sillskap. Det dr nagot valdigt
naturligt och mellanménskligt. Jag tror inte
att vi ska gora det sa komplicerat.

Hon menar att man i mogen alder vet lite
mer vad man vill och vad man inte vill. Man
kan vara lite mer krisen men samtidigt beho-
ver man inte stélla si hoga krav pa en partner,
da livet och aren gjort oss sjilvstandiga.

beroring finns dér.

— Det hir med fysisk ndrhet behover inte
bli sd avancerat. Bara det att hdlla nan i
handen, att nin klappar mig pa kinden, att
fa en kram. Vi ska unna oss att &tminstone
komma dit. Det r s himla viktigt och det
gor valdigt, vildigt mycket for det psykiska
vilbefinnandet, siger Josefina Tengroth.

Nar den forsta hidlsningsfrasen ar sagd,
kaffet 4r uppdrucket och du vagat vara sar-

FOTO: FREEPIK

=> Bland Sveriges drygt tio miljoner

manniskor och néra inpa fem miljoner hushall
ar 1,9 miljoner avdem ensamhushall. | en stor
andel av de ensamhushallen bor unga som
nyligen flyttat hemifran och &ldre, som skiljt
sig eller vars partner har dott.

— Det basta med Tommy &r att han
ar glad, han tycker om att gora
samma saker som jag och vi har
samma intressen. Och vi kan gora
saker for oss sjdlva med. Tommy

ar en valdigt snall, omtanksam och
karleksfull manniska.

re man blir. Sa det &r stor skillnad.
Det ar inte samma pirr, men det
kanns sakrare pa nat satt.

Vad &r det basta med din nuvaran-
de partner?

— Att han ar snall och hjalpsam.
Tage &r en manniska jag verkligen
kan lita pa. Och jag kanner att det
ar omsesidigt, att vi behover var-
andra. Det ar det basta.
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Vara distrilct

Valkommen att skicka in bidrag till Vara Distrikt.

Sjdlvklart vill SeniorPosten rapportera om all verksamhet som pdgar i
vadra lokalforeningar runt om i Sverige! Vi behover dina bidrag till
anna-maria@stawreberg.se mdrkta med ”Vara distrikt” samt aktuell
lokalforening i mejlets imnesrad. Dop bilderna ordentligt, sd att det blir
tydligt vad eller vem de forestdiller.

Fullskaligt

krig mledde...

..KRISTIANSTADSBYGENS RPG'S arsméte
den 24 februari 2022.

linledningen till pensionarsforen-
ingens arsmote tandes manga ljus i
ljusstaken i Equmeniakyrkan.

ORDFORANDE STAFFAN ANDERSSON
reflekterade 6ver utvecklingen mellan
Ryssland - Ukraina. Under nattens och
morgonens timmar innan vart arsméte
hade fullt krig inletts. Trots protester
och stora anstrangningar nér det géller
diplomati blev verkligheten ett upp-
vaknande som gav stark oro, radsla,
sorg, fortvivlan och manga andra kéns-
lor som saknar ord. Arsmétet uppma-
nades till férbon, omtanke och handling
och att visa protest mot kriget.

VISJONGSVPS57,V1-5

Nir logn och vald formeras var dr
da jordens salt?

Vem hjdlper och vem helar vid
virldens sonderfall?

Ma kyrlkan bli som fordom ett
hjdrta och en sjdl,

EN FRISTAD MITT | ORON, for sanningen
ettvarn.

Gemenskapen i en forening ar
vardefull. Vi kan antligen tréffas igen
efter manader/ar med restriktioner. Ett
arsmote ar ett uttryck for resultatet

av styrelsens arbete, demokratiska
beslut som har fattats, dokumenterats
och verkstallts under verksamhetsaret
gang. Redovisningen vid arsmétet ger
alla medlemmar méjlighet att fraga och
fa forklaringar.

ARSMOTESFORHANDLINGARNA vidtog.

Till ordférande valdes Bengt Alvland,
som ledde férhandlingarna i god demo-
kratisk ordning.

Foéreningen hade vid arsskiftet 137
medlemmar.

TILL ORDFORANDE OMVALDES: Staffan
Andersson.

STYRELSELEDAMOTER SOM OMVALDES:
Gretchen Nordstrom, Ingvar Persson,
Tove Brokhdj, Else Forsberg, Gustav
Helldén, Berit Weister och Torsten
Wenhov.

NYVALTILL STYRELSEN: Per Arne Anders-
son, Margareta Jamstorp.

ERSATTARE: Knut Hardefors, Bengt Lann-
hov och Sixten Akesson

REVISORER: Per Persson, Ingmar Elias-
son, ersdttare Birger Svensson

VALBEREDNING: Marianne Wenhov, Ingrid
Einarsson och Ingrid Schélin

REPRESENTANT | KPR: Else Forsberg,
ersattare Ingmar Eliasson

RPG SMALAND-OLAND
HAR GENOMFORT SIN

DISTRIKTS-
STAMMA

TORSDAGEN DEN 10 MARS mottes
cirka 260 RPG-are i Immanuelskyr-
kan, Jonkoping. Distriktsordforan-
de Roland Eckerby och Per-Olof
Ohrn frén RPG i Immanuelskyrkan
valkomnade till stamman.

Forsamlingsmusiker Maria
Ydreborg, Immanuelskyrkan sjong
for och med deltagarna. Darefter
foljde arsmotesforhandlingarna
som foljde den vanliga ordningen.
Roland Eckerby omvaldes till ord-
forande for ett &r. Rune Solid och
Kjell Skepo hade avbojt aterval.
Nyval gjordes av Robert Johans-
son, Aneby och Séren Lundstrom,
Vetlanda.

EFTER LUNCH SPELADE och sjong
Alf-Goran med band. Daniel Lars-
son berattade om sin flykt fran
Afghanistan och om sitt méte med
Sverige under rubriken "Jag hade
inget. Jag kénde ingen’”. Priser
delades ut till vinnarna i motions-
kampen.

STAMMAN AVSLUTADES med ett
sandningsord av pastor Daniel
Wramhult férsamlingsforestandare
i Immanuelskyrkan.

Alexandra Gelland med durspelet.

RPG

Matglada bensionérer
kunde antligen samlas igen.

stersund

pa upptaktstraff

EFTER NASTAN TVA ARS UPPEHALL pa
grund av pandemin kunde RPG i Oster-
sund starta upp sin verksamhet med
pensionarstraffar pa nytt den

1 september.

Man valde den har gangen att traffas
pa Wilhelmsberg, kursgarden pa
Norderon. Ordférande Ulla Strindberg
var stralande glad nér hon hélsade
valkommen! Efter en god middag med
god mat och efterrétt fran Tivars gard,
var det dags for dagens gast, diakon
Alexandra Gelland att presentera sig.

Hon borjade med att ta fram sin far-

mors gamla durspel och spela en glad,
gammal lat. Sedan berattade hon fran
farmors langa liv under en tid som var
pa manga satt olik var.

FARMODERN FICK LEVA i 97 ar och kom
att betyda mycket for Alexandra. Hon
varvade sin berattelse med sanger
bade till durspelet, ett vanligt dragspel
och ett modernt el-piano. Alexandra
berattade ocksa pa ett gripande satt
delar fran sitt eget liv, dar den kristna

RPG arsmote

ANTLIGEN KUNDE RPG under sitt arsmote
traffas "pa riktigt”, efter tva ér av digi-
tal samvaro. Motet holls i Baptistkyrkan
och ordférande Bo hélsade valkommen
efter att Gun -Britt, Barbro, Bengt och
Ake underhallit med sang och musik.
Darefter foljde arsmétesforhandlingar.

Berndt Wikman hdll parentationen dver
avlidna medlemmar och en kort andakt.

Till ordférande fér motet valdes
Berndt Wikman och till sekreterare Maj
Anita Persson.

Verksamhetsberattelsen , rakenskaps-
berdttelsen och revisionsberattelsen
uppldstes och godkandes och styrelsen
beviljades ansvarsfrihet for 2021.

Val av styrelse och funktionarer folj-
de darefter:

till ordférande valdes Bo Normand.
Styrelsen bestar av Bengt Nésfors, Anita
Nasfors, Marianne Normand, Maj Anita
Persson, Curt Sandberg och Lars Sjégren.

Efter information om kommande
verksamhet beréttade ordférande att

RPG Halsingslands ordférande Bo Nor-
mand avtackar avgdende kassoren Lars
Sjogren, for trogen tjdnst som kassor
under hela elva ar.

ett projekt mellan pensionéarsférening-
arna, ABF och kommunen pégar for att
kunna ha aktiviteter for de som bor pa
aldreboenden.

Varens program med tva resor ar
planerade. Berndt Wikman tackades
och Lars Sjogren efter 11 ar som kas-
sor avtackades.

Métet avslutades runt kaffeborden
och den efterlangtade smorgasen
och naturligtvis lotteriet dér vinst-
bordet tomdes.

TEXT MAJ ANITA PERSSON

tron kom att spela en stor roll. Hon

sa bland annat: "Att vara en kristen
innebar inte att livet blir problemfritt,
men en férvissning om Gud &r med
ocksa i provningen. Tron ar for mig en
karleksrelation. Att umgas med Gud &r
lika naturligt som att andas.”

Det var fyrtiotre glada och tacksam-
ma pensionarer som efter tre timmars
trevlig samvaro fick ta farjan over till
fastlandet igen.

TEXT: TAGE OHLUND

En givande dag
for RPG:are

DEN 5 MARS HOLL RPG Norra Svea-
land distriktsarsméte i Osterled-
skyrkan i Gamla Uppsala. Efter
valkomsthalsning av Birgitta L
Johansson och andakt med pastor
Anders Jarl vidtog sedvanliga ars-
motesforhandlingar. Till ordférande
omvaldes Birgitta L Johansson.

Ett mycket intressant foredrag
hélls av Staffan Lindberg som med
béde bilder och egen musik till gi-
tarr ville fa oss deltagare att forsta
att sluta gora de daliga sakerna for
miljén.

En givande dag for de RPG-are
som slutit upp till arsmétet.

TEXT: MAISIE EDMAN HOLLMAN

Staffan Holmberg inspire-
rade medlemmarna att géra
bra saker for miljon.
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Rditt till fardtjdnst
REGERINGEN HAR GETT Trafikanalys i
uppdrag att se 6ver vilka som har ratt
till fardtjanst.

Oversynen ska ske i tva steg, dar

VALFARDSTEKNIK BEHOVER
REGLERAS | LAGSTIFTNING

VALFARDSTEKNIKEN INOM &ldreomsorgen 6kar. Men lagstiftningen har inte
hangt med. Som exempel pd omraden dér lagstiftningen behover fortydligas

SAMHALLE & HAL

Curt Karlsson

forsta steget ar att bedoma omfatt-

ningen av problemen kring tillstands-

Bevakar vard och omsorg for SeniorPosten. namns trygghetslarm med GPS-funktion, lakemedelsrobotar och kameror for givningen och i ett andra steg, om det

tillsyn i bostaden. behvs dndringar i fardtjénstlagen,

| en promemoria foreslar Socialdepartementet att en bestimmelse infors foresls sadana

i socialtjanstlagen som klargor att digital teknik far anvéandas nar bistand ges Fardtjénsten ar ett ansvar for kom-

i form av hemtjanst eller i sérskilt boende. muner och regioner.

For att starka skyddet for den personliga integriteten foreslas ocksa and-

ringar vid behandling av personuppgifter och krav pa dataskyddsatgarder

Det behovs mer vardpersonal pa landsbygden. vid anvéndning av viss digital teknik.

Lattare att valja
vardcentral
SOCIALSTYRELSEN OCH

Stod till néirstiende

36

pa landsbygden

Det behovs mer duktig vardpersonal pa landsbygden.
Digitaliseringi all ara, men den maste utvecklas ytterligare.

Det framgar av en ny rapport.

MYNDIGHETEN VARD- OCH OM-
SORGSANALYS har i en rapport
kartlagt kvalitén och tillgangligheten

i primarvarden pa landsbygden. Kom-
petensforsorjningen framstar som en
sarskilt stor utmaning. Digitalisering
kan oka tillgangligheten, men det finns
behov av en gemensam digital infra-
struktur. De digitala I6sningarna maste
ha en tydlig funktion och anpassas
utifrdn verksamhetens och individens
forutsattningar och behov.

DET FINNS ETT GAP mellan befolk-
ningens forvantningar pa varden och
hur varden uppfyller dem. Privata
vardgivare upplever det svarare

att etablera sig i landsbygden, Det
handlar om kompetensforsorjning, hur
avtalen utformas och forutsattningar
for planering. Flera regioner anvander
olika former av glesbygdsersattning

for att kompensera resursbehov, men
regionerna skulle dven kunna anvéanda
andra metoder for att stimulera priva-
ta vardgivare att etablera sig.

| RAPPORTEN GER VARD- OCH
OMSORGSANALYS TRE REKOM-
MENDATIONER:

=» Regeringen, regionerna och kom-
munerna bor sdkerstalla kontinuerliga
insatser for att forbattra forutsatt-
ningarna for kompetensforsorjningen i
landsbygden.

=» Regeringen, regionerna och kom-
munerna bor sdkerstélla att en bredd
av digitala verktyg ska kunna anvan-

das och utvecklas.

=» Regeringen, regionerna och
kommunerna bor noga félja hur om-
stallningen till en god och néra vard
paverkar kvaliteten i landsbygden.

Naturbaserade
inomhusinsatser

° oo (o) MANGA ALDRE UPPLEVER att ANNONS
P r I m a rva rd e n naturen ar viktig for dem och att
de vill bo néra eller ha méjlighet - — ~ - - - . - - - -

att besoka naturomraden som
parker, skogar, kuster, sjoar och
floder. Dessa upplevelser for-
knippas med forbattrad koncen-
tration, minskad oro, kénslor av
kompetens och 6kad livskvalitet.

For den som bor i sarskilda
boenden kan tillgéngen till natur
forsvaras pa grund av bristande
fysisk rorlighet, personalbrist och
oro for dldres sékerhet.

Statens beredning for med-
icinsk och social utvardering
(SBU) har i en kunskapsanalys
granskat hur naturupplevelser
inomhus genom exempelvis
tradgardsodling, blomskotsel,
akvarium och fototapet paverkar.

DE NATURBASERADE upplevel-
serna verkar 6ka aldres psykolo-
giska och sociala valbefinnande
om de pagar i minst fem veckor
och genomfors i grupp. Insatserna
kan bidra till neutrala samtals-
amnen som inte enbart handlar
om de boendes hélsa samtidigt
som trivseln okar for de boende,
personal och besokare.

FOTO: FREEPIK

OMSORGSFORETAGET ATTENDO har
tagit fram en app for anhériga som stéd
for att fa en inblick i det dagliga livet hos
den narstaende. Appen har fatt namnet
Attendo Nara och ar ett satt
att umgas och kommunicera.
Sakerheten skyddas genom att
man blir behorig anvandare
med loginteknik och fungerar
ungefar som sociala medier.

Appen Attendo Nara hjalper anhériga.

E-HALSOMYNDIGHETEN har fatt i
uppdrag av regeringen att ta foreskrifter
och nationell listningstjénst for vard-
val i primarvarden.

Syftet ar att gora det lattare for
patienter att lista sig pa en vardcentral
och att alla ska ha samma mgjlighet
att lista sig hos den vardcentral man
viljer.

Uppdragen ska redovisas senast

13 januari 2023.

HEJ NUBHKBPING UEH HIILMe

Gunnel Carlson

Varmt vilkomna att lyssna pa intressanta foredrag, triffa ett brett utbhud
av utstillare och mojligheten att mota bade gamla och nya vinner!

Peder Lamm Suzanne Axell

P4 SeniorEvent méter du utstallare med tjanster och

produkter inom resor & fritid, boende, kommun & region,
halsa & skonhet, mat & dryck och mycket mer. Pa var scen

kommer allkonstnaren Linda Rapp vara konferencier och
bjuda upp gaster med spannande féredrag, roliga amnen och

kanda ansikten.

Vireserverar oss for eventuella dndringar. For aktuell information hanvisar vi till vr hemsida.

e ™ I,

NORRKOPING: 3-4 maj 2022

PRIS: 60 kr med kupong (ord pris 100 kr)

OPPETTIDER: K| 10-16 bada dagarna
PLATS: Borgen Folkets park

HALMSTAD: 17-18 maj 2022

PRIS: 60 kr med kupong (ord pris 100 kr)

OPPETTIDER: KI 10-16 b&da dagarna
PLATS: Halmstad Arena

A

¥4\
’{ﬂ. |

ks VZ\RDEKUPUNG MASSENTRE

ENTRE 60 KRONOR

SeniorEvent, 3-4 maj, Borgen Folkets park i Norrkoping,

17-18 maj i Halmstad Arena.

60 kronor per person (ord pris 100 kr). Max tvé personer

per kupong. Kan ej kombineras med andra
erbjudanden. Oppet 10-16 bada dagarna.

SENIORPOSTEN1
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Manga magproblem
beror pa samma sak.
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® gemenskap

® paverkan

® blimedlem

® medlemsformaner

Medlemssida

Du hittar oss har

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

Forbundsordférande Ann-Christin Lindbom

Forbundsstyrelsens
arbete under2022

annchristin.lindbom@gmail.com, 073-752 06 97

Direktor Eva B Henriksson

RPG viirnar eva.henriksson@rpg.org.se, 076-130 04 90
) B Administrator Karin Palha
| EN MOTION TILL RIKSSTAMMAN efterfragades lokalt och beritta om alla mdnniskors k'm |'r rian . 9 ]
q ansli@rpg.org.se, 08— 04 22
kontinuerlig information om arbetet som sker vart arbete och att lika viirde. P9 @rpg.org 297004

DISTRIKTSORDFORANDEN
SKANE-BLEKINGE
Forbundsordférande Ann-Christin Lindbom,

i RPG:s forbund. Darfor startade RPG:s forbunds-
ordférande ett digitalt mdnadsbrev som skickas

bjuda in medlemmar
fran olika samfund till
till ordférande i varje distrikt for vidare spridning RPG:s moten.

till RPG foreningarna inom distriktet. | Senior- annchristin.lindbom@gmail.com, 073-752 06 97
SMALAND-OLAND

Roland Eckerby

schyr dr under produktion. Valkomstbroschyren Roland.eckerby@pingst.se, 070-33416 39

kan anvandas och delas ut i sambandmed olika VASTKUSTEN

samlingar. For fortroendevalda i kommunala och

VIDARE KOMMER FLER artiklar och insdndare att
skickas in till lokalpress och en ny valkomstbro-

Posten presenteras ocksa aktuell information
fran arbetet i forbundet i ledaren som forbunds-

Dina magproblem kan vara IBS.
Da kan PROIBS hjalpa.

Vanliga magproblem kan bero pa det
som kallas IBS - eller Irritable Bowel
Syndrome. Lyckligtvis &r IBS ingen
farlig akomma. Med PROIBS far du en
enkel och effektiv behandling. Allt du

ordforande skriver i varje nummer samt dven
pa nyhetssidor i tidningen. | bérjan av februari
genomfordes ett digitalt méte med representanter Karl-Gunnar Nordanstad

fran varje distrikt dar malet for de tre kommande regionala pensionarsrad finns ocksa policypro- Kg.nordanstad@gmail.com, 073-344 4152
VASTGOTA-DAL

Arne Brannstrom

aren diskuterades och vad vi kan gora for att na grammet i samhallsfragor som stdd i olika omra-
dessa mal. den som exempelvis vard och omsorg och pensi-

oner. RPG uppmanar till att kryssa en pensionar. a.brannstromgi@gmail.com, 0768-52 65 95
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DET ALLRA VIKTIGASTE ARBETET &r att 6ka antalet
medlemmar i RPG. Manga kénner inte till RPG och
de mojligheter vi har till ekumenik och paverkan
i for aldre viktiga samhallsfragor. Férbundet
uppmanar darfér féreningsledare att ta

Vi behover 6ka representationen i riksdagen med
fler personer som &r Gver 65 ar. For att avsluta
med ett citat “Unga vet inte hur det &r att vara
dldre, men aldre vet hur det ar att vara ung”.

Erbjudande

fran Smart Senior

till RPG:s
medlemmar!

kontakt med de kristna raden som finns

1000 kronor rabatt pa drets ma-bra-resa nummer 1!

AKMED SMART SENIOR pa medlemsre-

san Far & Flyg 8-15 oktober till Kreta!
Tidigare Far & Flyg har fatt drygt 9 av
10 betyg - en riktig mé-bra-resa med
traning, utflykter, sol & bad, gladje
och gemenskap. Vi bor precis intill
havet och med oss pa resan ar

Sofia Ahman och Blossom Tainton-
Lindquist med flera. Som Smart
Senior far du 1000 rabatt pa resan.

L&s mer pa smartsenior.se/farflyg

Registrera dig for kostnadsfritt
medlemskap i Smart Senior pa
www.smartsenior.se/rpg och du kan
ta del av rabatten pa Far & Flyg och
Over 400 andra rabatter.

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

Senior.

OREBRO -VARMLAND

Ake Grano

ake.grano@gakonsult.com, 070-223 83 48
SODERMANLAND-OSTERGOTLAND
Séren Ohlund

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

Olle Rosén

olle.roseng11@gmail.com, 070-605 82 0o
NORRA SVEALAND

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

Hakan Strom

hakstrigso@gmail.com, 070-675 4199
VASTERBOTTEN

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

behover gora ar att 16sa upp pulvret
i ett glas vatten och dricka. PROIBS
koper du pa ndrmaste apotek.

Lycka till med magen!

rekommenderar

PROIBS™

Lugnar oroliga magar.

PROIBS®, pulver som blandas till dryck med citrussmak, &r en
certifierad medicinteknisk produkt (CE 0481). PROIBS® innehéller
vaxtextrakt AVH200® och anvénds for lindring av IBS-symtom sasom;
uppblasthet, buksmarta, gaser, diarré och férstoppning. Tag 1-2
pasar dagligen. Fran 13 ar. Vid graviditet, amning, diabetes eller
l&ngvariga besvar med magen radfréga lakare fore anvandning. Las
instruktionerna noggrant fére anvéndning. Distributér Nordic Drugs
AB. www.nordicdrugs.se. *STAOP2014 Produktenkat 1 003 deltagan-
de konsumenter. PRO008-mars 2022.
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Nasta nummer av
SeniorPosten kommer
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VINNARE AV PRESENTKORT PA ICA
1Inger Fjellsson, Géteborg.
2 Kjell Larsson, Jonk&ping

Nya korsordsldsningar skickas in senast
5Maj 2022.

Skicka in dina I6sningar till
RPG, Box 30183
104 25 Stockholm

Manusstop: 12 maj

Mark kuvertet "Korsord™

® Ny serie:min hobby

® Vikten av att géra gott eller via e-post: rpgkansli@rpg.org.se

® Personportritt De tva forsta dragna vinnarna med ratt

I6sning far var sitt presentkort pa ICA.

ANNONS

FOTO: ICAGRUPPEN
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Egna montoérer och
sdljare i hela Sveri
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Trapphiss snabbt och enkelt!

Goteborg  Karlstad  Lidkoping  Malmd  Stockholm
031-442250 054-2033422 0510-301302 040-6021611 08-212250

Sundsvall
060-125912
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KORSORDSKONSTRUKTOR: TOMMY OBERG
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Smatt & gott

Holger Peterson, en av RPG:s medlemmar i Lammbhult, har skrivit
en dikt om smad vartecken som vi alla kan glddjas dt.

Faglar som atervander
ar ett tydligt vartecken

VARTECKEN

I Guds fria natur pd en promenad,
hordes ett rop som gjorde mig glad.

Jag yssnar; det kom ddr uppe fran skyn,
det var ju vildgdss, som flog over byn.

De hade stdillt farden mot norr kan jag tro,
var det varkdnslor som ej gav dem ro.
Deras rop ger oss bud, det kommer en var,
for sa har det varit i tusende dr.

ANNONS

Min fortsatta vandring gick utmed sjon,
snart isen dr borta liksom all snon.

Den vinter som varit blev inte svar

sd snart kanske trdden i gronska stdr.

Vad dr det som gor att vi uppleva far

att efter vintern det kommer en var.

Jo, Gud som har skapat himmel och jord,
han har detta lovat uti sitt ord.

HOLGER PETERSSON, LAMMHULT | MARS 2016

FOTO: FREEPIK
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' Klassiska fina

| boxershorts i

' 100% bomull.

1 Luftig, skén och
| trendig modell
1med mjuk resar j§
' och knappgylf. ”

Passar mdn i alla dldrar

Jag vill prova pa 1 par bekvama boxershorts!
(Jag betalar endast 59 kr i frakt fér provpaket med 1 par shorts)

100% Bomull

Quali

Vil dig! bek‘{ ﬁma OCh.s’;’y 99a | « 7 olika provpaket, skickas direkt hem i breviadan!
trosor i utmdrkt kvalité

med mjuk resar.

Hipster

Vi bjuder alla Idsare pa boxershorts och

ett par fina och bekvama trosor i bomull!

o Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser sa lange du sjélv onskar
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst
andra, pausa eller avbryta dina leveranser.

|
|
|
|
I
|
|
e Om du viljer att fortsatta efter provet far du: :
I
|
|
|
|
I

Boxershorts: 2 par i ett paket for 69 kr/par + frakt 29 kr.
Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr/par + frakt 29 kr.

95% Bomull
5% Elastan

Bestall 018-70033 00
eller pa mkcollection.se

Overraskande gava féljer med i varje provpaket!

Trosor

Namn: \
i -- Adress:
T i
i blandade R Maxi (h6g midja) [ys ey Postnr: ort:
farger och 1’ —— ostnr: rt:
moénster!

| Js[IM [JL [IXL[]XXL |

Frankeras ej!

Férg: [ |Svart [ ] Vit [ | Rosa

MK Collection
mottagaren

I
I
I
I
I
I
. ° - I
] -
Jag vill prova pa 1 par fina trosor! Tel/Mobil: |
(Jag betalar endast 49 kr for provpaket med 1 par trosa) . . o
Paketet levereras direkt hem i brevladan!:
I
|
|
|
|

Modell: [ | Maxi

Svarspost 206 050 94 |vetaiar portot
758 53 UPPSALA

[ | Hipster

Seniorposten 2 - 22 0502

ERFARENHET * TRYGGHET - KUNSKAP
=Jagjlevereranditt
patreriroradoninem !

| 7 N MNP , I 'I'-r-"-l.._L'_

o J iy

- 1 Eloflex F Hopfallbar elrullstol

Rl
' J‘
"~ srai00° | ; b "ﬁ.
 HS 520 ;

Upptack alla véra prisvérda promenadskoters!

Batterifordon AB, 0705-582810, info@batterifordon.se, www.batterifordon.se

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

Vi léser gérna dina dikter,
din livsberittelse eller vad
du nu har forfattat.

Sénd in med mail till
ordochton@yahoo.se
eller med post till
FORLAG HEDE
Box 4, 846 21 Hede

Vill du ocksa
synas med en
annons har?
Néasta nummer (3)

kommer 27 juni.
Materialdag 12 maj.

Kontakta DA Media
08-786 03 34
annons@damedia.se

DAmedl

ANNONS & EVENT

ANNONS

GOTLAND

FRITIDSBOSTADER
UTHYRES
— ARET RUNT
www.gotlandsstugor.com

0498-26 65 00

A

GOTEBORG

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

Fraga efter vara pensionarspriser!

Tel. 031-81 06 00

Lorensherg

\ www-hotel-lorensberg.se )

Resor med Focus Travel 2022

29juni- 8 juli Passionsspelen i Oberammergau (4 platser)
25 - 31 juli Norska fjall och fjordar och Atlanten
14 -16 aug Dalarna med Dalhalla "Kristina fran Duvemala”

Ring eller skriv forfragan till programresa eller begéran om offert
for gruppresa.

Vi iakttar Folkmyndighetens rad och foreskrifter och vara bussar
har Aktivt Filter.

@ FOCUS TRAVEL
W -

Jonkdping ¢ tel. 036-30 26 50 « info@focustravel.se « www.focustravel.se

- Ankelsocka
med I6s resar!

Sitter bra uppe utan gummi-
~ resér. Handkettlad tdsom for
. basta komfort. Finns i vit,
ljusgra, beige, svart, marin.

INKL. FRAKT

Forhindra fall-
olyckor!

Antihalk-
socka
for vuxna

Finns i gra och marin

85 AR

INKL. FRAKT Bada sockarna ar

Betalning mot ol : av hogsta kvalitet.

I 75-80% bomull med
faktura (+49 kr). o
Forskottsbetalning till LOCko-Strumpan AB polyamid. Storlekar

Pgnr83333-5 (+0 kr). Tel 0320-390 04, 070-826 11 55. 36-39, 40-44, 45-48.
www.lockostrumpan.com

1 frén 17 fovetag, 950 i nutidl
Hér av dig sd letar vi efter din gérd eller vilia!
SVENSKA
0171-24100 §om AERO-BILDER @

acrrlnldere

KLIPP UR OCH SATT
UPP DEN PA
KYLSKAPET

; %embﬁdense
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Eldrivna promenadskotrar for personer som vill behalla en aktiv och rorlig
livsstil. Medicintekniskt godkanda. Kop en promenadskoter smidigt pa www.
dealy.se eller besok promenadskoter.se for narmaste aterférsaljare.

HS-925 HS-328 HS-520 HS-828

Pris fran 16 900kr. Besok www.promenadskoter.se eller www.dealy.se for att
hitta en aterforsaljare eller ring 018 - 17 06 00 s hjalper vi dig. Ak pa promenad!



