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ANNONS

Fler far tillgang
till nyheter med
taltidningen

Personer med nedsatt syn slutar ofta att
[3sa sin dagstidning. Men for den som vill
fortsatta att hanga med i sin samtid finns
taltidningen som en bra mojlighet att halla
sig uppdaterad. Att prenumerera och
lyssna pa taltidningar ar enkelt!

altidningar fyller en viktig funktion for
manga dldre. Ndr mdnga sammanhang
forsvinner i ens tillvaro sa kidnns det ofta
sdrskilt viktigt att kunna halla sig uppdaterad ge-
nom att fortsdtta hinga med i nyhetsflodet, sarskilt
tor en person som i manga ar last morgontidningen
varje dag, siger Lars Reisdal, bibliotekarie med
inriktning mot seniorer i Vellinge kommun.
For den som prenumererar levereras taltidning-

en dagligen direkt till taltidningsspelaren via en digital

fil pa nitet. De allra flesta stora dagstidningar erbjuds
som taltidningar sd utbudet ar stort for den som

inte langre kan ldsa tidningen sjilv. En funktion som
madnga anviandare uppskattar dr mojligheten att sjalv
reglera upplisningshastigheten, vilket gor det enkelt
att folja med i nyhetsflodet dven for den som vill
lyssna i ett nagot ldgre tempo. Det bidrar till att gora
taltidningen till ett bra alternativ for personer med en
funktionsnedsittning som ger en lisnedsittning.

Ta kontakt med dagstidningen

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

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

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

med taltidningsinstruktdren och

sdtta sig in i hur spelaren funge-
rar. Manga seniorer som borjat

Lars Reisdal,
bibliotekarie med
inriktning seniorer
i Vellinge kommun.

lyssna pa taltidningar viljer

sd smaningom ocksa att borja
lyssna pa talbocker. En stor
fordel med talbocker ir att jag
som bibliotekarie kan ladda in nya talbocker direkt
i anvdndarens spelare, utan att de fysiskt behover
besoka biblioteket. Det uppskattar manga seniorer,
sdger Lars Reisdal.

Text: Annika Wihlborg

Fa talbocker samtidigt!

Som prenumerant pd en taltidning kan du ocksd fé talbocker
till spelaren. Biblioteket dverfor digitalt de bécker du 6nskar,
du behdver inte ens besoka biblioteket om du inte villl Det
finns dver 130 000 talbécker att valja mellan, allt fran romaner
och poesi till facklitteratur inom alla omraden. Vand dig till ditt
bibliotek for att ansluta dig till MTM:s tjanst Talboken kommer.

Las mer pa
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Ledare

Lat vart G markas!

A AR VINU I MANADSSKIFTET februari-mars. Antligen mars
sade min mamma - den forsta virméinaden! Visst ndrmar vi
oss den tidpunkt pa aret da dagarna blir allt lingre och den
morka tiden kortare - vardagjamningen. Ljuset betyder mycket
for oss pa en rad olika sétt. Vi bor i ett avlangt land sa nigra
har fortfarande vinter och hir i soder ar varen pa vag.
I manga av vara RPG-féreningar har sikert en rad av arsmoten

dgt rum. Nya styrelser borjar sin verksamhet och valberedningen

har nu gjort sitt arbete! Sa viktigt det ir att alla foreningar far det

stdd som behovs for att arbetet i styrelsen skall kiinnas relevant och

roligt. Valberedningarna dr en mycket betydelsefull grupp som ibland

gloms bort. De ska gora sitt arbete — att se till att varje styrelse blir

s& bra som mdjligt. Den gruppen maste ocksa fa det allra basta stod.

Gruppen viljs pa arsmotet. Det dr dd nodvandigt att man har ett visst

system s att det finns en kontinuitet i gruppen. Den eller de nya som

viljs in maste verkligen vilja ha denna sa viktiga uppgift.

DET AR NU DAGS FOR DISTRIKTENS arsmoten om man foljer stadgar-
na. I ar kan vi forhoppningsvis ha vara arsmoten i tid da inga restrik-
tioner finns. Trots allt sa vet vi att virus av olika slag inte har forsvun-
nit frin var horisont — tvirtom.

Forbundsstyrelsen har haft bide AU (arbetsutskott) och samman-
trade for hela styrelsen. Bokslutet har givetvis priaglat sammantrade-
na men ocksa planering framét i tiden. Tva dialogkonferenser med
olika innehall planeras i slutet pa mars (22 och 24 mars). Det ir ocksi
dags att paborja arbetet infor kommande riksstimma som dger rum
2024.

Vi har ocksa triffats i RPK (Regeringens pensiondrskommitté).

I skrivandets stund har detta inte gt rum. Vi hoppas givetvis pi ett
bra samarbete dér vi i RPG kan Synas, Horas och Mirkas.

VAR STORA UTMANING NU och framat &r att oka antalet medlemmar.
Juflera vi blir desto mer kan vi piverka for en bittre vardag for oss
alla. Det dr ocksa viktigt att vi kan nd flera bade yngre och dldre for
vart G - gemenskap. Manga lever i oftivillig ensamhet och behéver
verkligen f4 motas i en kristen gemenskap dar man kianner sig hemma
for att ma bra. Vi vet ju att ensamhet kan leda
till bade fysik och psykisk ohilsa. Lit vart G fa
klinga ut i hela vart land!

Onskar er alla en vilsignelserik tid! %

Forbundsordforande i RPG

Vi ser fram emot nya
medlemmar i RPG -

lat oss alla jobba for att
fler ska hitta oss.

Den ofrivilliga ensam-
heten ér stor.

Var dag dr en silllsam gava,
en skimrande mdjlighet.
Var dag dr en ndd dig given
fran himlen, besinna det!

TEXT: Mads Nielsen, bearbetad
av Harry Lindstréom

MUSIK: Brandsberg
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Mot Vibeke Olsson,

Att stotta na
nagon mar daligt.

Anna-Maria Stawreberg

Redaktér for SeniorPosten

Det dr inte tanken
som riknas

NAR MAN PRATAR OM VAD SOM gor livet virt att leva och om vad som far
manniskor att ma bra kommer nistan alltid uttrycket KASAM upp, det vill
sdga “kinsla av sammanhang”.

En kénsla av att vara behovd, gora nytta.

Jag tror att vi alla beh6ver en dos KASAM.

Det fina dr att det alltsd innebir att vi, for att kdnna oss lugna, i var

Justnu...

... Nar Nobelpristagaren Dennis
Mukwege talade i Storkyrkan
sa han "Kanslor &r meningslo-
sa om de inte foljs av handling”.

Det ligger mycket i det. Vi kan
alla gora nagot for att hjalpa
nagon. Skriva under en lista,
ringa ett samtal, skriva ett brev,
sdga ett vanligt ord.

forfattare och

tur kan gora nagot for att fd andra att ma bra. Det blir som ringar
baptistpastor.

pé vattnet helt enkelt.

Jag tanker extra mycket pa det just nu. I min nirhet finns en ung, fantastisk
kvinna som riskerar att raka fruktansvirt illa ut pa grund av ett systemfel. Jag
gor allt jag kan for att hjalpa henne. Nir hon inte ser grater jag, niar hon ser
forsoker jag peppa.

Igér fragade hon "Varfor hjilper du mig?”. For att jag tycker om henne. For
att jag hatar oréttvisa.

Men ocksa for att jag aldrig mer kommer att kunna se mig sjilv i spegeln
om jag inte gjort allt jag kan for att hjdlpa henne. Egoistiska skal, alltsa.

Som forhoppningsvis ger ringar pé vattnet och gor var virld lite béttre. %

FOTO: THERESIA KOHLIN

Behovet du hja
platta eller dato
sdkert och a
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Postadress: Box 30183, 104 25 Stockholm,
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Om att vaga vara sig sjalv

Vart nationella natverk bestar av engagerade
volontarer som bidrar till 6kad digital delaktighet.
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Kommer aldrig att sluta skriva
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Karin Palhag, RPG, 08-597 604 22, k li .org. .. e . .
arin rerhag rokansli@rpg org.se. Behéver du hjalp eller vill medverka som volontir;

SeniorPosten utkommer med 5 nummer per &r och ingar i RPG:s med- : . X R

lemsavgift. har vi ett 40-tal lokala féreningar runt om i landet.

Lasarmaterial

Redaktionen valkomnar tips och material fran lasarna. Textmaterial
skickas i word, bilder i jpg- eller eps (300 dpi) om inte annat
overenskommits. Material kan komma att kortas och redigeras. For icke
bestallt samt osignerat material ansvaras inte.

Distriktens arsstimmor

Varmt vdalkommen i var sociala intressegemenskap
SeniorNet Sweden

Mejl: kansli@seniornet.se Telefon: +46 760272717
Webbplats: https://seniornet.se/

Material fran skribenter och fotografer kan komma att publiceras pa
RPG:s hemsida.
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Darfor blir fler troende
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NYHETER

111000 personer. Sa manga fler kommer i framtiden att behova
anstillas inom dldreomsorgen. Och det &dr brattom. Rekryteringarna
maste ske inom atta ar.

TEXT Curt Karlsson, Anna-Maria Stawreberg

I TAKT MED ATT VI blir allt fler dldre i
landet 6kar ocksa behovet av personal
som kan jobba inom dldreomsorgen.
De kommande tio ren berdknas
antalet personer 6ver 80 ar 6ka med
50 procent.

Det innebar att det behovs mycket
mer personal inom dldreomsorgen
for att det ska vara magjligt att behalla
samma bemanning som i dag.

Totalt behover det anstéllas cirka
111 000 personer inom dldreomsorgen
fram till &r 2031, visar en ny rapport

om vélfiardens behov fran Sveriges
Kommuner och Regioner, SKR.

FOR ATT MOTA DE 6kande behoven
pekar SKR pa olika insatser och
forandringar. Ett viktigt steg i ritt
riktning ir att forbéttra arbetsmiljon
for de som arbetar inom dldreomsor-
gen. Det far flera synergieffekter: Fler
madktar med att arbeta heltid och fler
kommer att kunna arbeta ldngre och
dirmed ga i pension senare. Om alla
som i dag arbetar deltid i vélfarden

NY LAG

VID ARSSKIFTET KOM en ny

lag om sammanhallen vard- och
omsorgsdokumentation. Lagen
innebér att vardgivare och om-
sorgsgivare, genom direktatkomst
eller annat elektronisk utldtande
kan fa tillgodogora sig och ta del av
personuppgifter fran andra vardgi-
vare och omsorgsgivare.

Den nya lagen bygger pa frivil-
lighet, men om man ansluter sig
maste alla bestdmmelserilagen
foljas.

I MEDDELANDEBLAD informerar
Socialstyrelsen vad den nyalagen
innebar med hanvisning till olika
lagparagrafer. Genom sammanhal-
len vard-och omsorgsdokumenta-
tion kan onodig dubbeldokumenta-
tion undvikas eftersom vardgivare
och omsorgsgivare kan ta del av
uppgifter ndr de behovs.

TEXT CURT KARLSSON

arbetade tre timmar mer i veckan sa
skulle rekryteringsbehovet minska
kraftigt.

EN ANNAN INSATS som Sveriges
Kommuner och Regioner hoppas ska
fa fler att lockas till yrkesomradet i4r
okad digitalisering.

Sedan den 1 oktober har SKR en ny
VD, Palle Lundberg. Nir han intervju-
ades av Dagens samhille sammanfat-
tade han sin forsta tid pa jobbet med
ett enda ord: "Utmanande”. %

FOTO: FREEPIK

’addah” ger okad

patientsikerhet

Kan patientmedverkan vad géller &ven den egna journalféringen
oka kanslan av delaktighet och 6ka effektiviteten i varden?
Ja, atminstone enligt personalen pa Dalengeriatrikeni

Stockholm.
TEXT Anna-Maria Stawreberg

NAR REGION STOCKHOLM boérjade
se over mojligheterna att arbeta
mer digitalt befarade vissa att det
nya sittet att arbeta skulle gi ut
over patienterna.

MEN SA BEHOVER DET inte vara.

P4 Dalengeriatriken i Stockholm
jobbar man med ett sarskilt verktyg
som sjukskdterskan Linda Vogt tagit
fram. Det innebér att man istallet
for att journalfora lagger in anteck-
ningarna digitalt direkt i fardiga
mallar.

Patienten svarar antingen pa
enkla fragor i en iPad fore besoket

PA ETT AR HAR MATEN blivit 20 procent dyrare.

| Svenska Dagbladet ger dietisten Johanna Andersson
nagra smarta tips for hur vi ska fa rad att fortsatta &ta gott:
=» Ersétt vanlig sallad med den néringsrikare vitkalen.
Variera med olika dressingar och gér en rejél sats som racker

hela veckan.

eller tillsammans med personalen
under sjilva besoket. Uppgifterna
kommer dérefter in automatiskt i

patientens journal.

DET NYA SATTET ATT arbeta har dels
okat patientsikerheten, eftersom
de fardiga mallarna minskar risken
for att viktig information ska falla
mellan stolarna, samtidigt som det
ger personalen mer tid at att sam-
tala med patienten. Den minskade
tidsatgangen for administrativa
uppgifter ger okad tid for omsorg
och nérvaro. 8

=» LAS MER: jobbadigifysiskt.se

Frysta
gronsaker

ar billigare
an farska.

=¥ Byt ut hélften av kéttfarsen mot réda linser som kokar med i kéttfarssasen.
=» Frysta gronsaker &r billigare &n farska. Det géller &ven bar och exotisk frukt.

Digitaliseringens
fordelar och utmaningar

DIGITALISERINGEN SKAPAR nya
mojligheter att samlain, dela och
analysera hélsodata. Det finns ett
vaxande intresse fran vardgivare,
forskare, foretag och enskilda for att fa
ny kunskap, kunna utveckla meto-
der och frdmja god hélsa. Samtidigt
aktualiserar anvandningen av dessa
data etiska fragor kopplade till bland
annat integritet, sjdlvbestdmmande
och rattvisa.

Statens medicinska etiska rad -
Smer — uppmarksammar dettaien
skrift med titeln Kort om hélsodata.
Det finns olika etiska utmaningar som
digitaliserad halsodata kan medfora
och som maste uppméarksammas.

L

AVGIFTEN FOR PRIMARVARDSBESOK
for personer 6ver 85 ar togs bort for att
de inte skulle avsta frdn vard och riskera
sin hélsa.

Né&r forskare undersokte om den
slopade avgiften gett ndgon effekt blev
resultatet blev ndgot ovantat. Aldre gér
inte fler besok trots att avgiften tagits
bort.

Daremot visar det sig att en del som
shart &r 85 &r vantar med vardbesdk
tills de fyllt &r. | studien ingick mer &n
40 000 personer frdn Vastra Gétalands-
regionen och Region Stockholm.



PENSIONER & EK

Pension och skatt 2023

| ar far atta av tio pensiondrer héjningar av den totala pensionen
med mellan 500 kr och 1100 kr per manad efter skatt. Hur stor héjningen

blir skiljer sig mellan olika grupper och paverkas av en rad faktorer.

TEXT Eva B Henriksson

INKOMST- OCH TILLAGGSPENSIONEN
utvecklas med utgangspunkt fran in-
komstutvecklingen i Sverige och hojs
med 3,0 procent 2023.
Garantipensionen foljer prisutveck-
lingen och hojs med 8,7 procent. For-
mansbestimda tjinstepensioner foljer
normalt prisutvecklingen och hojs
ocksd med ungefdr samma procent.
Premiepensionens forandring be-
stams av hur fonderna har gatt under
aret och hér ar utvecklingen negativ
for en majoritet av pensionérerna.

29

— For de som har inkomst- och tilliggs-
pension minskar kopkraften och dven
premiepensionen minskar for de flesta
pensiondrer. Den negativa utvecklingen
mildras for de pensiondrer som har
garantipension och formansbestamd
tjanstepension, siger Linda Wiese,

analytiker pa Pensionsmyndigheten.

Andringar i beriikningar av bostads-
tilligget som tradde i kraft frin den
1augusti 2022 gor att fler nu har ritt
till bostadstilligg. Anledningen &r att
fribeloppet och konsumtionsstodet i

For de som har inkomst- och tilldggspension minskar
kopkraften och dven premiepensionen minskar for de

flesta pensiondrer”

bostadstilligget hojdes efter ett reger-
ingsbeslut férra sommaren. Bostads-
tilligget ar en rattighet som man sjalv
eller med hjilp av anhorig ansoker om
och ansokan gors pa Pensionsmyndig-
hetens hemsida, via ett servicekontor
eller kontakt med Pensionsmyndighet-
ens kundservice.

AVEN BRYTPUNKTEN FOR STATLIG skatt
har hojts och dr 683 200 kronor f6r alla
som dr 66 ar eller dldre. Det innebér att
fler pensiondrer i ar inte behover betala
statlig skatt. For de som inte fyllt 66 ar
vid drets borjan dr brytpunkten 613
900 kronor. Skillnaden beror pa att det
forhojda grundavdraget nu géller for
alla frin 66 ars alder. %

KALLA: PENSIONSMYNDIGHETEN
OCH SKATTEVERKET

FOTO: FREEPIK

DIG | EKDNDMI ~

Valkommen till en ny omgang av kursen "Tryggare ekonomi
pa éldre dar” som Finansinspektionen erbjuder exklusivt till

medlemmar i pensiondrsorganisationerna.

=> | DEL 1 FAR DU VARDEFULL
kunskap och information om bland
annat hushallets ekonomi, pensioner,
digitala verktyg for din ekonomi, privata
forsakringar, vardagsjuridik samt hur
man kan skydda sig mot investerings-
bedragerier.

=» | DEL 2 FORDJUPAS kunskaperna
inom bland annat hushallsekonomi,
sparande och investeringar, familjejuri-
dik samt internetsakerhet.

Alla som anmaler sig och narvarar pa
kurserna far ett diplom.

Del1: 28 mars - 29 mars 08.30 -12.30
Inga krav pa forkunskaper.

=» Sista anmalningsdag &r 10 mars om
du vill ha ett fysiskt kursmaterial hem-
skickat. For digitalt material géller sista
anmalningsdag 27 mars.

Del 2 (fordjupning): 30 maj — 31 maj
klockan 08.30 -12.00

For att g8 del 2 ska du ha gatt del 1, anting-
enimars eller tidigare ér.

=» Sista anmalningsdag ar 29 maj.
Digitalt material skickas en vecka innan
kursstart.

Svenskarnalever och ar friska allt ldngre. Det innebér att
mojligheterna att jobba ldngre upp i ldrarna blir storre och
att pensionsaldern darmed hojs.

TEXT Eva B Henriksson

FRAN OCH MED DEN 1januari 2023
tradde flera regelférandringar kring
pensionen i kraft. Bland annat hojs
pensionsaldern for ndr man tidigast kan
ta ut allman pension fran 62 till 63 ar for
personer som ar fodda 1961 eller senare.

Pensionsaldern for ndr man tidigast kan
fa garantipension, inkomstpensionstil-
|&gg, bostadstillagg och aldreforsorj-
ningsstod hojs fran 65 till 66 ar for
personer fodda 1958 eller senare.

— Den hojning av pensionsaldern

/' NYTTFORIAR!

Du som tidigare har “
gatt kursen kan nu dven :
L gaen fortsattnlngsdel /
\\\ som fordjupning. -

l
1
1
|
i
\

=» Kurserna genomfors digitalt via Zoom
och du véljer sjalv om du vill synas eller
horas. Det gar bra att sitta tillsammans.

ANMALAN GORS TILL:
https://us06web.zoom.us/webinar/regis-
ter/WN_K_6-hjaCQwy6zt27dYujMw

Det gar ocksé bra att anmaéla sig till RPG:s
forbundskansli rpgkansli@rpg.org.se och
da behdver vianmalan en vecka tidigare
an de sista anmalningsdagarna som
anges i texten.

som sker vid arsskiftet ar ett steg emot
att infora det som kallas riktalder, som
kommer att styra nér olika formaner kan
betalas ut. Den nya lagen innebar dels
att pensionsaldersgranserna hojs ytter-
ligare ett ar vid arsskiftet 2025/2026,
dels att det blir ytterligare hojningar
framover om det &r sa att vi fortsatter
att leva langre, sdger Agneta Claesson,
pensionsspecialist pa Pensionsmyn-
digheten.

Andra forandringar ar att ratten till ga-
rantipension for utlandsboende upphor.

KALLA: PENSIONSMYNDIGHETEN.



PERSONPORTRATTET / Vibeke Olsson, forfattare och baptistpastor

Vibeke &r aktiv vinsterpartist och baptistpastor.

VIBEKE OLSSON

VIBEKE OLSSON

ALDER: 64 dr
FAMILJ: Maken Valter
och dottern Naemi
BOR: ] liigenhet i Stockholm
GOR: Forfattare och baptistpastor

" =>Den nya boken,
». Stockens fird mot
havet, landari
bokhandelsdiskarna |
" narsom helst.

var bara 17 nar hon debuterade som
forfattare. Det blev den forsta i en lang rad romaner.
Vi har traffat baptistpastorn som alltid gatt sin egen vag
och vagar hoja rosten for det hon tycker ar viktigt.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO EMIL NORDIN




Jag jobbade i Klara forsamling som ju
har en fantastisk verksambhet.
Hit kommer alla sorters mdnniskor;
japanska turister... knarkare”

12

ON LATER SA GLAD och
pigg pa rosten ndr jag
ringer for att boka tid
for intervjun. Sager att
vi ar varmt vialkomna,
och det later som om hon
verkligen menar det.

Jag, som liste Vibeke
Olssons debutbok nér den
kom ut 1975, ser fram emot besoket. Jag har foljt henne pa
avstand, last ndstan alla hennes bocker, och fascinerats 6ver
hennes sitt att mala upp historiska bilder s att det kdanns
relevant dven idag.

Vi dir vidlkomna, visar det sig ndr vi ringer pa dorren till
den minimala ligenheten pa Soder i Stockholm. Ligen-
heten som hon delar med sin man Valter dr hemtrevligt
inredd och det luktar gott av kaffe redan nér Vibeke Olsson
slar upp dorren, vackert kladd i lila tunika med matchande
smycken.

I hallen hédnger ett portritt pa en ung kvinna med blont
axellangt har. Ar det kanske Vibeke som flicka?

— Nej, det &r min mamma faktiskt. Mormor var konstnar
och malade av henne nir hon var tonaring, sdger Vibeke.

Vibeke vixte upp i ett kulturellt hem. Bida hennes for-
aldrar var journalister, mamma Margareta Sjogren som var
journalist pa Svenska Dagbladet och pappa Jan-Olof Olsson,
mer kdnd som Jolo, journalist pa Dagens Nyheter och legen-
darisk kasor, men ocksa forfattare till bland annat tv-serien
Ndgonstans i Sverige.

nagot som verkar ha gatt i rakt nedstigande led till
dottern Vibeke.
Tidigt borjade hon fundera pa olika historiska hindelser,
och eftersom andra vérldskriget fortfarande var i vildigt
farskt minne da, nir Vibeke vixte upp pa 1960- och 1970-
talet, blev dessa tankar stoff till hennes debutroman Ulrike
och kriget.

Men kanske inte pa det sitt som man forst tinker sig.
Vibeke valde namligen att ga en helt annan vag. Istéllet for
att skriva om allt det fruktansvdrda som intriffade fran
offrens perspektiv, bestimde hon sig for att utforska vad
det var som fick mdnniskor att tro pa nazismen. Darfor blev
huvudpersonen den unga Ulrike Beckenbauers som &r tolv
nar kriget bryter ut. Ulrike bor i Miinchen, ir, precis som
s manga andra tyskar under andra varldskriget, medlem
i olika nazistiska ungdomsrorelser. Hon tror helhjartat pa
nazismen och anger flera personer for Gestapo. Men under
kriget dor allt fler i Ulrikes omgivning och i uppfoljaren
Ulrike och freden har Ulrike forlorat sin familj och tvingas
prostituera sig for att dverleva.

Det ar stark ldsning, som framfor allt vicker tankar kring
demokrati, propaganda och moral. Svara dmnen for vem
som helst att hantera, inte minst for en ung minniska. Men
Vibeke vill inte riktigt hilla med om att det var ett ovantat
amne for en bok.

—Jag var 15 nér jag skrev Ulrike och kriget och jag 4r gan-
ska overtygad om att manga tonaringar har tankar om bade
andra varldskriget och livet.

Hon var en ganska stillsam tonaring, Vibeke. Drevs tidigt 9

F RAMFOR ALLT FADERN var historieintresserad,
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PERSONPORTRATTET / Vibeke Olsson, forfattare och baptistpastor

Jag tror att en mdnniskas tro kommer pa det
scitt som hon eller han behover det”

av ett rdttvisetdnk och en 6nskan att gora gott, som tidigt
blev aktiv inom vinsterrorelsen. Hon vixte upp pa Lidingo
tillsammans med systern Elizabeth, hoppade av skolan i
nian och ldste senare in gymnasiekompetensen pa Komvux.

— Jag dr inte uppvuxen i nagot kristet hem, men jag hade
ganska tidigt ndgon form av diffus gudstro. Jag funderade
mycket pa hinduism men tyckte inte att de tog ondskan
ivérlden pa allvar. Jag tog till mig tanken pa att Gud blivit
manniska i Jesus Kristus, lidit och dott och min tro utveckla-
des successivt, sdger Vibeke och visar in i koket.

Vibekes tro vixte fram och dir nagonstans i tonaren
blev hon kristen. Men det var inte en tro som slog ner med
dunder och brak i ackompanjemang av fyrverkerier, blixtar
och strakmusik. Nej, for Vibekes del var det mer en stillsam
Overtygelse.

ANNONS

—Jag tror att en ménniskas tro kommer pa det sitt som
hon eller han behéver det. En médnniska som lever ett dra-
matiskt liv behdver kanske mer dunder och brak for att bli
overtygad. Lever man ett mer stillsamt liv kommer tron pa
ett mer stillsamt stt, sdger Vibeke och ler lite grann.

ON STALLER FRAM KAFFEKOPPAR, flyttar den lite
H slokande tulpanbuketten at sidan och dukar fram
ett ragat kakfat med fyra sorters hembakta kakor.
Bakning &r ett stort intresse, visar det sig. P4 en pall i koket
ligger fyra surdegslimpor under en bakduk och i koket star
degstarten, den dir som ska anvédndas till nista omgang
surdegsbak.
— Det dr markligt det dar med surdeg. Numera finns det
ju sarskilda surdegshotell dir man kan ldmna sin surdeg

Hela varen

Hela varen
for 99 kronor

Val] papper eller digitalt

L&s mer pa&:

Dagen.se[99

eller via kundcenter

08-619 24 00 | info@dagen.se

FOTO: NATANAEL GINDEMO

Dagen finns dven som taltidning
L&s mer p& Dagen.se/taltidning

MYNDIGHETEN FOR
TILLGANGLIGA MEDIER

Dagen

om man ska dka pa semester ... Det finns ett hdr nere pa
Urban Deli. Jag har alltid undrat vad det ir for manniskor
som lamnar in sin deg pd ett sant stdlle. Den gar ju fak-
tiskt att frysa in, funderar Vibeke, innan hon atergr till
sin uppvaxt.

Hennes pappa dog redan nir Vibeke var 16 ar, men han
hann 4nd4 uppleva att dottern ville konfirmeras. Och det
var hir, under ungdomsaren, som Vibeke blev kristen.

Hon hiller upp det rykande heta kaffet samtidigt som
hon berittar om hennes vig till de teologiska studierna
och valet att bli baptistpastor.

— Efter ett tag borjade jag jobba som tjdnstebitrdde i
Svenska kyrkan i Botkyrka. Ddr var jag i flera r och dar
jobbade jag bland annat med utlindska personer som
sokte svenskt medborgarskap.

Vibeke tystnar en stund. Sdger sedan, som for sig sjalv,
att det som hédnder i Sverige idag skrimmer henne.
Berittar om en bekant som ska utvisas frin Sverige och
sdger med skirpa att hon inte lingre kénner igen det
land hon véixt upp i.

Vibeke trivdes med jobbet i Botkyrka, men kinde sam-
tidigt att hon saknade en kristen gemenskap. Vibeke, som
var engagerad i Kristna studenrorelsen, KRIS, hjilpte till
i den lilla forsamlingen Elim, borjade l4sa teologi, blev
baptistpastor.

— Senare jobbade jag i Klara forsamling som ju har en
fantastisk verksamhet. Hit kommer alla sorters ménniskor,
japanska turister, knarkare ...

ON DRIVS AV EN ONSKAN att hjilpa och gora
H gott. Samtidigt har hennes liv inte rullat pa helt

komplikationsfritt. Hennes storasyster Elizabeth
dog som 34-aring dog méarkt av missbruk, nagot som
Vibeke skriver om i Den vackraste visan och mitt i adop-
tionsprocessen av ett mycket efterlingtat barn blev Vibeke
lamnad av sin forsta make. Vibeke hade vintat p sitt barn
i sju ar vid det laget, men ndr hon blev Idmnad sattes adop-
tionsutredningen pa paus.

Nar Vibeke gifte om sig med sin nuvarande make Valter
1992 kunde adoptionsutredningen aterupptas.

Det blev en flicka. En treérig flicka som bodde pi en
institution ndrheten av St: Petersburg och som vintade
pa att f4 foraldrar.

Ett foto pa dottern Naemi hinger bredvid den smala
sdngen som star utmed vardagsrummets ena langsida.
Dottern Naemi som idag dr 30 ar, men som aldrig kom-
mer att kunna klara sig sjalv.

Hon ir en mycket dlskad dotter, det ar tydligt, och pa
koksviggen hdnger en firgglad huvudfoting som Naemi
ritat. Idag bor Naemi pi LSS-boende i narheten.

Ganska snart efter det att Valter och Vibeke fétt sin
flicka markte de namligen att nagot var fel. Att det var
nagot allvarligare dn den ldtta CP-skada som de ryska 14-
karna berittat om. Efter en omfattande utredning visade
det sig att Naemi har en allvarlig hjarnskada som gor att
hon aldrig kommer att bli vuxen pa en intellektuell niva.
Hon har 4ven epilepsi och behover tillsyn dygnet runt.

— Naemi flyttade fran oss 2020 och jobbar numera
i daglig verksamhet. Hon trivs bra och har efter fyra

Min
livslinje
®

1958 @

Fods jag pa Lidingd och
jag vaxer upp med mina

foraldrar som bada tva
ar journalister och min O—m
syster Elizabeth.

Debuterar jag med Ulrike
och kriget. Jag &r bara
17 &r och det kdnns
spannande att komma

ut med en "riktig"” bok.

Jobbar jag i Botkyrka
samtidigt som jag pluggar
teologi. En bra tid i livet.

Déar jobbade jag fram till
1982.

Jag ar pastor i Elim pa

Ostermalm. Eftersom jag

blivit intresserad av romar-

riket nar jag pluggade teologi

bestdmmer jag mig for att

skriva en bokserie om hur
1989 ‘ det &r att leva pa romarriket.

Det blir sex bocker.

Dar slutade jag 1989.

Jobbar jagiKlara for-
samling fram till 1992.

Jag gifter jag mig med
Valter. Min exman och jag
har inlett en adoptionsut-
m redning. Tillsammans med
Valter bérjar viom. Jag

langtar efter barn.

Kommer boken Molnfri
bombnatt ut, ocksa den
om andra varldskriget.

Og 1996

Far vi Naemi, ett mycket
efterlangtat barn som ar
fodd i Ryssland. Hon ar tre
ar ndr vi hdmtar henne.

Borjar jag skriva serien om

Svartvik, som handlar om
sadgverksrorelsen. 9
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PERSONPORTRATTET / Vibeke Olsson, forfattare och baptistpastor

Jag dr inte uppvuxen i
nagot kristet hem, men
hade tidigt nagon form
av diffus gudstro”

manaders inskolning fétt ett liv hon tycker om, siger Vibeke.

Men végen dit var inte enkel. Under en period, nér familjen
inte bodde i Stockholm, testade de ett annat boende. Det
visade sig att boendet var illa skott, och Naemi trivdes inte
alls.

— Till slut tog vi hem henne, for det var fullstandigt
meningslost och under en period var hon bara hemma
med Valter och mig. De hade tagit ifrdn henne allt, och det
var fruktansvart. For dven om Naemi i vissa hdnseenden dr
pa en tredrings niva ar hon 30 i andra hinseenden, konsta-
terar Vibeke.

'y VEN OM VALTER OCH VIBEKe har en dotter som

A aldrig kommer att bli helt oberoende, kédnner sig

Vibeke idag trygg med att hon far den omvard-
nad hon behéver, ndgot som ar viktigt ju dldre fordldrarna
blir. For att kinna att ens barn dr tryggt och har det bra ir
nagot fundamentalt.

Sjalv fyller Vibeke 65 om en inte allt f6r lang tid, och blir
ddrmed pensiondr. Daremot tror hon inte att hon kommer
att sluta skriva.

22 bocker har det blivit hittills. Nar Vibeke léste teologi
kom hon in pd romartiden, fascinerades och borjade
fordjupa sig romarriket. Det resulterade i en serie om sex
bocker, som utspelar sig i romarriket mellan 249 e.Kr och
313 e.Kr och hér far lasaren inte bara en historisk inblick.
Vi far ocksa f6lja en slikt under fyra generationer2005
kom hon dven ut med romanen Skymningens ndadatid som
handlar om en romersk officer.

— Manga tror att romartiden enbart var mork, men sa
var det inte. Hir fanns en hel del demokratiska tankar och
faktum &r att vissa idéer kring kvinnors réttigheter borjade
véxa fram hdr, sager Vibeke.

Den nya, Stockens fdrd mot havet, landar i bokhandelsdis-
karna ndr som helst. Det dr ocksé den sista boken i den atta
romaner langa serien om Bricken, en historisk romansvit
om sagverksepoken.

—Jag har alltid fascinerats om sagverksepoken och
Bricken kom till mig nir jag ldste in mig pa sagverksrorel-
sen och den tiden, siger Vibeke.

En forsta boken i serien, Sdgverksungen, utspelar sig 1879
och den elvadriga Bricken far borja jobba pé sagverket. I
de foljande bockerna i serien far vi félja Bricken nir hon

Vibeke och Valter ar det
bokhyllorna. Det marks att

vaxer upp, foder barn, begraver barn, hela tiden med sag-
verket som fond. Men vi far ocksa arbetarrorelsen, far en
forstaelse for det harda liv som arbetarna levde under, och
far se hur fackforeningsrorelsen vixte fram.

— Det kdnns konstigt. Jag har ju hallit pA med Bricken i 15
ar, konstaterar Vibeke och beréttar att hon alltid vet hur de
bocker hon skriver ska sluta, men att hon samtidigt aldrig
riktigt vet var de ska ta vigen under skrivandets gang,.

Hon liknar det med bilkérning, forklarar att vi oftast vet
slutmalet f6r var bilfard. Att, ska vi kora fran Stockholm till
Siffle, vet vi att Siffle dr slutdestinationen.

— Men hur det ser ut efter den végen, det vet vi inte alltid,
sdger Vibeke.

I vardagsrummet finns sekretiren dir Vibeke skriver
sina bocker. Hon &r strukturerad, forfattarskapet ar ett hel-
tidsyrke och hon har jobbat déirefter. Gor en gedigen rese-
arch innan hon bérjar skriva, och researchar dven under
skrivandets gang, beroende pa at vilket hall firden gér.

Vibeke ir fortfarande vinsterpartist.

Och att det finns ett starkt samhéllsengagemang inom
henne ar tydligt och nir hon 2021 tog emot Moa-priset
for sitt folkhistoriska forfattarskap var det med moti-
veringen att hon, precis som Moa Martinsson, “aldrig
sldpper solidariteten med sina romanfigurers verklighet.”
I pressmeddelandet som publicerades i samband med
prisutdelningen siger Vibeke Olsson:

Det kiinns fantastiskt hedrande att fa ta emot det hdr priset.
Jag har ldst mycket av Moa Martinson och tycker om hennes
bocker. Det dr viktigt att lyfta fram arbetarlitteraturen, det
dr en viktig historia som ger viktiga perspektiv pd virt sam-
hdlle. Och fint att gemenskapens betydelse yfts fram, den dr
livsviktig i vdr rdindividualistiska tid.

AD SOM HANDER NU NARMAST vet hon inte riktigt.
‘ ) Inte heller om och nir det blir en ny bok. Eller?
Efter lite 6vertalning sager hon dock att det nog
blir en ny bok. For nigonstans dir inne finns det faktiskt

ett litet fr6 till en ny bok som bara vantar pa att slippas
fram. 8
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“Bjorns supernyttiga
surkal. Det gar bra
att gora surkalen
i en stor glasburk
eller annat karl,

eceptet ser du har

BJORN OCH KRISTINA STARTADE EN HALSOBLOGG:

“Hdlsa handlar
om sa mycket”

Hdlsa handlar om sa mycket. Fysisk trdning och ndringsrik mat sa klart,
men ocksa om glddje, relationer, nyfikenhet, gemenskap
och en kdinsla av sammanhang.
Det har makarna Bjorn och Kristina tagit fasta pa i sin nya blogg.

TEXT Anna-Maria Stawreberg FOTO Bjorn Lantz och Kristina Martensson, levsunt.se

LOGGEN LEVSUNT.SE har
dragits igdng av Kristina
Martenssons och maken
Bjorn Lantz for att sprida

inspiration och kunskap kring vad hélsa
egentligen innebdr.

REDAN PA BLOGGENS ingangssida slar
Kristina och Bjorn fast vad de vill med
bloggen: Att med enkla och effektiva tips
inspirera ldsaren till en mer hilsosam
livsstil for att forbattra savil den fysiska
som den psykiska och sociala hilsan och
dirmed bade leva lingre och ma bittre.
Kristina, som &r civilekonom, jurist
och entreprenor i grunden, har varit

KRISTINA MARTENSSON
OCH BJORN KRANTZ

ALDER: 68 respektive 72 ar
BOR: Sdve

BJORNS BASTA
MABRA-TIPS: Ater enbart
nyttig kost, alltsa gronsaker

och fet fisk. Trinar pd
Friskis & Svettis.

KRISTINAS BASTA
MABRA-TIPS: Balans i
livet dir viktigt. Ror dig, hitta
relationer du mar bra av.

intresserad av hilsa sa linge hon kan
minnas.

MEN DET VAR EFTER 50 som den hilso-
samma livsstilen blommade ut pa allvar for
henne. D4, nir barnen blivit dldre, fanns ti-
den att borja trdna regelbundet, men ocksa
att laga mat fran grunden, baka och fa in
saker hon visste att hon madde bra av.

— Kristina har alltid haft en aktiv livsstil.
Jag for min del har sprungit lite da och da,
under varar, somrar och hostar. Men Kristi-
na har smittat av sig pa mig, och idag, som
pensiondr, r jag mer aktiv d&n nigonsin,
sdger Bjorn, som dven han ar civilekonom.

—Jag har tack och lov varit sanslost frisk

genom aren, och darfor kinns det bra att
dela med mig av mina erfarenheter, fyller
Kristina i.

EN VIKTIG DEL AV EN hélsosam livsstil dr,
som de flesta av oss redan vet, att fa in
nagon form av fysisk aktivitet. For Bjorn
och Kristina fyller darfor Friskis & Svettis
en stor funktion och under flera ar var de
bida engagerade som ledare.

— For nagra ar sedan rakade jag ut for en
allvarlig olycka, men tack vare traningen
lyckades jag komma tillbaka och fa tillbaka
den rorlighet och styrka som jag haft inn-
an, sdger Bjorn.

Men skador eller inte, med 6kad &lder
minskar muskelmassan samtidigt som
kroppens fettdepder 6kar och balansen
blir simre. Den utvecklingen kan man
motverka genom styrketrdning, antingen
hemma eller pa nagot gym.

TRANINGEN MINSKAR OCKSA risken for
benskorhet, osteoporos.

— Kan man da hitta ndgon form av fysisk
aktivitet som passar har man kommit
langt, siger Bjorn och tilligger att det
absolut inte méaste handla om 16pning eller
hardtrining. En svamppromenad ar fysisk
aktivitet det ocksa.

Men hilsa handlar ocksa om att hitta det
som kidnns meningsfullt i livet, konstaterar
paret. For dem &r bloggen ett stralande
exempel pa nagot som kinns viktigt efter
det att de slutat arbeta heltid.

—Jag skriver de flesta av inldggen utifran
idéer som kommer hur som helst och nar
som helst, siger Kristina och skrattar.

DET BRUKAR BLI TVA INLAGG i veckan,

och texterna skriver Kristina pa kvillarna.
Direfter publicerar Bjorn dem pa sajten.
For dem har bloggen blivit en rolig aktivitet
som de kan gora tillsammans, och eftersom
de bada tva ar nyfikna individer inspirerar
bloggen dem till att 14sa p4, prata med nya
madanniskor och uppleva nya saker.

DET BEHOVER INTE VARA avancerade saker.
Huvudsaken ar att det r nigot som vicker
en lust, som kanske ger en liten ilning av
spanning och att det, atminstone ibland,
handlar om att bana okidnd mark, gora
nagot man inte gjort tidigare.

Pa bloggen skriver Kristina om nir Bjorn
kom hem fran den tvd manader langa sjuk-
husvistelsen efter olyckan med nackkrage

BJORNS SUPER-
NYTTIGA SURKAL

INGREDIENSER
Vitkal
1msk salt utan jod per kilo

kal (jod forsdmrar fermen-
tering)

1dl rivna morétter per kilo
kal

GOR SAHAR

=» Tvatta yttersta lagret pa
kalen. Strimla det s& tunt
som mdjligt (jag anvander
koksberedare, men en kniv
eller mandolin/rivjarn fung-
erar ocksa bra.

=» Blanda kal, mordétter
och saltien bunke. Kndda
blandningen tills den bérjar
vatska sig (5-15 minuter).

=» Lagg den knadade
blandningen i omgangar i
det slutliga karlet. Pressa
ner ordentligt varje omgang
med din hand.

=» Lagg ldngst upp en
tallrik och en stor eller tva
mindre stenar (noggrant
tvattade och skéljda med
kokhett vatten) som skall
tynga ner kalen. L4t det sté
i rumstemperatur (ca 18-
22°C)i10 - 14 dagar.

=» Kolla emellanat att det
inte har blivit ndgon typ av
gra bevaxning. Om det blir
det beror det pa att karlet,
tallriken eller stenarnainte
var riktigt rengjorda. Skrapa
bort det gra lagret.

=» Né&rjasningen ar klar
flytta 6ver kalet i val ren-
gjorda glasburkar (skolj
med kokhett vatten).

=» Stallikylskdp och 14t
std i minst 2 veckor innan
surkalet blir helt fardigt. En
oOppnad burk haller surka-
let frascht i upp till ett ar.

och virk i kroppen. Rastlos, orolig och
olycklig 6ver hur resten av livet skulle te sig.

MER ELLER MINDRE AV en slump, eller
kanske var det tack vare Kristinas list och
barnbarnens vattenfarger, upptéickte han ak-
varellmalningen. Idag, flera ar efter olyckan
och med atererévrad rorlighet, dr akvarell-
malningen fortfarande nagot som Bj6érn gor
for att slappna av, fa utlopp fér sin kreativitet
och for en stund glomma bade tid och rum.

— Fraga dig vad det &r du inte kan. Finns
det nagot dir du ar nyfiken pa? Nagot du
nagon gang i livet funderat pa att testa?
GOr det! Om du inte testar kan du inte veta
om du missar en ny rolig aktivitet, sager
Kristina.

Kristina och Bjorn forsoker leva enligt
devisen att vara sa goda medménniskor
det bara dr mojligt. Under arens lopp har
de bada varit volontdrer pa sprakkafé, som
flyktingguider och suttit i telefonjouren
for Roda korset. De dr dven mentorer for
foretagare for att dela med sig av den erfa-

renhet de bada besitter.

—Jag ar overtygad om att ju mer energi
du skapar och sprider, desto béttre méar du.
Dessutom far du omgivningen att ma bra,
och vilmdendet sprider sig som ringar pa
vattnet, kommenterar Bjorn.

| DAGENS SAMHALLE ir ofrivillig ensam-
het en av de storsta killorna till olycka.
Kanske lever man utan en partner. Kanske
lever man med en partner, men kinner sig
ensam i forhallandet. Efter det att arbets-
livet upphort kan kollegerna som tidigare
var en stor glidje, ha férsvunnit. De vinner
man en gang haft har kanske gatt bort, fatt
andra intressen eller flyttat.

Det gor att ensamheten kan kidnnas
overvildigande.

Lagg dartill att ensamhet manga ganger
kan kdnnas som nagot tabubelagt. Nigot
man skdms o6ver, eftersom ett rikt socialt
liv med bade vinner och bekanta, en stor
och kérleksfull familj i mangas 6gon ar ett
tecken pa att man lyckats med sitt liv. e 2
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ANNONS

e -l
) LAILA FICK STOD FOR ATT Har dina 6gon
KRISTINAS HARLIGA , inVit ” aml an
"Kristina och jag brukar ~ CHOKLADKAKOR BIBEHALLA ENKLAR SYN g
Ogonen férandras med aldern
Colka tlll ett stort ha'lso- IS'\:)((;)RgE[a)rI:':ﬁflzad for de flesta, detta ar helt

normalt. Har &r nigra av de
forsta tecknen pa att din syn
utmanas lite mer.

(minst 70 procent kakao)
0,5 dl honung
4 tsk torkat och malt

hem i Polen. Under tva
veckor dter vi endast

Q)
935 HETETS

apelsinskal
’ ’ »
prebiotisk kost DEKORATION
ter. vang mma 0 on aroi
— Néotter: valnotter, cashew, nar du
mandel laser
Torkad frukt naturell: russin, e n Ia n ‘:‘-\.
persika, aprikos, papaya
— Nir man ir ensam ar det litt att hamna i Pumpakarnor, sesamfron
en ond cirkel. Kanske kdnner man sig otrygg Grova kokosflingor Du behover
och borjar undvika sociala ssmmanhang. GOR SAHAR fler pauser
Eftersom man inte tranar pa det sociala kan - Smalt chokladen i ett Chokladkakorna utdver att de ser lockande och ;’:;men
det bli sa att man misstolkar andras signaler  yionp o jag smakstter léckra ut s &r de ocksé riktigt hélsosamma.
och sjilvkinslan sjunker, siger Kristina, som S - Choklad av god kvalitet med minst 70 procent
. . 1a . . goc kakao &r viktigt.
tipsar om att &nda fatta mod att viga soka malda apelsinskal.
sig utat. Antingen genom RPG:s eller andra T . . . . . . Dina dgon
organisationers arrangerade program, ge- ;I)ét r:ej Eaakpaa pzecr); ﬁ:ren Lf‘ﬂla satt manga timmar .Vld c!atorn, fordjupad isma blabir pélisfap over ingredienser, :g&t\;gltltean
nom att besika Svenska Kyrkans aktiviteter P —— Tor en Vieknare)s , siffror. En §jalvklar Eppglft .nar |31an ar ekonomichef. men ocliscela "mneh()lli koncenl; P det kanske
1L il sie till ndeon kurs — kanske f - maépa, Men med tiden behovde Lailas 6gon fler pauser. trat av stodvaxterna bovete oc Ar svart att
eller anmdia sig till nagon kurs — kanske for snabbt med nétter, torkad C/wé(ddéa,éo ~ 3 i H il ra 3 i ingbl 5
att Iiira sig det déir man inte kan? g o s s b rRA, SMakSitmed, Hon fragade sin optiker till rads. Radet var inte bara  ringblomma. lasa under-
) . " rukt, mm. Tryck lite i chok- ex Vi Ao . & - i 3 3 H . . . texterna.
_ Det finns ocksa en ling rad intresse- A — empelvs éu‘;‘erm.anau J(w overraskande - det gjorde aven en markbar skillnad. etvar virt att viinta pa
organisationer, sprakkaféer eller annat fastnar. Lat svalna. Férvara i eller r! 55-ariga Laila har haft bekymmer  skdrmfri. Hon tillbringade hel- Laila kopte ett abonnemang pa
volontdrt arbete som man kan engagera kylskapet. med synen sedan hon var ung. gerna med att ga linga prome- produkten, och efter ndgra ma- DUCANNEE
sig i, sger Bjorn. 8 Nar hon blev lite dldre blev naderiskogen, sk6taomsinstora nader med tabletterna tvivlade dig mer
Ogonen dn mer utmanade. Fér  trddgard och prova nya réitter i hon inte: Hon ville fortsitta att otrygg nar
liksom som manga andra saker koket. Men vardagen praglades ta Vistavital. dukori
ANNONS morkret

Egna montdrer och
sdljare i hela Sveri

phiss snabbt och enkelt!

i kroppen, kan ofta dven synen
férsimras med aldern. Det kdnde
Laila allt mer i sitt dagliga liv -
inte bara framf6r skdrmen, men
ocksa nir hon korde bil pa landet
ivintermorkret och hon fick kisa
for att kunna lasa vagskyltarna.

Behovde pauser
fran skarmen

- Jag dr van att titta pd mycket
siffror varje dag och anvinder
en stor del av min arbetstid vid
datorn. Sa ndr jag var tvungen
att ta fler och fler pauser frin
skdrmen gjorde det mig arligt
talat nervos... Min 6gonen &r ju
mitt arbetsverktyg, sidger Laila.
Hon forsokte halla sig mer

fortfarande av hog aktivitet for
ogonen och Laila var inte helt
saker pa att det rickte.

Naturen hade en l6shing
- En dag berittade jag for min
optiker om mina utmaningar
och att jag var angeldgen att ge
mina 6gon extra stod. Optikern
ndmnde da att blabar kan hjdlpa
till att bibehalla en klar syn,
sager Laila.

Rédet vickte hennes nyfi-
kenhet och hon borjade lasa pa
om dmnet. Hon upptickte att
blabar kan bibehélla och stodja
ogats funktion och inte langt efter
det hittade hon Vistavital.

En produkt som inte bara hade

Blabar och synen

Lyfter du tunga vikter, férvantar du dig férmodligen att f& ont
i musklerna eftert. Anda tanker vi séllan likadant nar det galler
6gonen, men de har ocksd muskler, som kan bli dveranstrangda.

- Det innebar jag kdnner mig
trygg och vet att jag far stod for att
uppritthalla en klar syn... Sedan
ar det ocksé bara sa enkelt att jag
far tabletterna levererade direkt
hem i brevladan, siger Laila.

Hon tillbringar fortfarande
manga timmar framfér datorn,
men i dag vet hon att hon gor vad
hon kan for att stodja 6gonen.

- Jag har tagit Vistavital lainge
nu, ingredienserna har hjalpt
mig mycket. S& om du vill ha
hjélp med att uppratthalla en klar
syn rekommenderar jag absolut
Vistavital, avslutar Laila med

ett leende.
Lds mer om Vistavital
pd www.wellvita.se

Vistavital &r baserad p4
som underhéller och stéder 6gats
funktion. Den har ett hégt inneh4ll
av antioxidanter och stéder dven
blodtillférseln till 5gonen. Dessutom
innehdller Vistavital FA0L4 och
7LD, som bada hjélper

till att bibehdlla en normal syn,
medan &r viktigt fér
normalt fungerande blodkérl, som
ar livsviktigt fér 6gonen. Som nagot
extra tillsatts tabletterna extrakt av

BOVETE [elels} RINGBLOMMA §

VISTAVITAL KAN
FAS HOS WELLVITA

Bestall Vistavital med abonnemang
och spara 50% pa din 1:a leverans.
¢/ Ingen bindningstid

v/ Nojdhetsgaranti

+/ Direkt till din
brevlada

Endast 179:-

Pris inkl. frakt 218:-

M 0223-500350

Wistavital

©

= Tank bara p& hur manga timmar vi har 6gonen fastklistrade péa en Vardagar k. 8-16 B
Oteborg Karlstad lekoplng Malmo Stockholm Sundsvall datorskarm. Det &r tufft for gonen. S& det &r kanske inte konstigt @ wellvita.se e
att de kan beho6va en paus da och da - sarskilt nar vi blir dldre. Om O e " =
031 -442250 054-2033422 0510-301302 040-6021611 08-212250 060-125912 du vill uppratthéila en normal syn kan biabéir vara till hjalp. Blabar wellvita’
underhaller och ger stéd t 6gats funktion, samt har ett hogt * Trustpilot Kanalstraket 1

= . — | innehall av antioxidanter och stdder blodtillférseln till 5gonen. Betygsatt som UTMARKT 43376 Jonsered
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“Denis Mukwege i Storkyrkan i Stockholm.

Tystnad dr

FOROVARNAS VERKTYG

""Kanslor &r meningslosa om de inte foljs av handling.”

Det upprepade Denis Mukwege gang pa gang infoér en

fullsatt Storkyrka i Stockholm.

Vivar manga som lyssnade — och forhoppningsvis tar

till oss hans ord.

TEXT Anna-Maria Stawreberg FOTO Annika Ledin Wirén

ON RINGLADE UT PA GATAN
nar Denis Mukwege, som vann

Nobels Fredspris 2018, gistade ”I(dnsl()r ar
Storkyrkan i Stockholm. . .
Han, som sett det fruktansvérda valdet i menlngs IOSG
Kongo pa niira hall, ar kirurgen specialiserad om de inte
inom gynekologi, som ocksa tagit upp kam- I
pen for kvinnorna, de som blivit de storsta f Ol]S av

och frimsta offren.

I Kongo, precis som pa sa manga andra
stillen runt om i virlden, anvinds nimligen
sexuellt vald for att forinta manniskoliv,
familjer, men ocksa hela samhéllen.

— Ett billigt, och fruktansvirt effektivt
vapen och ett globalt fenomen, konstaterar
han.

Denis Mukwege ar chefslikare pa Panzi-
sjukhuset i Kongo och har blivit kind éver

handling”

hela vérlden for sitt arbete med att ridda
valdtagna och gravt skadade kvinnor. Om
detta skriver han i boken Kvinnors styrka

(Volante).

I SIN KAMP FOR KVINNORNA arbetar han
holistiskt. Han och personalen pi sjukhuset
arbetar inte enbart med att f4 kvinnorna
att laka fysiskt. Han arbetar ocksa for att

kvinnorna ska aterfa sitt minniskovirde och

hjalpa dem tillbaka till livet.

- Tystnad ar forévarnas verktyg, pAminner

Denis Mukwege och svarar ddarmed pa La-
karmissionens Maria Bards fraga om vad vi

ska gora med kidnslorna som uppstatt under

anforandet.
Hoj rosten. Ifragasitt. Allas rost gor skill-
nad, konstaterar han. %

Kanske &ar havre det av vara livemedel som har ofértjant
samst rykte? Det &r dags att dndra pa det. For %é ravaror

ar sa nyttiga och billiga som
utom gar det att anvanda till
havregrynsgrot.

just havregrynet. Dess-
sa mycket mer an vanlig

TEXT Anna-Maria Stawreberg FOTO Polaris Fakta

} HAVREGRYNET HAR FUNNITS i Sverige
£ sedan 1700-talet, men ansigs da vara
h nagot som bara fattiga manniskor at.
! Annat dr det i dag. Studie efter studie
L rankar havre som nagot av det nyttigare
\é man kan handla i en vanlig livsmedels-

{ butik. Dessutom: Havregryn dr nagot av

d det billigaste som gar att hitta.
P I nya boken Haja havre (Polaris Fakta)
' |\ radar dietisten Emma Lindblom upp

Dulce de leche
1burk kondenserad
mjolk

FOTO: UNSPLASHED

2 PORTIONER GOR SAHAR

2 portioner =» Hackade mandlar

2,5 dl havregryn och ett hackat &pple att
2,5 dI mjélk stréssla 6ver

2:5 dlvatten =» Blanda ingredienserna
Y2 tsk salt

och |at koka till grot.
Dulce de leche

=» Lagg burken i en kast-
rull med kokande vatten,
|at koka i 4=5 timmar och

fordel efter fordel med supergrynet.

Hir finns betaglukan, som hjilper till
att sinka kolesterolvirdet och blod-
sockerstegringen efter en maltid. Fibrer
som haller magen igdng och okar matt-
nadskinslan. Antioxidanter som enligt
Emma Lindblom hindrar fria radikaler
och minskar risken for savél hjart-karl-
sjukdomar som cancer.

HAVRE LAR OCKSA FOREBYGGA risken
for diabetes typ 2 samt hjirt-kirlsjuk-
domar.

Grynen dr dven proteinrika: en por-
tion vanlig havregrynsgrot innehaller
ungefir lika mycket protein som ett 4gg.

Som gradde pa moset, kronan pa ver-
ket eller pricken 6ver i: Havre dr dessut-
om ett klimatsmart livsmedel, eftersom
det finns gott om havre i Sverige. %

HAVREGRYNSGROT SOM DESSERT

du far en trogflytande
kolasés.

=» L4t burken svalna

och ringla sdsen dver
groten.

=» Hall over de hackade
mandlarna och det

hackade applet.

KALLA: GR@D AV LASSE
SKJZNNING ANDERSEN

o

UGNSBAKAD GROT
MED APPLE

4 PORTIONER

14gg

5 dl havredryck, mjolk,
mandel- eller kokosmjolk

4 msk honung

4 dl havregryn

1tsk malen kanel

2 krm vaniljpulver

1tsk salt

2 dpplen !
% dl blandade fron (linfrén, ¥
pumpakérnor, solrosfron)

GOR SAHAR

=» Satt ugnen pd 200 g

=» Vispa ihop &gg, hav-
redryck och halften av
honungen. Blanda ner hav-
regryn, kanel, vaniljpulver )
och salt. Riv applet grovt
och blanda ner.

=» Hall i smord ugnsform,
20 - 25 cm i diameter. Skar
det andra tunt och ldgg
Over groten. Stro over fron
och ringla 6ver resten av
honungen.

=» Tillagaiugneni?25
minuter. Servera med mjélk
eller yoghurt.

KALLA: ICA.SE

TRADITIONELL
FRUKOSTGROT \
PANYTT SATT
1PORTION

1,5 dl havregryn

3 dl vatten

Y2 tsk salt

1 msk linfré

2 msk hackade nétter
eller mandel

GOR SA HAR

=» L4t koka som vanlig grot

<> RiVImMorot o
och1&ppleoch — . et
servera till. =
=» Pudra kanel
over.




24

Wera funderar

Wera Olovsson

Krénikor for SeniorPosten.

Nu dr det nu som giller

1 SKRIVANDE STUND HAR JAG nyss plockat undan jul-
sakerna men ndr dessa mina rader ndr er, kdra lasare,
har vi hunnit in i den tid p4 kyrkodret som vi kallar
fastan.

Ja, tink vad tiden gar fort, snart dr det ju var. Men visst 4r det mysigt
med arstider och de ting som hor ihop med dem. Julen &r vinter och sné
pa taken, varen dr knoppar och skir gronska, sommaren med sin ymnig-
het och ljusa nitter, och sa hosten med sin mognad och sitt vissnande.

MANNISKOLIVET LIKNAS JU OCKSA vid arstider. Man talar om livets var
och alderns host. Det innebér att vi arsrika befinner oss i livets host. Visst
later det lite trist. Men det behover det inte vara. Hosten handlar ju inte
bara om vissnande, den handlar ocksd om mognad och skérdande.

Och nu till rubriken pa min kronika. Jag har faktiskt stulit den. Den
ar egentligen titeln pi en bok skriven av en av mina skolkamrater som
hette Boj Kewenter. Det var i folkskolans tredje och fjarde klass som vi
mottes. Vi kom fran helt olika samhallsklasser: jag frin arbetarklassen
och hon fran 6verklassen. Klasskillnaden gjorde att vi skiljdes efter fyran.
Boj borjade pa flickskolan i Kristianstad och jag borjade femte klassen i
folkskolan.

EFTER MANGA AR, DA VI BADA var pensiondrer, kom jag att lisa en
bokrecension som fick mig att minnas. Forfattaren var ingen mindre &n
Boj, min gamla skolkamrat. Boken handlade om pensioniren Olga. Jag l4t
gora en kopia av ett gammalt skolkort och skickade det tillsammans med
ett brev till Boj. Snart fick jag svar och si borjade vi brevvéxla.

Min avsikt var att sbka upp Boj i samband med nagon resa i hembyg-
den men jag hann tyvérr aldrig innan Boj dog. Men jag har hennes bada
bocker och kan i dem ldsa om pensiondren Olga som férmodligen var
Boj sjilv. Hon som upptickte hur skon pensiondrstiden kan vara, det som
kallas alderns host. Jag citerar: "Tank att livet kan vara si hérligt! Olga
anade inte p4 forhand att pensionérslivet kan vara lyckans och klok-
hetens tid, men nu vet hon att det ir s. Antligen har hon mojlighet att
njuta av livet! Sa skont att slippa alla masten och att inte lingre bry sig om
andras tyckanden.”

SJALV KANNER JAG MIG SOM OLGA. Jag vagar mer an forr vara mig sjilv,
att hdvda min egen uppfattning och inte tinka sa mycket pa vad andra
tycker. Det handlar inte om att inte ta hdnsyn till andra eller att vigra
umgas med dem som inte tycker som jag. Det handlar om att vara den
jag ar. Att vi dr olika dr berikande, det borgar for ett virde-
fullt tankeutbyte.

Sa kéra livetshostkamrat, unna dej att vara den du dr. Du
ar du och du duger, sjunger vi i en sang. Var tid ar nu, ta
vara pa den! For nu om nagonsin ir det nu som géller. %

Jagvagar mer dn forr
vara mig sjdlv, att hdvda
min egen uppfattning och
inte tdnka sa mycket pd
vad andra tycker”

FOTO: FREEPIK

Att stotta nar
nagon mar daligt
Att ha en ndra anhorig, kanske make eller maka, som inte liingre
orkar eller vill gora ndgonting kan vara oerhort tungt. Inte triiffa

vdnner, leka med barnbarnen eller sadant som vanligtvis

dr en kdlla till glidje. Lds psykologens bdsta tips for hur du
uthdrdar en relation med ndgon som dr deprimerad.

TEXT Brita Sylvén )
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ER AN VAR TREDJE KVINNA

och ungefar var fjarde man

insjuknar nigon gang i livet

i depression. Psykisk ohdlsa
ar vanligare hos personer 6ver 65 dn hos
de som dr mellan 18 och 64. Det visar en
rapport fran Socialstyrelsen. Faktum &r att
psykisk ohdlsa faktiskt ar lika vanligt som
demenssjukdomar.

Att leva med nigon som dr deprimerad ir
alltsi inget ovanligt, men det kan 4nda vara
svart att prata om.

— Manga kdnner skuld och skam och bor-
jar isolera sig for att slippa prata om det med
vanner och familj. Det finns en risk att
man sjdlv borjar leva som om man
hade en depression, siger Liria
Ortiz, legitimerad psykolog och
psykoterapeut.

LIRIA ORTIZ VANN Stora Psyko-
logpriset 2017 och jobbar bade med
utbildning och handledning och har dessut-
om skrivit ett stort antal bocker. Hon tycker
det &r bra att Seniorposten lyfter dmnet
eftersom det tyvarr dr sa utbrett, samtidigt
som det ir vanligt bland dldre médnniskor att
inte prata om hur man mar p4 det psykiska
planet. Liria Ortiz menar att det ar viktigt att
forsoka prata om sina kanslor da det okar
forstaelsen for varandra i en relation och
alla relationer utsitts for extra svira prov-
ningar nir den ena parten ir deprimerad.

Hur vet man ndr det ror sig om verklig
depression och inte bara om tillfillig
nedstdmdhet som alla kan kinna ibland?

— Det finns nagra tydliga varningssignaler
att vara uppmairksam p4, berittar Liria Or-
tiz, som sdger att just forandringar dr viktiga
att vara uppméirksam pAi.

En varningssignal 4r om ens livskamrat
plotsligt borjar undvika att gora saker som
han eller hon brukar tycka om att gora. Det
kan manga ganger vara littare att uppticka
att en nirstaende dr deprimerad eftersom
man vet hur personen dr och fungerar for

"Manga kdnner skuld och skam och
borjar isolera sig for att slippa prata om
det med viinner och familj. Det finns en
risk att man sjdlv borjar leva som om
man hade en depression”

det mesta. Men sa dr inte alltid fallet. Som
narstiende finns ocksé en risk att man
blir "medberoende” och nir depressionen
kommer krypande kan det vara svart att
upptacka.

— En del médnniskor har mer "humor”
eller dr introverta i sig, men om beteendet
avviker fran det vanliga vara bor man vara
vaksam.

Symtomen pa depression kan vara
olika hos mén och kvinnor. Ofta yttrar sig
depression hos mén pé andra sitt dn de
klassiska symptomen som nedstimdhet
och hagloshet. I studier vid Uppsala uni-
versitet framkommer att det till exempel
ar vanligare att méan visar irritation och
aggressivitet nir de dr deprimerade. Och
att de sjdlva inte vill kalla det for att de ar
ledsna eller deprimerade. Kvinnor blir mer
introverta och har stérre bendgenhet att
skuldbeligga sig sjélva.

SYMTOMEN VID DEPRESSION skiljer sig
dven mellan yngre och dldre personer.
Depressioner hos dldre har ofta ett lang-
draget forlopp och symtomen ar mindre
tydliga. En depression i hog alder priglas
ofta av hopploshetskinsla, &ngest eller oro.
Det dr vanligt att dldre personer soker vard
for kroppsliga besvir istéllet for psykiska
symtom.

Liria Ortiz tycker att den som misstanker
att ens partner har en depression bor upp-
mana till att soka professionell hjilp, men
det ar naturligtvis inte sikert att personen
gar med pa det.

— Hér ar det ar viktigt att inte vara ankla-
gande eller att sjilv stilla diagnos, det ska
den som &r professionell gora, inte du som
anhorig. Det man kan gora dr att beritta
hur man upplever den andra och girna ge
konkreta exempel. “Forut dlskade du att
hélla pd i tridgirden eller tréffa barnbar-
nen men nu vill du aldrig gora det ldngre.
Jag tanker att det beror pa att du inte mar
bra. Vi kan fa hjilp av varden for att reda
ut vad det beror pa.”

TYVARR AR DET VANLIGT att personen
inte vill soka hjilp vilket kan vara valdigt
frustrerande for den nirstiende, sirskilt i
en relation. Manga tinker att om partnern
brydde sig om den andra sa skulle den
soka hjalp, men si enkelt dr det inte alltid.
Om man som anhorig har pratat uppre-
pade ginger och bett honom eller henne
soka hjilp utan resultat maste man dra
slutsatsen att det inte fungerar och forsoka
hitta en annan strategi.

FOTO: MODEL HOUSE

FOTO: FREEPIK

' Depression

Depression dr ett av de
vanligaste psykiatriska till-
standen bland vuxna.

I dldersgruppen 16—84 ar
uppger fyra procent att de
fatt en depressionsdiagnos
det senaste aret. Ytterligare
15 procent uppger att de fatt
en diagnos tidigare i livet.

=» Sammantaget har alltsa nastan
var femte person fatt diagnosen
depression vid ndgot tillfille i livet.
Andelen &r nastan dubbelt sa hdg
bland kvinnor som bland man.

=» Uttaget av antidepressiva ldke-
medel har 6kat med 25 procent sedan
ar 2006. Ungeféar 13 procent av alla
kvinnor och sju procent av alla méan
uppger att de hamtat ut antidepressiva
mediciner under 2021.

KALLA: FOLKHALSOMYNDIGHETEN,
SOCIALSTYRELSEN

Na&r inget langre kdnns roligt kan det bero pa depression.

For att komma vidare i en situation som
kéanns last tipsar Liria Ortiz om att ta kontakt
med anhoriggrupper for att fa prata med
andra i liknande situation. Man kan till
exempel ringa Aldrelinjen och fa rad om var
man kan vinda sig. Det dr tungt och svart
att leva med nigon som mar daligt, och Liria
Ortiz forklarar att en av de viktigaste punk-
terna for att inte sjilv gd under ar att férsoka
ha lite distans och se till att gora egna saker
som man tycker om. Ibland kan man ocksa
behova soka professionell hjdlp for egen del.

FORUTOM ATT FORSOKA stotta och ta hand
om den deprimerade kan man dessutom be-
hoéva ta hand allt praktiskt hemma, eftersom
den sjuka inte orkar, sitter apatiskt i soffan
eller kanske ligger och sover storre delen av
dagen. Det ar en helt normal reaktion som
anhorig att kdnna saval ilska och frustration
som vanmakt ndr man tvingas gora allt
hemma, utan vare sig hjélp eller ndgon upp-
skattning, utan bara irritation och negativa
kommentarer tillbaka. Att kimpa for att fa
livet att fungera, men partnern ser det inte
ens eftersom det hor till sjukdomsbilden.

= Aldrelinjen:
020-22 22 33,

mdndag till
torsdag kl 8—10.

Ofta kan bada parter eller bara enaien
sadan situation borja tvivla pa sina kidnslor
for partnern.

— Det blir en vildigt stor anstrangning,.
Manga far oerhoérda skuldkénslor av
tanken pa att lamna ndgon som mar daligt,
men i vissa ligen kan det vara nodvandigt
for att inte gd under sjalv.

ETT RAD AR ATT INTE liigga sa stor vikt vid
vad den deprimerade séger i stunden. En
riktigt deprimerad person har ofta svart att
kinna och visa kirlek. Man kan siga unge-
far “nu ar det ditt daliga madende som pratar
och inte du” och si kan man forsoka prata
om det igen ndr situationen lugnat ner sig.

Att stélla krav pd ndgon som mar valdigt
daligt kan kdnnas omdjligt, som att sparka
pa den som redan ligger. Liria Ortiz menar
dock att dven den som ar deprimerad har
ett visst ansvar for sina relationer.

— Sjalvklart viljer man inte att bli depri-
merad, men man kan vilja att soka hjalp.
Det har man ett ansvar att gora tycker jag,
for depressionen paverkar alla runtom-
kring vildigt mycket. %
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-ler soker sig il

Sverige kallas ofta for varldens mest sekulariserade land
och lange har Svenska kyrkan dragits med allt

farre medlemmar.

Men nu har det vant. Har det blivit trendigt att vara kristen?

TEXT Brita Sylvén FOTO Henrik Sylvén, Magnus Aronson

NDER 2022 UPPMARK-

SAMMADE savil SVT som

Sveriges Radio och flera

dagstidningar att det har

skett en forandring i det
svenska samhdllet kring instéllningen till tro
och religion. I enlighet med den tidsandan
avrundades aret ocksd med en debatt pa de
storsta tidningarnas kultursidor om tro och
tvivel och huruvida kristendomen &r stangd
eller 6ppen till sin natur.

| SVERIGES RADIO debattprogram Studio Ett
forklarade religionsforskaren David Thurfjell
i somras att man, nir man tidigare jobbade
aktivt med att hdlla kyrkliga fragor borta fran
tidningsredaktioner och mainstream-media,
men att det under senare ar skett en tydlig
attitydférdandring dven om den stora tren-
den fortfarande ir sekularisering i Sverige.

I boken Det gudliosa folket skriver David
Thurfjell 2015 om den studie baserad pa
djupintervjuer han gjort. I studien kon-
stateras att manga troende tyckte det var
pinsamt att gi ut offentligt med att man var
kristen, och darfor hellre holl tyst. Idag har i
princip alla kulturredaktioner en eller flera
journalister knutna till sig som ar tydliga
med sina kristna overtygelser. Kristen tro
syns Overallt i den svenska kulturdebatten
och dven i musik, tv-serier, filmer, poddar
och litteratur. Darfér menar flera forskare
att vi nu har gtt in i en postsekuldr trend.

Joel Halldorf, forskare och professor i kyrko-
historia har till stor del varit med att bana
vig for den har fordndringen. Han skriver
regelbundet for Expressen och har den po-
pulira Lésarpodden tillsammans med Patrik
Hagman, teolog och skribent pa DN, dir de
for teologiska samtal om bocker. Fragor som
“vad dr meningen med livet” och “vad dr ett
vdrdigt liv” kan inte besvaras av politiken
menar Joel Halldorf.

POSTSEKULARISM SKA INTE forstas som

ett tillstind dir alla plotsligt blir religitosa
igen forklarar han i SVT (21 juli, 2022). Det
handlar om att det sekuldra inte lingre ir en
sjdlvklar norm. Det verkar som att fler och
fler personer, som inte dr uttalat troende,
dnda ser att religionen faktiskt har en funk-
tion som ar svar att ersitta med nagot annat.

Och statistiken visar att det inte bara ir en
kinsla. Intresset for tro har 6kat markant.
Enligt statistik frdn SCB har antalet aktiva
intraden i Svenska kyrkan successivt 6kat
de senaste 20 aren. Fran 2004 till november
2022 har antalet aktiva arliga intraden till
och med nistan fordubblats. Och antalet
personer som limnar Svenska kyrkan har
dessutom markant minskat under motsva-
rande tidsperiod.

Vad intresset for tro, livsdskddning och
religion beror pa ar inte klart. Troligen finns
det flera olika anledingar.

— Ingen kan veta exakt orsak och verkan,

FOTO: FREEPIK

Danderyds kyrka.

Kristin Molander under

julnattens midnattsmassa.
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men man kan givetvis resonera, forsoka sig
pa en analys och bidra med egna och andras
spaningar, sager Kristin Molander, kyrkoher-
de i Danderyds forsamling.

AVEN KRISTIN MOLANDER noterar att det har
skett en fordndring i attityden till kristen tro
och till Svenska kyrkan i allmdnhet jamfort
med for bara drygt 20 ir sedan. Svenska
kyrkan skildes fran staten 1 januari 2000, i
samband med det var det manga som valde
att uttrdda ur kyrkan. Men dérefter planades
kurvan ganska snabbt ut och firre och firre
antal personer viljer nu arligen att limna.
En av méinga orsaker tror Kristin dr den
oroliga tiden vi lever i.

— Ménniskor har alltid tenderat att soka sig
till Gud i svara tider. Intressant faktiskt att sa
manga ser kyrkan som ett forsikringsbolag,
sdger hon, &ven om hon ocksa ser att andra
tendenser i samhéllet paverkar.

En forklaring dven kan vara den 6kade
invandringen till Sverige. Tack vare det
mangkulturella samhillet med fler religio-
ner och utovare tar religionen helt enkelt
storre plats i mdnniskors medvetande idag
vilket bidrar till okad nyfikenhet, kanske
ocksa kring kristendomen.

En annan aspekt som flera forskare menar
ar av stor vikt, dr att det har skett ett genera-
tionsskifte, vilket medfort att medias tidigare
beroringsskrack med Svenska kyrkan och
kristendomen har avtagit.

Redan under 1800-talet, men framfor allt
under 1900-talets andra halft genomgick
Sverige ett dramatiskt avkristnande. I takt
med att samhillet forandrades ifragasattes
kyrkans roll i samhdillet och det kristna arvet
och historien férsvann fran det offentliga
samtalet.

DET VIKTIGASTE VAR EKONOMI och indivi-
dualitet och kyrkan sigs av manga som en
forlegad, dogmatisk auktoritet. Men yngre
manniskor ser det inte lingre s. De identi-
fierar sig inte med den kyrkokritiska trenden
utan har ett mer dppet féorhallningssitt. De
minns inte och kanske inte ens vet att kyr-
kan var statskyrka. Ligg dr till att de fragor
som var viktiga foér ungdomar pa 1900-talet
kanske dr annorlunda fér dagens ungdomar.

Utmadrkta stodstrumpor och underkidder!

4 olika provpaket fraktfritt! Bestéall: mkcollection.se
Stodstrumpor f

e Stodstrumpor forbdttrar

e blodcirkulationen i benen.
extra energi
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Kyrkohede Kristin Molander, Danderyds forsamling.

Kristin Molander lyfter fram en spaning
om att Svenska kyrkan under manga ar
har jobbat intensivt och medvetet med att
forbittra svenska ungdomars mojligheter
att konfirmera sig och dven forbittrat sjdlva
konfirmandundervisningen. Det har gett
resultat att manga fler ungdomar konfirme-
ras och dirmed dops, om de inte var dopta
innan, och pi sa sitt blir medlemmar i
Svenska kyrkan. Ungdomarna far forebilder
i unga kristna ledare och det verkar ha gett
ringar pa vattnet.

PA FRAGAN OM DET KAN ha en betydelse att
det ar “hogre” till tak i kyrkan nu for tiden,
att Svenska kyrkan dr mer inkluderande
idag skruvar Kristin lite p3 sig och siger att
folkkyrka har vi haft i mnga, manga ar, alla
ir vilkomna punkt.
G\‘e\'@“ Istillet kan det vara sa att det finns
) @59 nédgon form av synergieffekt: Om
f = manga gir pa en missa och pa
il de aktiviteter som arrangeras
lockas fler. Dit méinniskor gar,
dit gir 4ven andra.
Oavsett si tar kyrkan emot
forindringen med glddje, som
davarande drkebiskop Antje Jackelén
uttryckte det hela pa Twitter under varen
2022:

“Toppen att antalet mdnniskor som viljer
att bli medlemmar Svenska kyrkan okar
och att fler upplever att Svenska kyrkan dr
relevant i samhdillet.” %
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Vara distrilct

Valkommen att skicka in bidrag till Vara Distrikt.

JULGROTEN
BLEV JULTALLRIK

INFOR JULHELGEN ATS mycket
julgrot och darfor det fick bli tallrik
med manga fina julratter det har
aret i stéllet.

Arets fest var i kapellet i Ingsta,

Inspirationsdag
pa Vastkusten

"Vad ar nyttan med RPG", "Vilka forslag som hjélper oss att nd yngre
och fler kan vi dela med varandra”. Det var tva vagledande fragestill-

Sjdlvklart vill SeniorPosten rapportera om all verksamhet som pdgar i
vara lokalforeningar runt om i Sverige! Vi behover dina bidrag till
anna-maria@stawreberg.se mdrkta med ”Vara distrikt” samt aktuell
lokalforening i mejlets dimnesrad. Namnge bilderna ordentligt, sd att det

blir tydligt vad eller vem de forestiiller.

9:¢ november 2022

Den 9 november samlades ett antal pi

i As férsamlingsgard for manadstraff.

RPG-KOREN VAR PA plats med sin
ledare Maria Langefors. Foreningens
ordférande Ulla Strindberg inledde
med bibelord och presenterade dagens
foreldsare, Ann-Sofie Hemmingsson
frdn As som berattade om hur hon
under nitton &r samtalat om Bibeln for
skolelever i hela Jamtland.

DET BORJADE MED att hon upplevde
en kallelse att f& ge barn och ungdomar
mer kunskap ur den bibel som format
en stor del av var kultur. Textilkonstnar
som hon &r, gjorde hon ndgra dockor
med tidstypiska klader och redskap
fran biblisk tid. Hon valde ut ett antal
bibelberattelser, som kunde vara rele-
vanta med hansyn till Idroplaner och
skolans vardegrund. Malgruppen var
eleveriklasserna 1-6. Under &ren blev
det ménga skolor och dterkommande
besok.

HON GAV 0SS NAGRA exempel pé sin
berattarkonst, Bland annat en beréattel-
se hon kallade Skatten i akern.

"Né&r jag avslutade min beréttelse
bad jag eleverna, att en och en komma
fram, om de ville se skatten.

— N&r Du 6ppnar den gyllene skatten

gga pensionérer

kommer du att se den dyrbaraste
skatt som finns pa denna jord!

- Det var méktigt att se hur starkt
paverkade manga av eleverna blev nér
de 6ppnade skatten och sdg sin egen
spegelbild dar!”

MANGA LARARE VITTNADE om besta-
ende effekter efter Ann-Sofies besok,
med forbattrade relationer och mindre
mobbning mellan eleverna. Naturligtvis
har Ann-Sofies underbara sétt att be-
ratta en stor del i att hennes besdk blev
sd omtyckta. Det omvittnades ocksé av
de narvarande pensionérerna:

- "Tack, tack! Sa bra och sa
pedagogiskt!”

S4 1jod omddmet ndr Ann-Sofie
avslutat sina berattelser.

Fikastunden efterat, dar Elsy Fors
och Kerstin Mikelsson bjod pa tarta och
goda pizzabullar, var mycket uppskat-
tad.

TACKSAMMA FOR TREVLIGT program
och god gemenskap, sa var det sedan
dags for deltagarna att ge sig uti sno-
modden igen.

TEXT TAGE OHLUND

RPG:S
GEMENSKAPSDAG

DEN 1 SEPTEMBER holl RPG:s
distrikt, som innefattar Narke och
Varmland, gemenskapsdag pa
Hjalmargarden, Lappe.

Vi lyssnade till Ann-Cristin
Lindblom, som &r Férbundsord-
férande for RPG. Hon berattade
om RPG:s arbete i hela landet
och framfor allt om det gemen-
samma arbete som gors for att
paverka politiken pa alla nivaer
nar det géller aldrefrdgor. Repre-
sentanter fran olika RPG-féren-
ingar berattade om det program
man planerat.

Samlingen avslutades med
en gudstjanst dar vi framfor allt
lyssnade till s&ngkdren Kors-
bandet under ledning av Glory
Lundgren. Ingrid Strém kaserade
och Lennart Danielsson holl en
andakt som avslutning.

LARS-ERIK JONSSON

ningar nér 33 representanter fran 14 av distriktets 177 RPG-foreningar
mottes i Betlehemskyrkan, Goteborg den 16 januari.

EFTER INLEDANDE KAFFE och fralla
som vardféreningen sa fint ordnat med,
tankar och bon av var distriktsordfo-
rande Karl-Gunnar Nordanstad fick
styrelsens rekryteringsgrupp presen-
tera en tavling for att peppa oss att fa
med fler medlemmar. "En vinner en” -
dvs. fordubblat medlemstal om alla fick
med sig en ny medlem var.

Under "laget runt” fick varje férening
presentera sig och sina bade bekym-

mer och mojligheter. Det blev valdigt
mycket intressant som kom fram som
ocksa visar att vi behdver varandra
bade som foreningar och enskilda.

Na&sta distriktsarrangemang blir
arsstdmman den 31 mars i Pingstkyr-
kan, Vastra Frolunda. D4 medverkar
Elisabeth Sandlund samt musiker och
sdngare fran vardférsamlingen.

TEXT och FOTO INGEMAR SVENSSON

Referat fran RPG:s arsmote i
Karlskrona den 18 januari 2023

KARLSKRONA RPG FORENING

med 183 medlemmar hade sitt ars-
mote i Mariagarden, Lyckeby. RPG-
koren under ledning av Berit Ahlman
framférde ndgra sanger. Ett speciellt
valkommen riktade ordférande Asta
Carlsson till foreningens tolv nya
medlemmar. Kjell Ogenblad talade och
sjong vid parentationen av féreningens
under aret fyra avlidna medlemmar.
Verksamhetsberattelsen visade pa en
mangomfattande verksamhet med
intressanta féreldsningar, givande
och stimulerande bok- och studie-
grupper, matlagningskurser for herrar
och vegetarisk kurs for damer samt

trevliga och omvéaxlande utflykter.

Asta Carlsson, ordférande under
manga ar 6verlamnade ordférande-
klubban till Mats Lindbom som med
rungande applader hélsades valkom-
men. Han tackade for fortroendet
och paminde om den stora ofrivilliga
ensamhet som finns hos manga aldre
och manade oss att frimodigt inbju-
da dem till den fina gemenskapen i
foreningen. Lars Boman framforde ett
stort tack till den avgaende ordféran-
den Asta Carlsson fér hennes gedigna
arbete under manga.

TEXT IVAR KARLSTAD

ett femtiotal personer kom och
det var inget fel pa julkdnslorna
nar Bengt, Eva och Bosse stam-
deiniflera gamla och valkdnda
julsadnger.

Jultallriken som det var mycket
gott pa, ats med god aptit och
kaffet med pepparkakan smakade
ocksa bra. Forsta pris i lotteriet
var en vacker dekorerad fruktkorg
som en butik skankt och den vann
Bengt.

Som avslutning holl Hakan
en liten andakt och vi sjong Nu
tdndas tusen juleljus innan vi gick
ut i regnvadret som borde ha varit
snofall. Det kommer senare tror vi.

MED VANLIG HALSNING,
MAJ ANITA PERSSON

Gediget firande
i GOoteborg

NAR DET ANTLIGEN - tv4 &r for
sent - blir dags att fira Goteborgs
400-4arsjubileum finns det ett
stort antal programpunkter som
ar av intresse for oss arsrika.

— Sjalvklart &r RPG med och
lyfter dldrefrdgorna genom ett
40-tal programpunkter
under aret, sdger Kalle
Nordanstad, distrikts-
ordférande RPG Vast-
kusten.

P& programmet
under forsta hélften av
2023 finns bland annat
en tankesmedja om hur
Sveriges arsrika kan bli Sveriges
hopp, speeddating for att f4 nya
vanner, seminarium om digitalt
utanforskap for att bara ndmna
nagot.

=» FOR DETALJER GA IN PA
www.goteborg2023.com/
jubileumskalendariet
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SAMHALLE & HALSA

Curt Karlsson

Bevakar vird och omsorg fér SeniorPosten.

Statlig stottning for att
MINSKA ENSAMHET

Att ofrivillig ensamhet kan rdknas som en av var tids stora
folksjukdomar ar val kant.
Nu tar Socialstyrelsentagiproblemet.

SOCIALSTYRELSEN HAR TAGIT fram
ett vigledningsmaterial som ska 6ka
kunskapen om och ge st6d till olika
verksamheteter inom primirvard
och dldreomsorg for att forebygga
ofrivillig ensamhet hos dldre. Ut-
gangspunkten &r att dldre personer
ska kédnna trygghet, fa stod och hjilp
och ges mojlighet till ett sjalvstandigt
liv och en meningsfull tillvaro.
Statistiken visar att mellan 10 och
15 procent av den dldre befolkningen
upplever ofrivillig ensamhet. Genom

att samordna samhillets insatser
gar det att forebygga och motverka
effekter av denna ensamhet.

| VAGLEDNINGSMATERIALET ges olika
rad, bland annat det som beskrivs
som personcentrerat stod. I arbe-

tet med att fa fram vigledningen

har Socialstyrelsen samlat in olika
kunskapsunderlag genom intervjuer,
genom kontakter med forskare och
sakkunniga och genom att ta del av

olika organisationers projekt.

ROBOTKATTEN STINA
SKAPAR TRYGGHET

HUSDJUR, SOM HUNDAR och
katter har som bekant en lugnande
effekt pd manga av oss. Det har
man tagit fasta pa i Angelholm.
Men héar ar det inte levande husdjur
som ska skapa valmaende. Nej,
istallet &r det robotar.

Ett tjugotal batteridrivna robot-
katter har kdpts in till Angelholms
olika dldreboenden. Robotkatten
Stina ar ett exempel. Robotkatten
svarar pa beroring och rorelse och
bade spinner, jamar och ror pa sig.

— For vissa fungerar det fint,
och for vissa har man svart att
forsta syftet eller blir inte hjalpt.
Det handlar i grund och botten om
att skapa en storre trygghet for
de boende, sdger Daniel Berg-
holm, valfardstekniksamordnare i
Angelholm.

Som framgangsfaktorer for att
lyckas dr att den dldre som upplever
ensambhet sjdlv deltar i planeringen
av de aktiviteter som ar tdnkta att
minska kdnslan av ensamhet. Sam-
verkan mellan kommun, féreningsliv,
pensiondrsorganisationer och ideella
foreningar kan skapa forutsattningar
att hitta sociala ssmmanhang for
personer som forlorat relationer och
sociala natverk. %

FOTO: FREEPIK, MENTEX

FOTO: FREEPIK

Samarbete en
viktig nyckel

SAMARBETET MELLAN Sjukskoterska
och lidkare i ambulans, hemsjukvard
och vardcentral dr avgérande nér ild-
re insjuknar hastigt. Hemsjukvardens
sjukskoterska dr den som kidnner
patienten och ska inte backa undan,
visar en ny avhandling vid Linnéuni-
versitet genomford av sjukskoterskan
Elin-Sofie Forsgarde.

Erfarenheten visar att majorite-

ten av de dldre som ringer efter en
ambulans kommer in till sjukhusets
akutmottagningar. Men det finns en
tydlig trend att antalet patienter som
far vard i hemmet eller pa vardcen-
tralen okar.

- Samverkan, tillit och ansvar for
gemensam helhetsforstaelse dr det
som behovs, sdger Elin-Sofie Fors-
girde i ett pressmeddelande. %

LYFTTEKNIK OKAR SAKERHETEN

SAKER ARBETSMILJO och patientsakerhet hérihop: Det &r nér en patient
som har svart att rora sig ska flyttas som personal inom vard och omsorg
riskerar att skada sig. Det &r ocksa i sddana situationer som patienten riskerar

att skadas.

Att f4 hjalp upp ur sdngen, mellan rullstol och stol eller frdn golvet efter ett
fall &r exempel pa personforflyttningar. Sddana situationer &r en vanlig orsak
till att personal drabbas av arbetsskador och belastningsbesvar.

En forskargrupp vid Region Ostergétland har tillsammans med Myndig-
heten for arbetsmiljokunskap har tagit fram en guide for sékrare person-

flyttningar.

Guiden bestar av tva delar dar forsta delen innehaller bakgrund och
kunskap och den andra delen &r mer praktiskt inriktad.

Extrajobb
med flera
vinster

ORGANISATIONEN UNG OMSORG
erbjuder ungdomar att arbeta extra
inom &ldreomsorgen som séllskap
och for att skapa sociala relationer.

Forhoppningen ar att Ung omsorg
kan fungera som ett steg in i det
framtida yrkesvalet.

TIMMARS SOMN PER natt ar det
ultimata for att vi ska behalla
halsan och inte riskera att do
i fortid. Det géller &ven nér vi

passerat pensionsaldern.

KALLA:
ILLUSTRERAD
VETENSKAP

Insatser for
snabbare vard

LANGA VANTETIDER AR ett problem
i svensk halso- och sjukvard. Uppfyl-
landet av den lagstadgade vardga-
rantin har kraftigt forsdmrats.

Regeringen foreslar att en natio-
nell statlig vardformedling inrattas.
Genom att bland annat synliggéra
var ledig och tillgdnglig kapacitet
finns i landet ska patienter snabbare
kunna erbjudas vard pd annan plats
déar kapacitet finns.
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Medlemssida

® gemenskap
® paverkan
® blimedlem

® medlemsférmaner

DISTRIKTENS
ARSSTAMMOR 2023

SKANE - BLEKINGE

Valkommen till distriktets arsstamma
den11mars 2023 i Hyllie Parki
Malmo. Férutom std&mmofdrhand-
lingar berattar Linda Alexndersson
om Ukrainaprojektet och darefteren
guidad rundvandring av Hyllie Park.
Programmet startar kI 11.00, féran-
malan till foreningsordférande eller
annchristin.lindbom@gmail.com.

SMALAND - OLAND

RPG:s distrikt Sméaland-0land
valkomnar till &rsstdmma den

10 marsi Pingstkyrkan Arkeni
Varnamo. Kaffe frdn kI 10.00. Styrel-
sen dterkommer om program och
mer information om arsstdmman.

VASTKUSTEN

RPG:s distrikt Vastkusten valkomnar
till drsstdmmaden 31mars kI 10.00

i PingstkyrkaniVastra Frélunda. Styrel-
sen dterkommer om program och mer
information om arsstamman.

Erbjudande
fran Smart Senior
till RPG:s
medlemmar!

VASTGOTA - DAL

Valkommen till distriktets drsstdmma
den10 mars 2023 klockan 10.30 i
Korskyrkan i Boras. Férutom stadm-
moforhandlingar gastas stémman
av Birger Thureson och lokala
sangare. Mer information kommer
att ges till distriktets féreningar.

SORMLAND - OSTERGOTLAND
Sérmland Ostergétiands RPG
distrikt valkomnar till &rsstdmma
den 24 marsiEqumeniakyrkani
Linkdping. Styrelsen dterkommer
om program och mer information
om arsstdmman till distriktets
féreningar.

STOCKHOLM -GOTLAND
Véalkommen till distriktets drsstdmma
den 23 mars 2023 klockan 11.00i
Betlehemskyrkan, Luntmakargatan
82, i Stockholm. Programmet omfat-
tar forutom arsstammoforhand-
lingar ett musikprogram som varvas
med en tillbakablick pa aret som gatt
samt kommande planer och trevlig
gemenskap vid kaffeborden.

OREBRO - VARMLAND

RPG:s distrikt Orebro - Varmland
valkomnar till &rsstdmma den

29 marsiKarlskoga. Styrelsen ater-
kommer om program och mer infor-
mation om arsstdmman.

NORRA SVEALAND

Valkommen till distriktets ars-
stdmma den 16 mars 2023 klockan
11.00 -15.00i Borgenkyrkani Tierp.
Programmet omfattar arsstam-
mofdrhandlingar, information om
MatcentraleniTierp, lunch och ett
kulturprogram.

SODRA NORRLAND

Valkommen till arsstdmma den
18 april kI10.00i Pingstkyrkan i
Sundsvall. Styrelsen dterkommer
om program och mer information
om arsstdmman.

VASTERBOTTEN

RPG:s distrikt Vasterbotten halsar
valkommen till &rsstdmma den
15 mars k1 13.00 i Korskyrkan,
Sveagatan 10A, i Umed. Styrelsen
aterkommer om program och mer
information om &rsstdmman.

RABATT PA CAMPING HOS FIRST CAMP

SOM SMART SENIOR FAR DU 10%

RABATT pa campingplats och stugor
hos First Camp. Upplev allt frdn smé och
naturnéra idyller till stérre citycampingar
med unika I&gen i Sverige. First Camp
finns pa 6ver 55 destinationer.

Registrera dig for kostnadsfritt PLUS-
medlemskap (varde 199 kr/ar) i Smart

Senior p4 www.smartsenior.se/rpg
och du kan ta del av rabatten fran First
Camp och hundratals andra rabatter.

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

DUHITTAROSS HAR

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

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

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

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

BILSEMESTER

Som lasare av Seniorposten far du detta utvalda lasarerbjudande.
Uppge reskoden SENIORPOSTEN vid bestéllning
- sd far du automatiskt rabattpriset.

Blekinges vackra skargard

")

Pris per pers. i dbl. rum

1.549:-

3 natter 2.149:- =
Sommar 4 natter 2499:- E !
Pris utan reskod-+699:-

s B
= oy » 2 dvernattningar

i = 2 x frukostbuffé

2 x 2-rdtters middag/

buffé

Best Western Hotell Karlshamn . Rabatt pa SPA-entré

*kk i Blekinge . _ Ankomst: Fredag och
Karlshamn har en spannande his- lordag t.0.m.10/6 och

toria och Blekinges vackra skargdrd 25/8-16/12 samt valfri
ligger alldeles runt knuten med mas- 5-9/4,17-20/5, 16/6-

sor av utflyktsmdl som passar per- 19/8 och 13-28/10 2023.
fekt for bade stora och sma. Pa det

familjevanliga Best Western Hotel Barnrabatt: 1barn0-3dr
Karlshamn har du en perfekt utgang- gratis. 2 barn 4-14 dr 299:-
spunkt for upplevelser och pa hotellet Per barn.

finns det bdde restaurang och SPA.
Hotellet har ett bra lage endast fem
minuter fran Karlshamns centrum och
nara E22 som forbinder Blekinge med
Skane och Kalmar.

...........................................................................

Pris per pers. i dbl. rum

999:-

Pris utan reskod 1-449:-

]
i = 2dvernattningar
L: = 2xekologisk
, Sl | ) frukostbuffée
i 2= o _ k= = 2xlatt middagsbuffe

Clarion Collection Hotel Bristol x % * pnkomst

Oavsett nar du besoker Varmland, méts \/alfri t.o.m. 20/12.2023.
du av ett av landets mest betagande
landskap med Gver tiotusen sjoar och
dlvar mellan alla vackra och historiska
platser. Du kommer till ett omrade fullt
av dventyr och roliga semesteraktivite-
ter med en bildskon och dramatisk natur
— hér bérjar namligen fjdllen resa sig pa
allvar och mot vaster gransar Varmland
mot Norges fjallvarld. Du befinner dig
mitt emellan den forsande Klaralven och
Sveriges storsta insjo, Vanern.

Kom ihdg reskoden:

SENIORPOSTEN
Bestall nu pa www.happydays.nu

eller 020 79 33 84 Vardagar kl. 9-17.

31l 1k . : knisk arrangor:
Avbestallningsskydd kan tillkdpas. Expeditionsavgift 99:- .
Forbehall for tryck- och prisfel samt utsélt. Barnrabatt vid 2 vuxna. Happydays
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TRADGARD

Harliga

tradgard

(Vi langtar efter dig!)

Oavsett om du har triadgard med vixthus,
egen liten tippa, kolonilott, balkong eller
bara en fonsterbrida ir det dags att borja

tinka gront nu!

TEXT Anna-Maria Stawreberg

KANSKE AR DET SA att en tradgard aldrig
kan ha fér manga holkar? For i takt med

att naturliga bostaéllen forsvinner for vara
faglar kan du hjalpa dem pa traven genom
att sjalv satta upp holkar. Att pd avstand
folja fagelfamiljen fran det att honan och
hanen flyttat in till dess att ungarna ar redo
att préva sina vingar &r alltid en lika harlig
upplevelse.

For den som varken har balkong, tridgard eller mojlighet
att komma ut i naturen finns det knep att ta till for att
Oka kdnslan av naturen och ddrmed ocksa vilmaendet.

1. Tanda ett doftljus
som tar dig tillbaka
till naturen. Lilla
Bruket har fina ljus
av vax frdn ekolo-

gisk soja med mild
doft som brinner l&nge.
Vi gillar ljuset Black Oak med doft av
"nordiska traslag”, men ocksa ljuset
Bastu, som luktar farska bjorklov
ger en héarlig kdnsla.

2. Lyssna pa naturens ljud. Finns
det ndgot vackrare &n ljudet av
fdgelsdng och porlande vatten?
www.youtube.com/watch?v=
koDBULO2DDg

Det skulle i sa fall vara ljudet av
aska och regn. www.youtube.com/
watch?v=AA98mdOny3Q

3. Satta vackra grenarienvas och se
dem spricka ut allt eftersom. Har du
tillgang till frukttrad kommer du att fa
vackra blommande grenar men det &r
vackert &ven med andra I6vtrad.

FOTO: FREEPIK

EN VARLD UTAN BIN
&r en varld utan mat. S3§,
den som har majlighet )
gor hela manskligheten
en god garning genom
att géra plats at nagra
bikupor i sin tradgard.
Bin &r fredliga varelser,
och att lyssna till deras

~ surrande och betrakta

dem pa avstand &r ™
harligt. Rikare vaxtlighet
far du pa kopet.

Har du inte ork att sjalv
pyssla med bikuporna
kan andra biodlare lana
din tradgard, hér av dig
till biodlarna.se om du
har att horn 6ver.

-

Odla for
biologisk
mangfald

ATT ODLA FOR BIOLOGISK
mangfald &r ett smart satt att
hjalpa miljon, for oss som har
traddgard. Rensa inte bort allt
ogras, enligt forskaren Anna
Persson pa Lunds universitet
ar vildtistlar och maskrosor
vildbinas favoritfoda.

Genom att anvanda gamla
perenna vaxter istallet for nya
trendiga 6kar sannolikheten
ytterligare for att insekter som
fjarilar och bin ska trivas. Det
géller saval blommor som
rosor.

Har du grasmatta, spara
gédrna en del av grdsmattan dar
blommor far vaxa fritt.

Att planera fér en s lang
blomningssasong som mojligt
gor din tradgard popular, inte
bara for oss manniskor, utan
dven for vara insekter. Till ex-
empel ar salg ett trdd som drar
till sig vilda bin tidigt pa varen
och férutom vanliga blommor
ar frukttrad och barbuskar
nagot som lockar fler &n oss
manniskor.

KALLA: https://www.lu.se/artikel/
tradgardstips-fem-enkla-satt-
att-bidra-till-biologisk-mangfald

. . - : r. '{-: I"‘ l_ - -'1.;.1"'

ODLA | KOKET
VI SOM MINNS VART 70-tal minns for-
modligen ockséa groddningsvagen som
svepte 6ver manga svenska hushall. Nu &r
det dags att starta denigen, fér groddar
&r ju bade nyttigt, gott och enkelt att fa till
hemma pa fonsterbradan.

Fort gar det ocksa — pa bara nagra dygn
har du farska groddar att hélla i salladen
eller stré 6ver smoérgasen.

Med groddboxen fran Granngarden,
99 kr, foljer enkla instruktioner. e 3

11
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Det du skrivit kan
TEBOR
bli en riktig bok, GOTLAND Vill du GO ORG

cev. fdrlagsutgiven FRITIDSBOSTADER .. Valkommen till det hemtrevliga
UTHYRES Qynag har? hotellet pa Berzeliigatan 15,

Lat insekterna

BOKTIPS! ta in pa hotell

DE KALLAS INSEKTSHOTELL,
men ser mest ut som ett sma

. . fantasifulla sagoslott. Och kan- ' o Vi laser girna dina dikter, 2 nira Gétaplatsen, Liseberg och
omater fér mubéiriar iliser g - ARET RUNT
fomater omater for nyborja € ) . ske &r det just s, att det enda som begrénsar hur ett insekts- din hvsberattels'e eller vad otlandsstugor.com Kontakta oss! teatrar!
ATT ODLA EGNA TOMATER ér bade roligt hotell kan utformas &r fantasin. Huvudsaken &r att det finns du nu har forfattat. 8 EoL Fraga efter vara pensionarspriser!

och enkelt. | Johanna Gilljams nyutgivna
bok Tomater for hela aret finns det ndgot
for sdval tomatveteranen som den som &r

héal och hélighet insekt kan boséatta sigi. Du k . . -
4l och haligheter som insekterna kan boséatta sig i. Du kan Séind in med mail till 0498-26 65 00

bygga ett sjély, pé nétet finns en 1ang rad instruktioner. Googla " ‘ DAmedla Tel. 031-81 06 00

insektshotell och valj sjalv modell. ordochton@yahoo.se ANNONS & EVENT

=== ny entusiast. Det gar naturligtvis ocksa att kdpa ett, till exempel Grann- e}ler med post till # annons@damedia.se L()renSbe
Har far du lara dig allt fran jord- och fréval till skétsel till garden har flera olika modeller till vettiga priser. FORLAG HEDE w;ﬁt 08-786 03 34 rg
hur du tar tillvara pa skdrden. Box 4, 846 21 Hede - www.damedia.se \_ www-hotel-lorensberg.se )
La,g’ ANNONS
Binas historia

Wi Lvni

EN AV VAR TIDS VIKTIGASTE bocker &r Binas historia
Binas historia av den norska forfat- i
taren Maja Lunde. Las, férundras och RS med till varen och ett blomstrande Holland.
fundera pé& vad du kan gora for att Det blir mycket blommor men ocksé en del annat som hor
hjélpa ett bi. Holland till. Avresa fran Linkdping, Jonkdping, Helsmg-
borg och platser utmed E4:an. g '
Behover du anslutning hjélper vi | Xt t-;,.,.,_ T I
Odla kallt dig. Pris: 9550 kr :

Vialkommen 19 — 24 april 2023

Horbatterier fran 17,95 kl' / kar tan - leverans

DFT AR.A.LDRIG FPR KALLT“"' SuQenm ) Du ér vilkommen att anmila din RPG-
pa att borja odla direkt? Det &r fullt mojligt. erupp eller endast dig sjilv.
Atminstone om man far tro odlarna Planerar ni en resa néra eller langt borta.
Theres Lundén och Johannes Watterb&ck Vélkommen att begiira offert.

i i i " o=
) som i nya boken Odla“kalltvjsar hur vi .) FOCUS TRAVEL H O RBATTERI ER S E
kan odla grénsaker och blommor - ndstan &ret runt. (am. - - L]

Jonkoping o Tel 036-30 26 50 - info@focustravel.se swww.focustravel.se

direkt i brevladan. Batterier till marknadens ldgsta priser!

= LGF‘ Lsx Tilifilligheter

Roman av Anita Hammarstedt

Barbro och Eva-Marie ar
skolkamrater och f6ljs at

Hopfallbara elrullstolar och elskotrar oo et  gidie och zorg. K

Ta med i bilen - Flyggodkand - Lang korstracka Per ir skolkamrat med

Barbro nagra ar flyttar till
Katrineholm men atervander
till Stockholm.

Hér av d'.-g s letar vi ¢,|’-;<rr din gérd I‘-"n'P‘J' vilia!
VENSKA

0171-241 00 ._,u RO-BILDER @

ai rr.drr.l:l e

Vi far folja dem alla tre

’ o
R mellan 1949-1996 och deras ,.'g;f_"ﬂ_ s
FA FRIHETEN TILLBAKA g bors .o R o
tillflligheter styr deras liv &t =, s
olika hall.

Férfattaren har dven gett ut
Mitt liv, Fyra generationer /
kvinnor, Frén Rérstrand till Rio,
De som dtervidnde och

Emma, brustna familieband.

KLIPP UR OCH SATT
UPP DEN PA
;‘;ZZ:TJ‘;::;Zit;“’;;e”:j! i(; L\I/f:::J/j/g.:r;/h-forlag.se KYLS KAP ET

Finns dven att bestédlla hos internetbokhandlare

And
Las mer pé eloflex.se eller ring oss pad 010-18 33 100 och vanliga bokhandlare. -d: ; — .
Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se * > 1 ! aerOb,l'der-se

e
eller mobil nr 0709-82 00 16 BV Tnelag . =

I VARDAGEN och PA RESQR




POSTTIDNING B
Returadress RPG, Box 30183,
104 25 Stockholm

Har du foremal som du inte anvinder?

Vi soker smycken, klockor och modeaccessoarer till vara auktioner. Nir du siljer via Kaplans
hjilper vi dig att skapa en trygg affir frin bérjan till slut, fran inlimning och virdering till
fotografering, marknadsféring och fram till att du har pengarna i din hand.

Virdera foremal enkelt pd distans genom att skicka ett mail till vardering@kaplans.se
— och se vad du kan fa ut pa auktion!

Kaplans®

Biblioteksgatan 5, Stockholm, Sweden | www.kaplans.se | 08-545 016 00




