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ANNONS

”JAG BLEV FRI FRAN SNARKNINGAR OCH REFLUX”

Ulla fran Ljusdal led av bade reflux och snarkningar. Efter bara ett par veckors
traning med det neuromuskuldra tréningsredskapet IQoro véinde det. Idag ar
hon fri frdn symtom.

-Jag led av reflux, svaljsvarigheter och
klumpkdansla och satte ofta i halsen.
Dessutom snarkade jag som en skogs-

IQoro &r eftt neuromuskuldart fréningsredskap
som behandlar grundorsaken fill symtomen,
helt naturligt, utan IGkemedel. Med 90

huggare. Alla problemen kopplades till sekunders traning per dag ger redskapet,
mitt diafragmalbrdck och férsvagad genom &ver 20 dars forskning, bevisad effekt.
muskulatur i svalget, berdttar Ulla. e cc

F : Efter bara ett par veckor
e o markte jag resultat. Idag ar
3 Y jag symtomfri.”

En dag laste Ulla om IQoro
i en annons och t&nkte aft
det kunde vara vart

att prova. . i e
P -Numera patar jag i fradgdrden utan

cc | besvar. Snarkningen har minskat avsevart
Det kdndes ndstan lite 16jligt att tro och hamsterpdsarna under hakan férsvann

att IQoro skulle ha effekt pa béde faktiskt pa kopet, avsiutar Ulia.

mitt diafragmabréack och mina

snarkningar. Men det hade den.” Las mer och bestdll pa

IQORO.COM

010-5517579
Ring gratis till vart

AW Svensk innovation Medicinteknisk kontor i Hudiksvalll

W Tillverkad i norra Sverige produkt klass 1 om du har frégor.
. *
Over 20 ars forskning, granskade och FRI FRAKT

infernationellt publicerade forskningsstudier ANGE KOD:

TG68N

® Gdller t.o.m.
|IQoro
*gdller standardfrakt

Ledare
Monica Blomberg:

Alla ska ha en pension
som gar att leva av!

RYGT 2,2 MILJONER SVENSKAR, 20,1 procent av befolkningen,
har passerat en dlder av 65 ar och riknas darmed som pensio-
narer.

Sveriges pensionirer brukar klumpas ihop som en gra massa
som belastar stat och kommuner med att ta ut sin avsatta pen-
sion samt att krdva dldreomsorg. Vi dr alla individer genom hela
livet. En sak har vi dock gemensamt att vi har rétt till pension att leva av.

Pensionen varierar i storlek efter hur hog inkomst man haft under sitt
liv. De som under sitt yrkesverksamma liv har haft en 1g inkomst far ocks&
en lag pension och de som har haft en hég inkomst fir en god pension.

Vi kunde for ndgra manader sedan ldsa att pensiondrer aldrig har haft
s& god ekonomi som nu. Visst det finns minga seniorer som har villa
bade i Sverige och pa kontinenten, som gor jordenruntresor, nir inte
pandemin ligger restriktioner i viagen, alltid képer méarkesklader och kan
dta pa exklusiva restauranger. Men det r verkligen en felaktig bild att alla
over 65 har en god ekonomi.

I vart land finns drygt 300 000 fattigpensionirer enligt EU:s berdkning-
ar for fattigdom. En majoritet av de fattiga dr kvinnor. Det dr en skam, att
de som slitit ut sina kroppar i ldgloneyrken, skall belonas med att fa det
vart att fa sin ekonomi att ga ihop nir de lamnat yrkeslivet.

Allt stiger i pris i vart land: mat, hyra, kldader, tandvard, kultur ... Pensi-
onen hojs inte i samma takt. Den som varit pensiondr i 20 ar och ar fullt
frisk och klarar sig sjilv har verkligen fatt se att pensionen inte racker
till vardagens nodtorft. Den pension som for 20 ar sedan kidndes som
tillrdcklig har inte hangt med i den ekonomiska utvecklingen.

Man siger att 70 procent av den sista 16nen ska ligga som riktmarke for
pensionen. Kollegorna som fortfarande finns kvar pa arbetsplatsen har
fatt en I6neutveckling 1dngt mer &n vad pensionen hajts och far déarfor ut
en hoger summa nir de gar i pension.

ViiRPG kréver att pensionssystemet gor som helt. Vi ska inte finna oss
i att det finns “fattigpensionirer” som maste fa hjilp av Stadsmissionen, fysiskt.
Gula Anglarna, kyrkor eller andra hjilpinstanser, som civilsamhillet
stiller upp med. Alla ska ha en pension som det gar att leva av och kunna
ha en god levnadsstandard. Alla médnniskors lika vérde.

Négot positivt maste jag ocksa fa skriva. Vi ser en strimma av hopp i berakningar for fattigdom.
horisonten. Vaccinationen har bidragit till att vi fir chansen att triffa
varandra fysiskt. Borja med vara triffar i lokalféreningarna motas till
foreldsningar, andakter, musikstunder och inte minst triffas kring kaffe-
borden och fa tala med varandra. %
Savill jag 6nska alla
En riktigt glad sommar

Madne och sol

Madne och sol, vatten och vind

Och blommor och barn skapade Gud.
Himmel och jord allting dr hans.
Herre var Gud vill vi tacka

Psalm 21

Vaccinationen har bidragit till att
vi far chansen att traffa varandra

| vart land finns drygt 300 000
= fattigpensionarer enligt EU:s

Monica Blomberg Forbundsordforande i RPG
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Anna-Maria Stawreberg

Redaktor for SeniorPosten.

Sinnesro

DET KALLAS FORSONING, och den kan ge sig uttryck pd manga sitt.

For ett ar sedan hade jag forméanen att tréiffa broderna Christian och
Robin Dahlén, som véxte upp i tron att de mérdat sin fyradrige kamrat
Kevin. De var da fem och sju ar gamla.

Idag ir broderna helt frikinda och fallet Kevin ar en av Sveriges storsta
rattsskandaler nagonsin.

18 &r av familjens liv togs ifrdn dem. Familjen tvingades leva dold med
en standig radsla. Fick aldrig skaffa ndgra nira vinner.

Nar jag frigade mamma Annika om hon kénde sig bitter svarade hon att
hon bestdmt sig for att inte sorja sonernas forlorade barndom. Hon tvingade
sig sjdlv att se positivt for att Gverleva. Fran och med nu var varje ar virde-
fullt.

Nelson Mandela satt fingslad 27 ar pa Robben Island under Sydafrikas
apartheidregim. 27 ar av hans liv gick forlorat. Ar d4 han inte fick vara den
pappa eller make han ville vara.

Nar han frigavs vigrade han lata hat eller bitterhet sippra in i sin sjal.
Istdllet valde han att blicka framét. Annars, menade han, skulle han férlora
dven resten av sitt liv.

Det kallas forsoning. Och det dr nigot av det svaraste — och vackraste som
finns. %

Just nu...

... Ser jag fram emot vacci-
neringen. Min man ar redan
vaccinerad. Jag har tid om
tre dagar. Sedan ska jag
krama min mamma!

.. Laser jag om forsonings-
arbetet i Rwanda. Att se hur
hutuer och tutsier aterigen
kan leva sida vid sida, trots
de fruktansvarda sar som
asamkades under folkmor-
det, ar hapnadsvackande.
Det gor mig 6dmjuk infor
manskligheten.
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Vi voro ju 9 i familjen,
nﬁr vi reste bor-t-“” Porslinsarbetaren som emigrerade

Sa skrev Lars Johan Eriksson under fotot
som togs strax innan han emigrerade till
Brasilien 1891 med hustru och sju barn.
Sa gjorde dven 10 000-tals andra
svenskar under slutet av |800-talet.
Lars-Johan skrev dagboksanteckningar
fran resan och de ligger till grund for
boken. Innan de gav sig ivig arbetade han
som porslinsarbetare pa Rorstrands
porslinsfabrik i Stockholm under tio ér.
Lars Johan Eriksson var forfattarens
mammas kusins farfar.

Fran Rorstrand till Rio

av Anita Hammarstedt

Grin PBrrstronsy a A,

Anita Hammarsted¢

Bestill och fa boken signerad pa www.avh-forlag.se
Finns dven att bestilla hos internetbokhandlare och vanliga bokhandlare.
Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se eller mobil nr 0709-820016.

2% AVH Forlag

For icke bestallt samt osignerat material ansvaras inte.

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

Vilfard i Norden

Nordens befolkning blir allt aldre - ar 2040 kommer
8,6 procent av den nordiska befolkningen att vara 80 ar
eller aldre. Det innebar att det blir allt viktigare

att tillgodose behoven ocksa hos denna malgrupp.

TEXT CURT KARLSSON

HUR SER VALFARDEN UT i de nordiska
landerna? Vad dr det som skiljer och vad
ar det som forenar? Detta dr nigra av de
fragor som forskare soker fa svar pa

o Aldersviinliga stider och samhdillen
o Aldersintegrerade mitesplatser och
generationsovergripande bostadsmiljoer
e Motverka ensamhet och social

For allas
halsa

| SVENSKA PELLO | TORNEDALEN

vid gransen till Finland valde

man att satsa pa sin hembygd nar

det mesta av servicen férsvann.
Foretagaren Allan Letho kdpte
den nedlagda skolan i Pello och
tillsammans med kommunen
renoverades och planerades for
verksamhet som skulle kunna
méta nuvarande och framtida
behov. Ett aldreboende med

14 platser, en forskola och en

restaurang blev resultatet. Nu har
ocksa en digital halsocentral 6pp-

nat dar fysisk vard kan bedrivas.
De boende i Pello upplever att

det nu blivit mer liv i byn. Att det

i samma hus kan rymmas bade
organisatoriskt olika verksam-
heter och olika aldrar gor att
granser suddas ut for allas basta.

TEXT CURT KARLSSON

Nordens dldre bor vara med i allt

fran politiska processer till stadspla-
nering och utveckling av valfirds-

teknologi.

e Trinat

%  hemana -

S \ ;
Trina ’
med Sofia

Sofia Ahman har fatt mang

av oss att trana hemma

under pandemin. Lagom till
sommaren kommer hon och jour-
nalisten Marit Andersson med nya
boken Trana hemma med Sofia.

. Ahman!

Tréana hemma med Sofia Ahman
eller med Stockholms filharmoniker.
Du valjer.

a Trana till klassisk musik
fungerar alldeles utmarkt.
| sommar bjuder Konsert-
huset i samarbete med Stockholms
filharmoniker och Friskis & Svettis
pa sex gympapass i olika svarighets-

TEOLOGEN
OCH
INGENJOREN

Vetenskapligt

NAR EN TEOLOG och en civilingenjor
samtalar om livet, Bibeln och livet
efter detta blixtrar det stundtals till.

| poddcasten Teologen och ingenjoren
ger bibelvetaren och pastorn Rikard
Roitto och ingenjéren Johan Gunnars-
son olika gaster madjlighet att prata
till punkt.

www.poddtoppen.se/pod-
cast/1335142121/teologen-och-
ingenjoren

EU-anpassad utbildning

SVERIGE HAR KRITISERATS av EU-kom-
missionen for att inte berakna utbild-
ningar for skoterskor och barnmorskor
pa ett satt som éverensstammer med
EU:s krav. Enligt EU ska antalet studie-
timmar anges i den nationella lagstift-
ningen.

Agneta Karlsson, generaldirektor vid
Tandvards- och Lakemedelsférmansver-
ket, har fatt i uppdrag av utbildningsde-
partementet att genomfora en dversyn
och komma med forslag pa forandring.

I,.' I e :
Digitalisering
| EN SLUTRAPPORT SOM 6verlamnats till
regeringen beddmer Post- och telesty-

relsen, PTS, att det finns behov av att ut-
veckla stodtjanster och kontaktvagar till

Nyhetsbrevet Nyheter om aktivt
dldrande utkommer med tre till fyra
ganger per ar. Dar presenteras olika

i Nordens vilfirdscenter som ir en insti-
tution inom Nordiska ministerradet.
Genom goda exempel soker vil-

isolering
e Aktivt och hdilsosamt dldrande med
hjdlp av vilfdrdsteknologi

grad att géra hemma framfoér skar-
men. Snora pa dig traningsskorna,
O6ppna fonstret och klicka pa lanken

de som lever i ett digitalt utanférskap.
Langsiktighet, battre ekonomiskt stod

Professorn i medicinsk
vetenskap med inriktning

fardscentret dokumentera erfarenhet-
er och komma med rekommendatio-
ner till hjélp for beslutsfattare pa olika
nivaer.

I rapporten Att dldras i Norden
behandlas fyra viktiga omraden:

ATT INKLUDERA FLER ALDRE i arbetet
med frigor som beror dldre ir en av
nycklarna for att fler ska fa uppleva ett
aktivt och hilsosamt dldrande.

Av rapporten framgar ocksa att

nordiska projekt, forskning och

publikationer. En dldrande befolk-
ning ar en av huvudfragorna i det

kommande strategiska arbetet.%

FOTO: RAWPIXEL

FOTO: LINA EIDENBERG ADAMO, YANAN-LI, RAWPIXEL

mot idrottsfysiologi, Michail

Tonkonogi, och sjukgymnasten

Helena Bellardina har tagit fram en

rad styrketraningsdvningar specie

nedan. Ga in pa:
www.konserthuset.se

It

anpassade for aldre. Senior Power

bjuder pa en rad pedagogiska, och
svettiga, dvningar.

och en grundlaggande digital kompetens
inom aldreomsorgen skulle minska den
digitala isoleringen bland aldre.

Som ett forsta steg har PTS tagit fram
webbplatsen Digitalhjalpen dar det finns
olika vagar till hjalp for att forsta och
anvanda digitala tjanster och verktyg.



PENSIONER & EKONOMI

MOTE MED REGERINGENS
pensiondrskommitté

Nar regeringens pensionarskommitté hade mote den 27 april
deltog, forutom pensionarsorganisationerna, socialforsak-
ringsminister Lena Hallengren, finansminister Magdalena
Andersson och socialforsakringsminister Ardalan Shekarabi.
RPG:s forbundsordforande och direktor var givetvis pa plats.

TEXT: EVA B HENRIKSSON

SOCIALFORSAKRINGSMINISTER Ardalan
Shekarabi talade om vikten av att
avsittningen till inkomstpensionssys-
temet hojs, men att det i pensions-
gruppen rader djup oenighet i fragan.
Regeringen arbetar med ett skarpt
forslag om att 6ka avsittningen.
Ardalan uppmanar till en debatt om
pensionssystemet eftersom systemet
ar djupt ojamlikt och manga kvinnor
som arbetat i tunga yrken riskerar att
fa en mycket 1ag pension da de inte
orkar arbeta till 65 ar. Det leder till
lag pension for resten av livet.

Istillet borde en dldreventil i
sjukforsdkringssystemet finnas som
bygger pa nedsatt arbetsformaga.

P4 RPG:s friga om omstéllnings-
pension kunde ministern inte svara.

I en analys som Pensionsmyndighe-
ten genomforde pa regeringens upp-
drag, rekommenderades regeringen

2018 att antingen ge omstallnings-
pension till alla efterlevande oavsett
alder eller inte ge omstéllningspension
till nagon efterlevande utan barn.

Finansminister Magdalena
Andersson talade om de stora bud-
getsatsningarna som gjorts under
2020-2021. Hela 400 miljarder
kronor har satsats sedan pandemin
brot ut. Bland satsningar som riktas
till seniorer kan nimnas hojningar
av det generella statsbidraget, nytt
riktat statsbidrag till Aldreomsorgen,
dldreomsorgslyftet, med mojlighet
for personal inom dldreomsorgen att
vidareutbilda sig pa arbetstid, sankt
skatt for personer over 65 ar (fran
1januari 2023) samt inkomstpen-
sionstilligget. Inkomstpensionstillig-
get ar ett tilligg som utbetalas for de
pensionirer som har 9000-17 000
kr i inkomstpension fore skatt.

EFFEKTERNA AV HOJD
PENSIONSAVGIFT

| EN NY RAPPORT FRAN Pensions-
myndigheten diskuteras vilka effek-
ter en hojning av pensionsavgiften
skulle fa, saval pa samhallsniva som
pa individniva.

- Om lagstiftaren vill hoja avgiften
finns det manga olika satt att gora
det pa och alla innehaller betydande
politiska och samhallsekonomiska
oOvervaganden, sager myndighetens
analyschef i ett pressmeddelande.

Pensionsmyndigheten anser att
det basta sattet att hoja avgiften pa
ar att ta bort den allmanna pen-
sionsavgiften och i samband med
detta ta bort skattereduktionen.

Myndigheten konstaterar att
inkomstindex och inkomstpensionen
kommer att 6ka med 6,6 procent om
inte effekten tas bort. Om 6kningen
inte anvands for att hoja pensioner-
na Okar dverskottet inom inkomst-
pensionen med 5 procentenheter.

Om avgiftshéjningen genomfoérs
i enligheten med rapportens slutsat-
ser kommer staten att sta for finan-
sieringen genom minskade skattein-
takter pa 21 miljarder kronor 2022.

Pa pensiondrsorganisationer-
nas fraga hur dldreomsorgen ska
finansieras for att klara av den stora
40-talistgenerationen de kommande
aren, sa ministern att det blir en
utmaning som kommer att krava
omfattande prioriteringar.

Skattesystemets reformering som
tidigare varit en av de viktigaste
fragorna for regeringen och samar-
betspartierna under mandatperio-
den har, pa grund av arbetet med
bekidmpningen av coronapandemin,
fatt pausas men nu borjar arbetet
komma igang igen. Att hoja fastig-
hetsskatten str inte pa dagordning-
en avslutar finansministern. %

FOTO: FREEPIK

- Nu ar mina knan inte
langre ett problem

For Christer Ullmark var ledvark den obehagliga kon-
sekvensen av manga ars hart fysiskt arbeta. Darfor
var haninte sen att sla tillnar en vanradde honom att
prova Revalenk. Det ar ett val han ar glad for idag nar
han antligen har blivit battre fran ledvark.

5-6 timmars arbete liggande pé
kna varje dag. Det ar sa Chris-
ter Ullmark, 66, har haft det i sitt
jobb som golvldggare och bygg-
nadsarbetare genom mer 4n 30
ar. Christer dr egenforetagare i
byggbranschen och tycker om de
manga olika uppgifter det med-
for. Men det harda fysiska arbetet
och alla timmar han genom aren
har tillbringat liggande p& kni
har inte varit utan konsekven-
ser for Christers leder. Under de
senaste tio aren har han kdm-
pat med ledvérk i axlar, tummar

och speciellt i kndna.
- Nastan alla i min bransch har
knéproblem, séger Christer.

En aktiv livsstil holl

ledvérken i schack

Genom aren har Christer kun-
nat begransa sin ledvirk genom
att halla igdng kroppen och bl.a.
trdna pa gym. Han har alltid haft
en aktiv livsstil och styrketraning,
golf och skidakning har varit nag-
ra av Christers favoritaktiviteter.

Ater normaltinte tabletter
For tva ar sedan satte dock ett tra-
sigt ledband ett tillfalligt stopp for
aktiviteterna. Under fyra ména-
der var Christer tvungen att ga pa
kryckor - utan méjlighet att vare
sig arbeta eller trina, vilket gjor-
de att smartorna okade i styrka.

- Ledsmartorna blev sa jobbiga
att jag var tvungen att gora nagot.
S& nar en vén foreslog jag skul-
le testa Wellvitas Revalenk, var
jag redo att forsoka. Detta trots
jag nastan alltid har varit “aller-

gisk” mot tanken p4 att ta piller.

Men du vet inte vad som faktiskt

fungerar innan du har forsokt,
erkidnner han.

Rakskal blev 16sningen

pa ledproblemen

- Det tog nagra manader innan jag
kinde effekten i mina knin, men
det dr kanske inte sa konstigt nar
man tanker pa den pafrestning de
utsitts for varje dag, sager Chris-
ter och fortsatter;

- Revalenk passar mig per-
fekt. Efter jag bestillde pa hem-
sidan har tabletterna skickats re-
gelbundet till mig. Inget krangel,
det enda jag behéver komma ihag
ar att ta 3 tabletter om dagen.

Revalenk tabletterna ér ba-
serade pa glukosamin, som ex-
traheras fran rakskal. Det ér ett
faktum som Christer tycker om.

- Jag hade aldrig trott att 16s-
ningen pa mina ledproblem skulle
komma fran rikskal. Tidpunkten
kunde inte vara bittre, eftersom
ménniskor har varit tvungna att
stanna hemma i ndstan ett ar, har
manga behovt hjalp med att bygga
om och renovera, sager Christer
med ett leende.

Lds mer om Revalenk
pa www.wellvita.se

Revalenk 400 mg tabletter (glukosamin). Receptfritt Iakemedel for symtomlindring vid It till mattlig kndledsartros. Fran 18 ar. Anvand inte
under graviditet eller amning. Anvénd inte om du ar allergisk mot skaldjur. Bor inte anvéndas under langre tid &n 1 ménad utan samrad med
lakare. Lés bipacksedeln noga fore anvéndning. For mer info se fass.se
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Annons

Ledsmartor
och stelhet i
lederna

Vildigt manga manniskor lider

av artros i storre eller mindre ut-
strackning. Smirtan uppstar nar
ledbrosket bryts ned snabbare dn
det aterbildas.

Det &r dock inte i brosket du fér ont,
utan daremot i omgivningen runt le-
derna. Artros kan drabba alla typer av
leder; hofter, nacke, axlar och fingrar.
Det ar dock knaleden som oftast drab-
bas av artros.

Lakemedlet Revalenk ar baserat

pa glukosamin som extraheras fran
rékskal. Studier tyder pa att glukosa-
min stimulerar bildandet av de @mnen
som finns i broskvavnaden runt le-
derna och kan hdmma nedbrytning-
en av brosk sa att rérligheten darmed
forbattras. Revalenk ar godkant for
lindring av symtom p4 I4tt till mattlig
artros i kndna.

exoskelett

Glukosamin i rakskal
- skydd av basta slag

Nar det géller skydd ar rakorna

battre stallda &n de flesta. Rdkorna
skyddas av det som kallas exoskelett.
| sin enkelhet betyder detta att skelet-
tet sitter utanpé kroppen. Det hérda
skalet skyddar séledes rdkorna mot
t.ex. rovdjur och parasiter - ett skydd
som manniskor har forsékt kopiera

i form av bland annat rustningar for
t.ex. krigféring.

Det ar dock inte bara rdkor som

drar nytta av skyddet fran riakskalen,
det gér dven manniskor med artros -
Glukosamin extraheras namligen
frén rikskal.
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Har kan du kopa Revalenk

Revalenk med abonnemang.
Specialpris pa 1:a leveransen.

SEK 189:-  frakt39-)

2x90 tabletter

RING: 0223-50 03 50
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PERSONPORTRATTET /]ohannes Soderberg, prdst och tv-producent

JOHANNES SODERBERG
ALDER: 59 dr.
BOR: I Linkoping. ; 5. TR
GOR: Prdstoch (producent. ansvarig A SR Den unge Johannes Séderberg tankte absolut inte
for 61 gudstjdnster och 52 Helgmadlsring- 1. L RSN A o . Pel| fot o n b| “ot
ningar, tva muslimska hogtider och en : 2\ L gd | Pappa Felles Totspar oc | prast.
judisk hégtid varje ar pd SVT. A Nu har det gatt 30 ar sedan han prastvigdes. Lika
AKTUELL MED: Helgmalsringningen R Y manga ar har gatt sedan han borjade producera

firar 50-drsjubileum.
FAMIL)J: Gift med Helena och pappa till .
tre vuxna barn. — _ ) TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

FRITIDSINTRESSEN: Modelljd doar. " "
> SR Hodetjarnvagar FOTO MARIA OSTLIN, JOHANNES SODERBERG/SVT
HJARTEFRAGOR: Mangfald

Helgmalsringning pa tv.

och tillginglighet.

JOHANNES SODERBERG
"Vi spelar in
dar livet pagar’

EN MA VARA EN KVARLEVA fran medelti-
den, helgmaélsringningen. Men, faktum
ar att den dn idag, 2021, for manga ar

en signal som visar att arbetsveckan ar
slut, och att helgens vila intrader. Och for
manga har det blivit en viktig tradition
och ritual att sl pa tv:n for att se den tv-
sdnda Helgmalsringningen.

Att helgmélsringningen spelar roll i
vart moderna samhaélle ir alltsa tydligt.
Gang pa ging triffar Johannes Soder-
berg, producent f6r programmet, manniskor som beréttar om
hur Helgmalsringningen, som sinds under fem minuter pa SVT
1 varje lordag klockan 17.50, fungerar som inledning pa helgen,
men ocksd som en stunds reflektion och viktig eftertanke.

— Nér jag limnade bilen pé service for en tid sedan pratade jag
nagra minuter med reparatoren. Helt plotsligt berdttade han om
vilken roll Helgmalsringningen spelar i hans liv, sdger Johannes
Soderberg.

For bilreparatéren borjade helgen pa lordagseftermiddagen
med bastu tillsammans med kompisarna. Men, bara en stund.
For i god tid till klockan 17.50 sag han alltid till att vara hemma,
slog sig ner framfor tv:n, hillde upp en grogg och tittade pa
Helgmaélsringningen... -

b

Johannes star bakom 52 helgmalsringningar,
61 gudstjanster, tva muslimska och en judisk
hégtid. Om aret.

11
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Prastvigd tv-producent med tag som intresse.

— Och han &r inte ensam! Varje vecka tittar 350 000
svenskar pa programmet, sdger Johannes och later néjd pa
rosten.

Ifjol firar programmet 50-arsjubileum, och faktum &r att
Johannes varit med pi ett horn dnda sedan 1976.

Det var nimligen Johannes pappa Pelle som under
manga ar producerade programmet, och snart hade
Johannes sin framtid utstakad framfor sig.

—Jag var 15 ar nér jag for forsta gangen fick folja med
pappa ndr han skulle producera en adventsgudstjianst i
Kumla. Jag minns att jag bestimde mig dir och da for att
det var tv jag skulle syssla med i framtiden, sdger Johannes
och skrattar.

AN AR PA VAG TILL ST KLARA KYRKA, men har
H for intervjuns skull gjort ett stopp i loungen pa

Centralstationen i Stockholm. Har ar det lug-
nare, och med tanke pa aktiviteten i kyrkan, ar det bast att
prata hér. I St Klara kyrka ar han ett vilkant ansikte, och

manga vill byta nagra ord med honom.
Tidigt samma morgon har han tagit tiget frin hemmet

i Linkdping. Han har precis avslutat en fem dagar 1ang in-
spelningsturné i Norrbotten, dir han pa egen hand spelat
in sju Helgmalsringningar. Men av nigon trotthet mérks
inte ett spar.

Han jobbar i ett fantastiskt tv-team nir det giller guds-
tjanstinspelningarna, sdger han, dir alla &r samkorda och
drar mot samma mal.

— Men sedan pandemin kom har det blivit vildigt
mycket hemarbete.

Hemma, det &r i villan i LinkOping. Men, hir har han
inte bott hela sitt liv. Johannes vixte upp i sodra Orebro
som dldst i en syskonskara pa fyra. Mamma Ingrid var
larare i svenska och konstvetenskap och doktorerade i
kvinnohistoria.

Pappa Pelle var prist och tv-producent.

Under barndomen sa Johannes, pa det tvirsidkra sétt
som bara barn kan uttrycka sig, att han aldrig i livet skulle
g4 i pappa Pelles fotspar. Tv: Absolut. Men inte prést.

Idag ir det 30 ar sedan han préstvigdes. Livet blir som
bekant inte alltid som man tankt sig.

— Att ha vuxit upp med en fordlder som ar prést dr en

FOTO: WIKIPEDIA

Medeltida tradition

Helgmalsringningen ar en medeltida tradition, som
var en signal for folket att lagga ner arbetsredskapen
och ta efterlangtad och valbehovlig vila efter den
manga ganger harda arbetsveckan.

Helgmalsringningen genomfors av bland annat
Svenska kyrkan, och man later da kyrkklockorna ringa
in helgen, oftast klockan 18 pa l6rdagskvallen.

Att det rings till helg pa I6rdagen beror pa att
Bibelns dygn, enligt Forsta Moseboks forsta kapitel,
bérjar kvallen innan helgdagen.

bra forberedelse pa yrket. For, di vet man vad som véntar.
Men en annan fin férberedelse var mina ar som taxichauffor,
forklarar Johannes.

NDER AREN SOM TAXICHAUFFOR triffade han alla

slags ménniskor i alla mojliga slags ssmmanhang.

Fick lyssna pa deras sorger, fick delta i samtal om
deras drommar, bekymmer och tankar om deras vardag.

— Det var den bista prastutbildning man kan ténka sig.

S4, Johannes blev prést. Men inte bara det. Som 15-aring
hade han ju bestamt sig for att syssla med tv i framtiden,
och den drommen var lika stark upp i vuxen alder.

— Man kan vl konstatera att jag ar fallfrukt frdn min
pappa vad giller bida mina professioner, konstaterar
Johannes sjilvironiskt.

Det ar tydligt att han &r stolt 6ver vad han, medarbe-
tarna och Sveriges television 4stadkommer néir det kom-
mer till gudstjianster och Helgmalsringningen.

— Vi pa den hér redaktionen gor 61 gudstjinster och 52
Helgmalsringningar, tva muslimska hogtider och en judisk

hogtid varje ar. Mangfald ar ett av SVT:sledord, och vi ==

Min
livslinje

°

Fodelsear (Uppsala).

Teologiska studier
i Uppsala.

Taxichauffor.

Gift med Helena,
kyrkomusiker.

Forsta egna tv-
programmet sands

i SVT.
Prastvigning Strangnas

domkyrka.

Flytt till Linkoping.

Og 1993 _

Forsta egna, direktsand-

Prasttjanst Linkopings
Berga forsamling.

Anstalls vid SVT
Direktsant 700-
arsjubileum Heliga
Birgitta Vadstena
(bildproducent).

Direktsant pavebesok
Lund Malmo (86 mottagar-
lander). (Kommentator).

Far Arkebiskopens
Stefans-medal;j.
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Johannes Soderberg ar sjalv prastson.

29

Vi har manga smygtittare som kanske inte
skulle ga till kyrkan och fira gudstjinst,
men som tack vare vara program kan fira

hemma istdillet.”

utfor ett viktigt uppdrag dar vi speglar och spelar in éver
hela landet.

De 52 Helgmalsringningarna gor han sjilv, de 61 guds-
tjansterna hjalps redaktionen it med, vilket innebér att
han producerar en fjardedel av dem.

— Men nagon vanlig arbetsvecka finns inte. Det varierar
kraftigt. Daremot, tviartemot vad manga kanske tror, spelar
vi alltid in Helgmalsringningen i forvig, och vi forsoker da
spela in flera program vid samma tillfille.

Tittarsiffrorna ir stadiga. Forutom de 350 000 svenskar
som varje vecka bankar sig framfoér Helgmalsringningen
slar 120 000 tittare pa tv:n for att fira gudstjanst.

— Det ar ganska fantastiskt, eller hur? Vi lever i det som
sdgs vara ett av varldens mest sekulariserade linder, och sa
har vi 4inda denna produktionsvolym och dessa tittarsiffror.

AN TAR SIN UPPGIFT PA ALLVAR. Trots att han
H inte varit i forsamlingstjanst pa 21 ar ar han vil

medveten om vilken betydelse programmen har
for alla slags tittare.

— Vi har manga smygtittare, manga som kanske inte
skulle ga till kyrkan och fira gudstjinst, men som tack
vare vara program kan fira hemma istillet, sdger han, och
syftar bade p4 manniskor som av olika skél inte kommer
hemifran, pa personer som dr nyfikna och vill veta mer
om kristendomen och pi alla dem som valt att inte vara
officiella med sin tro.

Om "mangfald” ett av Sveriges Televisions huvudord, ar
“inkludering” att av Johannes ledord. Enkelt uttryckt: Han
vill gora kristendomen tillgéinglig och begriplig for alla.

— Svenskarna dr ett andligt folk, &ven om man inte gar i
kyrkan och d@ven om man inte har ett sprak for sin andlig-
het. Idag har naturen blivit svenskens katedral. Se bara hur
mdanniskorna vallfirdar ut i skogen i dessa pandemitider,
konstaterar Johannes.

Samtidigt 4r han bekymrad 6ver den okunskap kring var
kristna kulturbakgrund som sprider sig 6ver samhdllet.
Han slis gang pa ging av hur omedvetna minga har blivit
om de kulturbdrande berittelserna som kyrkan bir.

— Vi firar jul. Vi firar pask. Men manga vet inte lingre
varfor vi gor det, siger han med skirpa i rosten.

Dérfor har termer som inkludering blivit allt viktigare
— och Johannes och hans redaktion har under &rens lopp
gjort en del djarva och uppseendevickande satsningar.

Han forklarar det med att Helgmalsringningen inte
maste spelas in i en kyrka. Programmet kan — och ska —
spelas in var helst livet pagar.

— Nagon gang har vi spelat in pa en forlossningsavdel-
ning, nigon gang pa en bilprovning och p4 ett fingelse. En
annan gang var vi pa en soptipp och vi har dven spelat in
i en second handaffir. Gemensamt for alla dessa platser
ar att de utgor livets vardagsrum, att dir existerar bade
glidje, oro och sorg. Det finns en symbolik i det, menar
Johannes.

— Dessa platser dr som livet i sig. Man &r orolig under
vissa stunder man ar glad under andra. P4 bilprovningen
dr man nervos for om bilen ska gi igenom eller inte. Och
lattad nir den vil gor det. PA samma sétt 4r man orolig for
sin egen del —blir dven jag godkind?”...

En stor del av hans yrkesidentitet ligger i att vara pro-
ducent for Helgmalsringning, men han siger samtidigt att
han inte skulle klara av sin tjinst pa Sveriges television om
han inte vore prast.

—Jag ar anstilld som sakkunnig producent, och dir dr
prastutbildningen nédvindig. Men, under mina forsta
ar pa Sveriges television gjorde jag dven program som
Gokvill och Frdga Doktorn. Det var viktiga ar!

Privat dr han lyckligt gift med kyrkomusikern Helena
sedan 33 ar och de senaste 30 aren har de bott i Linko-
ping, en stad som, enligt Johannes, har allt.

De tre vuxna barnen har flyttat hemifran, och ingen har
gatt i fordldrarnas fotspar.

— Nej, det har vi inte heller haft nagra férvantningar
eller forhoppningar kring. Det &r viktigt att barnen sjilva
far vilja och gora det som passar dem. Sa dldste sonen ar
flygingenjor, dottern ir barnsjukskoterska och var yngste
laser beteendevetenskap.

Nér Johannes inte planerar kommande tv-program eller
befinner sig pa resande fot for att spela in, dgnar han sig
gdrna at tdg. Dar hemma i villan i Linképing har han ett
helt rum tillignat hans modelljarnvagar.

—Ja, tdg ar kul, sdger han fortjust och kastar sigin i det
narmaste existentiell utliggning om modelljarnvigarna som
trangs i hans egna rum.

Johannes Soderberg ser de tv-sinda gudstjinsterna som
ett komplement till att niarvara pa plats i kyrkan och han
ar inte radd for att prova nya format nir det kommer till
tv-sinda gudstjinster. ->
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Aktiv jubilar

1 ar fyller tv-programmet Helgmalsringning i SVT 50 ar. Det

ar en viktig tradition, och en del av SVT:s mangfaldstank,
och har sa varit sedan det sandes forsta gangen 1970.
Varje vecka sedan dess har SVT sant Helgmalsringning
klockan 17.50 pa lordagar. Det innebar 52 program om
aret, utslaget pa 50 ar blir det mer an 2500 tv-sanda
helgmalsringningar.
De fem minuter langa helgmalsringningarna spelas in i

29

Biskop emerita Caroline
Krook talar om Jesu vag
till korset utifran Albertus
Pictors vaggmalning i
Bromma kyrka.

kyrkor 6ver hela Sverige, och utbudet ar rikt:
Vi har cirka 3500 kyrkor i vart avlanga land.

Men, eftersom det finns en ambition om att vara bred
och folklig, att sanda fran "livets vardagsrum” har Johan-
nes Séderberg, programmets producent, valt att dven spela
in helgmalsringningen pa Bilprovningen, pa BB och pa en
soptipp.

Aren som taxichauffor var den biista

prdstutbildningen.”

Men han tror dnda inte att vi med teknikens hjilp kom-
mer att dndra gudstjiansternas utformning i ndgon storre
utstrackning.

— Du menar om jag tror att vi kommer att anvinda oss
av artificiell intelligens, AL nir det kommer till framtidens
gudstjinster? Nej, det tror jag inte. Jag tror att vi kommer
att vilja fortsitta att triffas i samma rum och dela samma
brod. Det dr 4nda det kyrkorna kan bast.

Han tystnar en stund. Funderar lite, och konstaterar
sedan att han, med sina 59 ar i bagaget kanske inte ar ratt
person att uttala sig.

— Nej, jag ar nog lite for gammal for att tinka hogtekno-
logiskt i form av robotar och annat ...

Sedan pandemin startade har han, precis som de flesta
andra, tillbringat mer tid hemma. Men om pandemin
inneburit att de SVT-sdnda gudstjansterna och Helgmals-
ringningen fatt mer tittare, ir det enbart marginellt. Antalet
tittare haller sig pa ungefar samma niva, pandemi eller inte,

dven om Okningen var pafallande stor de forsta “corona-ma-
naderna” april-maj i fjol.

Johannes ir imponerad 6ver den omstillning som manga
férsamlingar runt om i Sverige gjort i och med att de gjort
gudstjansterna tillgingliga och borjat sinda digitalt.

Samtidigt konstaterar han att det dr tydligt vilken stor
roll religionen haft under pandemin. For, som Johannes
sdger, under kriser vicks vara existentiella tankar till liv.

— Darfor tyckte jag att det fanns nagot si fint i den min-
nesgudstjanst som holls till minnet av pandemins forsta
dodsoffer i Sverige, sdger Johannes.

Han syftar naturligtvis till den gudstjanst som holls den
11 mars pa kungahusets initiativ fran Drottningholms Slott-
skyrka dar kungafamiljen medverkade.

—Jag tycker det dr vackert. Hans Majestit konungen ville
visa omsorg om sitt folk och valde att géra det i form av
en gudstjianst. Han laste en psaltartext och den dagen fick
610 000 svenskar ta del av orden... %

MAN &HALSA Antalet toalettbesok per dygn okar
vanligtvis med aldern. Det &r naturligt, men det kan vara
irriterande i vardagen. Inte minst pa natten.

Ar du man som #r mitt i livet
eller dldre, s har du kanske ocks&
upplevt hur vattenkastningen har
fordndrat sig genom ditt liv. Det
ar en helt naturlig aldersforind-
ring och normalt ganska ofarlig.
Anda dr det en av de sma
skavanker som du som en mogen
man kanske onskar att du kunde
fa hjalp med. Och det kan du fak-
tiskt. Nu introducerar Wellvita
den nyutvecklade produkten Pro-
stabona Plus med vixtbaserade
ingredienser for urinering och
prostatafunktion.

En viaxande "kiwifrukt”
Prostatan - dven kidnd som blés-
halskorteln - dr en kortel med
samma storlek och form som en
liten ”kiwi”’. Den finns i den nedre
delen av béckenet hos pojkar och
mén. Man mérker vanligtvis bara
av den senare i livet.

Prostata vixer gradvis med
aldern och normalt har alla mén

en storre prostata nir de fyller
65 ér dn nér de var 25 ér. Det ér
alltsa ett helt vanligt tillstand som
ar ofarligt*, men man kan i och
med detta uppleva fordandringar
i samband med urineringen.

Normal prostatafunktion

och normal vattenkastning
Prostabona Plus r ett kosttillskott
for mén som gérna vill uppritt-
hélla en normal prostatafunktion
och understddja en normal uri-
nering. Produkten dr producerad
som extrakttabletter, dir linfron
kombineras med fankalsfron.

Linfron stoder prostatans
normala funktion hos mogna
mén, medan finkalsfron bi-
drar till normal urinering och
urinutsondring.

Tabletterna innehaller ocksa
zink, vitamin E och selen. Zink
medverkar till att upprétthélla en
normal testosteronniva i blodet,
medan vitamin E och selen skyd-

Ett onodigt tabu

Ar du som de flesta mén nar det
galler de forandringar som kan bli
i samband med vattenkastningen,
dé kanske du ocksé tanker "Jag far
helt enkelt Iara mig att leva med
det”. For det finns nog ndgot som
stammer i den gamla sanningen
om att man, i storre utstrackning

dar cellerna frén oxidativ stress.
Som en extra bonus bidrar
selen till normal bildning av sper-
mier, medan zink bidrar till normal
fertilitet och reproduktion.

Lds mer pd www.wellvita.se

*Problem med urineringen kan
bero pa sjukdom som bor be-
handlas av en likare. Om du
upplever stora svarigheter och/
eller om dina problem forvdrras
rekommenderar vi att du upp-
soker ldkare.

"/

Blasa
Prostata

Urinroret

Prostatan som ligger i nedre delen
av béckenet, marker man vanligtvis
forst av senare i livet.

an kvinnor, ar mindre villiga att
vara uppmarksamma pa de sma
skavanker som kan f6lja med en
aldrande kropp.

Att det sedan handlar om
n&got sa privat, som urinering
och storleken pa ens prostata,
gor uppenbarligen inte saken
battre. Men varfor inte erkdnna
det och kanske fa lite naturba-

Annons

Har du en
normal
prostata
funktion?

Du sover
hela natten
utan fler
toalettbesok

For vuxna
ar5till7
ganger om
dagen
normalt

Du har ett
normalt
tryck pa
urinstralen

Det droppar
inte nér du
arklar

Prostabona Plus
till specialpris

Prova Prostabona Plus med
abonnemang.
Specialpris pa 1:a leveransen.

Endast 169:-
2 manaders
forbrukning

RING:
0223-500350 pius

Ingen bindningstid.
Betala efter du

har mottagit din
bestéllning.

BESTALL ONLINE:
www.wellvita.se

wellvita’

serad hjalp? Det ar trots allt en
helt normal sak som de flesta av
alla mén kommer att uppleva i
mer eller mindre utstrackning.

En daglig Prostabona-tablett
ger dig en bra dos linfro som
kan bidra tillen normal prostata-
funktion, samt fankalsfron, som
bidrar till en normal urinering
och utsondring av urin.
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Honor ar inte bara aggleverantorer. Nej, nu upptacker
allt fler inser vilka trevliga sallskapsdjur honor kan
vara och hons blir ett allt vanligare inslag i i vanliga

bostadsomraden.

TEXT OCH FOTO MONICA BLOMBERG

HONS

- virldens bdsta sdallskapsdjur

IT LEGHORN AR NOG DEN vanligaste
hoénsrasen i vara honserier, men
det finns s manga fler spinnan-
de raser.

Hollandsk vithétta, appenzeller spetshittad,
maran, dviardkochin, kinda och 6landshénor,
ar nagra av de honsraser som mitt barnbarn
Elvira Blomberg har i sitt lilla honshus i ett
horn av familjens tradgérd.

DET VAR ELVIRAS BROR ANTON, som borjade
med nigra hoénor, som han fick nir ett
honseri skulle byta ut sina gamla hénor mot
yngre. Meningen var att honorna skulle fa bo i
en bur under sommaren, ga fritt pa dagarna i
tridgarden, dta av graset och picka efter mas-
kar, samt forhoppningsvis ldgga ett eller annat
dgg. Efter sommaren skulle de gamla honor-
na, som ju var pensiondrer redan nir de kom
till garden i Ingelstad, fa sluta sina dagar.

Men sé blev det inte. Hela familjen tyckte att
det svar spannande att ha hénorna och den
nyanskaffade tuppen blev kvar dven under
vintern. Intresset vixte. Familjen byggde ett
litet honshus i tridgarden och borjade leta
efter andra honsraser.

Sma appenzellerkycklingar acklimatiserade
sig i honshuset. Elvira fick 4gg av rasen hol-
landsk vithitta i fodelsedagspresent, och efter
21 dygn sprack skalen i dggkldckaren och nya
sma duniga kycklingar med vit mossa hade
sett dagens ljus.

Julklapp ett ar bestod av tva hénor och
en tupp av den gamla svenska rasen 6lands-
hons.

Nar Anton for fem ar sedan borjade pa
gymnasiet i Vreta kloster och inte bodde
hemma i veckorna tog Elvira 6ver ansvaret

“Honorna och
deras tuppar
dar ett trevligt
inslag i trdd-

garden.”

for honsen tillsammans med mamma.

Nu haller hon familjen, slikt och vinner
med firska dgg. Siljer kycklingar och avel-
sagg.

Honorna och deras tuppar dr ett trevligt
inslag i tradgarden. De bor i en trygg hons-
gard med nit Over, eftersp, hoken tycker om
att ta hons till middag.

Nér det finns mdnniskor hemma pa tom-
ten gar de fritt och pickar och &ter av graset.
De tycker ocksd om att ga i rabatter och
grdva gropar i jorden att lagga sig i.

PA SENARE TID HAR det borjat bli populirt
att ha hons dven i villaomraden. En honsbur
med nigra honor som man kan flytta runt
pa grismattan, kan bli ett riktigt trevligt
séllskap. Det ar viktigt att kontrollera med
Miljokontoret i kommunen vilka regler som
géller. Det brukar vara tillatet att ha fyra till
fem honor, men ingen tupp, eftersom tup-
parna gal tidigt pA morgonen och det kanske
inte grannarna gillar.

Att fa f6lja hur kycklingar utvecklas ar
spannande, men vill man ha nigra dggpro-
ducenter tar det 20 veckor innan de borjar
lagga dgg.

Det finns gardar pa landet som hyr ut
honor under sommaren. Fyra honor och
du ir sjalvforsorjande pa dgg. Varje hona
lagger fem till sex dgg i veckan och pa sa sitt
kan det serveras farska dgg till frukost varje
morgon.

Det finns mycket litteratur om honsskotsel
att 1ana pd biblioteket och om du googlar
hons far du hur méanga triffar som helst.

Vem vet, kanske blir du ocksi intresserad
av att ha nagra honor i din tradgard? %

“—Elvira Blomberg

~och hennes hénor

Hollé'r{dsk vifhéfta, appenzeller spetshéttad, maran...
det finns massor av trevliga raser.

£ é\;’t Honor ar ett '_"?
¢ treviigt sliskap
~PArett faktum:
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BEVARA

DINA MINNEN

med mobilen

Har du en smart mobiltelefon? Da har du alla

mojligheter att ta bra bilder med den, och behover
egentligen inte langre nagon kamera. Vi har pratat

fototeknik med proffsfotografen Emil Nordin.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

ET AR INTE MANGA ar
sedan vi fotografera-
de med en kamera
som kréivde filmrullar,
dér man hade 24 eller
36 forsok pa sig att ta bra bilder. Resul-
tatet sdg man inte direkt, det var forst
efter det att man &kt in till fotoaffiren
och liamnat in bilden pa framkallning
och nagon vecka senare fick kuvertet
med bilderna i sin hand som man kun-
de bedoma om man lyckats eller inte.
Det fanns visserligen snabbframkall-
ning, dir framkallningen gick pa nagra
timmar, men da fick man betala extra.

Sa funkar det:

Det fanns ocksa majlighet att skicka
ivig bilderna pa framkallning, om man
inte hade tid att sjilv lamna in sin rulle.

Darefter kom digitalkameran. En
revolution i fotosammanhang, dir det
gick att se direkt i kameran om bilden
blivit lyckad eller inte — och dir de
misslyckade bilderna kunde raderas.
Digitalkamerans bilder kunde sedan
tankas over till datorn for vidare fram-
kallning. Men, oftast fastnade bilderna
i datorn, och fotoalbumen borjade bli
ett minne blott.

Sedan gick det fort. For bara nagra
ar sedan hade de smarta mobiltelefo-

Under forutsattning att du har en smartphone finns kameraikonen
e pa skarmen. Den ser helt enkelt ut som en liten stiliserad kamera

och det star "kamera” under den.

Genom att trycka pa kameraikonen ser du det du ska fota pa
e skarmen. Kameralinsen ser du pa telefonens baksida, i ena hérnet.
| 6vrigt fungerar telefonen som en vanlig kamera, du haller alltsa upp

linsen mot det du ska fota.

Genom att halla telefonen uppratt far du hogre bilder, genom att
e halla telefonen liggande far du bredare. Du kan ocksa ta sa kallade
"selfies”, det vill saga bilder pa dig sjalv, genom att trycka pa selfiesym-

bolen, ofta en kamera med pilar pa.

nerna utvecklats si pass att kameran
kunde ta lika bra, eller nastan lika bra,
bilder som en vanlig kamera, och ka-
meran blev mer eller mindre onddig.

I det hiar numret av Seniorposten
har vi bett Emil Nordin, frilansfotograf
som jobbar for flera av Sveriges storsta
tidningar ldra ut grunderna for att ta
riktigt bra bilder med mobiltelefonen.

Las i lugn och ro, lat dig inspireras
och borja sedan experimentera pa
egen hand. For: Det bdsta med att fota
med mobiltelefonen ar inte bara att
den finns med 6verallt. Det 4r gratis
att prova sig fram, vilket gor att det gar
alldeles ypperligt att finslipa tekniken.

— Manga av dagens mobiltelefoner
har si bra kameror sa att det gar att
ta bilder som dr fullt jamforbara med
bilder tagna med vanlig kamera,
konstaterar Emil Nordin, som tycker
att kameran i mobiltelefonen har en
rad fordelar.

— Mobiltelefonen tar inte stor plats,
du har den alltid med dig och med da-
gens teknik dr mojligheterna si stora
att f en bra bild med hjélp av den att
det minga ganger kan vara onodigt att
ocksa packa ner den vanliga kameran.
Dessutom finns kamerafunktionen
med i telefonens standardutrustning,
sa du behover inte kopa till nagot. %

FOTO: FREEPIK

|
‘ - Glém inte att uppleva i nuet ocksa...

Den enda risken med att fota i telefonen

ar att man lat ‘

Bra tips fér nyborjare

=¥ Det basta ar att prova sig fram pa
egen hand. Ta hellre for manga bilder
och radera de som blir daliga an att
bara ta ndgon enstaka bild som blir
misslyckad. Med dagens teknik har vi
alla méjligheter att experimentera.

Nar du val tagit dina bilder kan du
latt kontrollera pa plats om resultatet
blev lyckat eller inte. Ta upp bilderna
en efter en, antingen genom att trycka
pa "alla bilder” alternativt genom att ta
fram bilden manuellt.

- Forstora upp och kontrollera sa att
ingen pa bilden till exempel blundar eller
g0r nagon oonskad min, och slang de bil-
der som inte ar lyckade. Det finns ingen
anledning att spara bilder som man inte
ar ndjd med, sager Emil Nordin.

Ta for vana att kontrollera bilderna

direkt, pa sa satt kan du snabbt ta en
ny bild om resultatet inte blev som du
tankt dig.

Ta vara pa de bra bilderna

=» Ta for vana att inte enbart spara
bilderna i telefonen. Om mobiltele-
fonen blir stulen, gar sénder eller pa
annat satt gar forlorad kanske du kan
fa ersattning genom din forsakring och
pa sa satt kan képa ny telefon. Men,
bilderna blir du av med, och de ar ofta
oersattliga.

Darfar ar det viktigt att ta vara
pa bilderna genom att spara dem pa
annat stalle an bara i mobiltelefonen,
pa en minnessticka, extern harddisk,
i "molnet” eller liknande med jamna
mellanrum.

De flesta av oss tycker det ar roligare

att titta pa utskrivna bilder an att bara
kika pa dem i telefonen eller pa dator-
skarmen.

Har du en bra fargskrivare kan du
sjalv skriva ut dina bilder pa fotopap-
per som du hittar pa kontorsavdelning-
en pa varuhus, eller genom att [amna in
dem pa narmaste fotoaffar.

Du kan ocksa fa hjalp att gora riktiga
fotobdcker genom att skicka in dina
bilder till nagon av alla de leverantorer
som finns. Googla "fotob6cker” och valj
darefter den modell och leverantér som
passar dig.

Du kan naturligtvis gora dina egna
fotoalbum ocksa, dar du helt enkelt sat-
ter in de utskrivna bilderna och skriver
egen text.
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Tank pa bildens komposition, da
kan du fa valdigt fina resultat.

Emil Nordinsw

snabbskola:

Om jag vill ta en riktigt fin bild, finns
det ndagot sdrskilt jag ska tdnka pa da?
Genom att peka pa skarmen kan du
sitta bade skirpa och exponering.
Mobiltelefonens kamera kan namli-
gen mata ljuset. Det ser du genom att
det dyker upp en liten bild av en sol
pa skdrmen. Symbolen kan variera
négot, beroende pa mobiltelefonens
marke. Du ser ocksa var skirpan sitts.
Titta efter den lilla rutan som dyker
upp pa skirmen, det ir dar som fokus
hamnar.

Genom att vara lite extra aktiv ge-
nom att "peta pa skiarmen” och stélla
in skirpa och exponering kan bilden
du tar bli det dar lilla extra.

Om du ska fota en person som star
ndra dig och har fin utsikt bakom sig,
still d in skédrpan pa personen, annars
riskerar personen att bli suddig och
skirpan att stillas in pi bakgrunden.

Du kan ocksa prova dig fram genom
att dra med fingret 1angs med skar-
men tills texten “eponeringsfunktion
last” eller motsvarande kommer fram.

Genom att anvinda den funktionen
sdger du sjilv till telefonen hur ljusa
eller morka bilderna ska vara.

Pd min gamla kamera finns blixt.

Hur gor jag med mobiltelefonen?
Faktum &r att det finns blixt ocksa pa
din kamera i mobiltelefonen. Per-
sonligen foredrar jag att alltid ha den
avstingd, eftersom det sillan blir bra
resultat nir man anvinder mobiltele-
fonens blixt.

Kan jag zooma med mobiltelefonens
kamera?

Bade ja och nej. Det finns zoomfunk-
tion pa mobilkameran, men resultatet

blir ofta ganska daligt. Darfor brukar
jag tipsa om att man ska ga si nira det
som ska fotas som mgjligt, snarare dn
att anvinda zoomfunktionen.

Att zooma med hjilp av mobilte-
lefonens kamera ger ofta att grynigt
resultat, nigot som du férmodligen
inte vill ha.

Jag tycker att det dir krangligt att bade
halla i mobiltelefonen och forsoka
hitta avtryckarknappen pa telefonens
framsida ...
Nagot som kan underlitta sjilva foto-
processen 4r att istéllet for att trycka
pa avtryckarsymbolen pa skdrmen,
trycka pa volymfunktionens plus-
knapp.

Da kan du halla mobiltelefonen i
ett relativt stadigt grepp och dnda
fotografera.

Jag skulle vilja ta fotograferandet ett
steg lingre. Vad kan jag tdnka pa da?
Om du lart dig de grundldggande kne-
pen for mobilfoto kan det vara roligt
att borja tdnka som ett proffs.

Genom att vara en mer aktiv fotograf
kan du fa riktigt bra bilder, oavsett vil-
ken slags kamera du anviander dig av.
Yrkesfotografer tanker ofta pa bildens
komposition, och vagar "brika” med
dem som ska fotograferas.

Kanske flyttar man om personerna
lite, stédller dem som &r lite mindre i
forgrunden eller flyttar personerna sa
att bakgrunden blir vackrare, lugnare
eller mer effektfull.

Testa ocksa att sjdlv forflytta dig och
prova dig fram for att se vilket avstand
som dr det ultimata for just den bilden
du har tankt dig.

Sol eller inte sol?

Ett allméint tips ar att fotografen ska
ha ljuset eller solen i ryggen. Da beho-
ver du tinka pa hur din skugga faller,
eftersom det litt blir sa att fotogra-
fens skugga syns pa bilden. Ar ljuset
mycket skarpt kan det vara bittre att
stilla personen i skuggan eller fota
fran sidan, annars &r risken stor att
den du fotar kisar med 6gonen, for-
klarar Emil.

Ofta blir resultatet mer behagligt
om du undviker att fota i strilande
solsken.

Men samma sak hér, prova dig fram.
Genom att experimentera och fota i
motljus kan du fa véldigt effektfulla
bilder. Dessutom, hur konstigt det &n
kan 1ata, kan du i det hir laget ha stor
hjilp av blixten.

Om jag ska bli en aktiv fotograf,

vad kan jag tinka pa mer?

Genom att tinka pa bildens kompo-
sition kan du fa vildigt fina resultat.
Fundera pa vad du vill ska synas pa
bilden. Kanske ar himlen fantastiskt
vacker?

—Ja da ar det fint om det syns
mycket himmel i bakgrunden och s&
vidare.

Ett bra knep &r att anvdnda sig av
det som kallas “det gyllene snittet”,
det vill sdga att man undviker att stilla
det som ska fotas i mitten av bilden.
Istéllet placeras du dig sa att det som
ska fotograferas hamnar en fjardedel
in fran sidan. Det ger en bra balans.

“Det gyllene snittet” har anvénts
inom konsten sedan antiken, och ir
ocksa ett vil beprovat knep inom
fotografering. %

FOTO: EMIL NORDIN, FREEPIK

ANNONS

| baten, pa campingen,
| sommarstugan, under
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Forsoning

— vagen till frihet

Det som har hant gar aldrig att gora ogjort.

Men nar tidigare handelser ligger och skaver

bor du gora nagot at situationen.
Annars riskerar du att bli bitter, martyr
och fastna i destruktiva beteenden.
Da ar det dags att forsonas.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

ET SAGS ATT DEN URSPRUNGLIGA
betydelsen av heberiskans ord for
forsoning dr ungefar “torka bort”
eller "tdcka dver” synder och orenhet
— och foljderna av det som skett.

Men, med att tdcka 6ver, menas i férso-
ningssammanhang inte att gomma och
glomma. For att glomma och ga vidare
opaverkad dr sidllan mojligt.

Det vet den som varit med om nigot
traumatiskt, oavsett om han eller hon sjilv dr
orsaken till det som hént, eller han eller hon
har blivit offer.

Forsoning med nagot eller nagon, inne-
bar att man forst reder ut det om skett, for
att sedan ga vidare. Och forsoningen kan
innebéra att man antingen pratar ut och nar
en forstaelse, eller att man aktivt véljer att
acceptera det som skett, utan att gbra nagot
at det. I den bista av vérldar kan man till och
med fa forlatelse eller forlata, dven om det
inte alltid 4r mojligt.

— For mig innebir uttrycket forsoning att
bli sams, att acceptera att man sjdlv, eller
nagon i ens ndrhet, inte levt upp till sina och
andras forvantningar, sdger Lovisa Hager-
fors, faingelseprast pa Skanningeanstalten
och prist i Folkungabygdens pastorat.

I egenskap av prast moter hon ofta
manniskor som behover forsonas med nigot
som skett, oavsett om det intréffat nyligen
eller 1angt tillbaka i tiden.

— Acceptans 4r ett centralt begrepp inom
férsoning. Att man accepterar att livet inte
blev som man hoppats.

"Att glomma
och ga vidare
dr ofta
omojligt.”

Lovisa Hagerfors
Fingelseprdist, samt prdist

i Folkungabygdens pastorat

Det ar naturligtvis inte I4tt. Vi har alla en bild
av hur livet ska forete sig. Och om det dr nagot
vi kan vara sikra p4, s ir det att det aldrig blir
som man tankt sig. Saker hander utan att vi
kan péaverka det. Vi later saker hinda utan att
tdnka igenom vilka konsekvenser de kan fa.
Saker kan intréffa utanfér var kontroll.

FORSONING AR SVART. Samtidigt dr det en av
livets viktigare processer, eftersom det 4r en
vég till ett friare liv med littare borda. Det tar
tid, det gor ont, men oavsett. Férsoning ar
viktigt for att kunna gé vidare.

For Gunnar, nybliven pensiondr har for-
soning varit en process som tagit artionden.
Han och hustrun dr foréldrar till tre barn,
och morforaldrar till fem livliga barnbarn.
Han séger sjilv att han ar lyckligt lottad med
en intakt familj.

— Min barndom var ddremot tuff. Man
kan vil konstatera att mina forildrar inte tog

FOTO: FREEPIK

sitt fordldraansvar och lit sina egna intres-
sen och kénslor ga fore oss barn, berattar
Gunnar.

Han minns sin tidiga barndom som idyl-
lisk, men nir han var i tioarsildern bérjade
fordldrarna braka. Nar de slutligen separe-
rade nigot ar senare fick han och syskonen
fara vind for vag.

Han forlorade kontakten med sin far efter
skilsmaéssan, och de triffades bara sporadiskt
under Gunnars uppvaxt. For Gunnar var det
nagot av ett trauma. Han hade alltid upplevt
att han och fadern sttt varandra néra, men
nu fick han hoéra av omgivningen att pap-
pan struntade i honom, att han inte ville ha
nagon kontakt med sina barn.

— Det var en stor sorg for mig. En sorg som
jag vande till ndgon form av hat mot min
pappa. Jag rusade fram genom livet, lit bli
att tdinka pa honom och intalade mig sjélv att
jag klarade mig utan honom.

Av och till under arens lopp hade han och
pappan gjort trevande besok att umgas, men
Gunnar tyckte att pappan var oengagerad
och likgiltig. Gunnar férsokte flera ganger
ta upp sina kénslor med honom, och han
ifrdgasatte varfor pappan slutat ha kontakt
med barnen.

— Det var som om det inte gick att na fram
till pappa. Som om han vigrade forsta vad
jag menade.

Det var forst nar Gunnar sjilv blev pappa
som kénslorna kom ifatt honom och han
sokte till slut hjélp i terapi.

— Nu, ndr jag var vuxen, borjade jag ater-
igen umgdas med pappa. Vi berérde aldrig
barndomen. Istillet forsokte jag borja fran
noll. Strunta i det som varit. Jag valde aktivt
att se pa den pappa jag faktiskt hade. Inte den
jag onskat att jag hade.

I terapin och i samtal med syskonen hade
Gunnar lagt ett pussel, och fatt en forstaelse
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for varfér pappan hade agerat som han gjorde.
Pappan var en man av sin tid, och saknade
forméaga att uttrycka sina kédnslor. Formod-
ligen gick han dven in i en depression i sam-
band med skilsméssan. Men nu, pa dlderns
host, var det som om pappan ville férsoka
sona for de ar han forlorat med sin son.

—Jag konfronterade honom aldrig. Jag
valde istdllet att se de kérleksbetygelser han
gav nu, ndr jag var vuxen. Dessutom lirde jag
mig mycket om fadersrollen, och bestimde
mig for att gd motsatt vig ndr jag sjilv blev
pappa. Jag ir darfor bide en nirvarande
pappa och en ndrvarande morfar.

Lovisa Hagerfors har hort minga liknande
historier, dir féorsoningen tagit tid, och dir
de inblandade gjort aktiva val for att slippa
det som varit och istillet bestamt sig for att
blicka framat.

— Forsoning handlar till stor del om att
stanna upp, vaga se bakat, reflektera och dra
lardom och sedan gé vidare framat och gora
annorlunda.

I sin roll som fangelseprist moter hon
naturligtvis manga personer som sitter i
fangelse for brott de har begatt, och dér 4r
férsoning kanske dnnu viktigare for att man ska
kunna gi vidare i livet.

— Som manniska ar det forsta steget att
uppna férsoning att se sin egen brist och
skuld i det som intréffat, oavsett om man
gjort nagot kriminellt eller inte. Kanske
gdr det inte att ritta till det som intréiffat i
efterhand. Kanske kan man inte f forlatelse.
Men, insikt &r trots det forsta steget mot ett
béttre liv, dir man dragit lirdom av det som
intréffat, och med hjilp av sina erfarenheter
i framtiden agerar annorlunda.

ANNONS

Thomas Silfving

Psykolog, parterapeut,

samt psykoterapeut

Psykologen, parterapeuten och psykote-
rapeuten Thomas Silfving menar dven han
att forsoning och att ta ansvar ar viktigt.
Tidigare upplevelser paverkar oss, vare sig vi
vill eller inte.

I sin senaste bok, Besvirliga mdnniskor:
Hur offerrollen urholkar sjdlen, beskriver han
hur vi paverkas av att inte férsonas med det
som varit.

— Risken med att inte férsonas ar att man
fastnar i ett dltande dir den ena parten ser
sig sjdlv som ett offer, som en martyr, forkla-
rar han.

I SITT ARBETE SOM parterapeut har han
under arens lopp traffat manga par dar
till exempel otrohet varit nira att orsaka
skilsmaéssa.

—Jag ir overtygad om att det gar att
forsonas dven efter en otrohet och andra
svek, men for att ga vidare maste man aktivt
bestimma sig for att sluta dlta det som varit
efter det att man pratat ut och bearbetat det.

Att se sin del av ansvaret i det som intraf-
fat, och att ta pa sig det ansvaret, dr alltid
viktigt for att man ska ni en férsoning.

Det 4r manga ganger svart, och det dr
nagot som kriaver mod. Men att bara forsoka
glomma &r alltsa ingen 1osning. For en 16s-
ning krivs ett aktivt beslut om att antingen
acceptera det som varit och dra lirdom av
det, eller att prata ut om det som varit, och
att dra lairdom &ven av det. Kanske far man
till och med mojlighet att gottgora for det
som skett.

Forst da kan man gé vidare, en erfarenhet
rikare och en borda littare. 8

Frakt pa 19 kr tillkommer.
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Varje mdnniska har en

plats i Guds perfekta mix.

Du dr viktig och jag dr
viktig”

Wera funderar

Wera Olovsson

Kronikor for SeniorPosten.

Den perfekta mixen

JAG AR EN DEL AV DEN PERFEKTA MIXEN. Det pastar Mans
Zelmerlow och Jill Johnson i en reklamsnutt i TV dir de
gor reklam for nagot som heter Mix Megapol. Det hand-
lar tydligen om en musikkanal.

Jag struntar fullstandigt i musikkanalen men jag har fastnat for
uttrycket “den perfekta mixen” och funderat pa vad det kan betyda. Jag
har tdnkt s hir att om man tillhor den perfekta mixen och av ndgon
anledning hamnar utanfor, da dr ju inte mixen perfekt Iingre. Och sa har
jag i mina tankar 6verfort begreppet mix (som vl betyder blandning) till
mer andliga sammanhang. Som méanniska tillhor jag en blandning, en
perfekt mix frdn borjan. Gud skapade oss namligen inte till kopior utan
till individer s att vi blev den perfekta mixen. Men sa hiande det att det
som fran borjan var sa perfekt blev det motsatta. Dock har Gud genom
Kristus oppnat mojligheten till "den perfekta mixen”. och i den har varje
maénniska en plats, ocksi jag.

VARJE MANNISKA HAR EN plats i Guds perfekta mix. Du ir viktig och jag

ar viktig. Det underbara ar att alla har en plats. Men det hinder att ndgon
kommer bort, bort fran sitt ssmmanhang. Nagon gar vilse, det blir en
plats tom. Vad hinder d4? Och hér kan jag inte 14ta bli att tinka pa en
sangtext, skriven av en av mina ungdomsidoler, musikprofessorn, kom-
positoren, singpedagogen, textforfattaren med mera: Gote Strandsjo. Det
var i min barndom jag forsta gingen horde honom. Vi hade akt till den ar-
liga sommarkonferensen i Hissleholms hembygdspark, sommarens stora
hindelse, (en annan var nir vi akte till Ahus och badade i Hanobukten).
Naval, har skulle en helt okéind solist upptriada, han var fran Malmo och
var ingen Einar Ekberg. Men si han sjong, bland annat en tonsatt psalm
ur Psaltaren. Jag hade nog aldrig forut hort nagot dylikt, van vid enkla
straingmusiksanger som jag var. Kunde sing lata sd? Jag kunde inte lata
bli att tycka om Gote Strandsjo, bide som médnniska och som sangare.
Manga ar efterat fick jag formanen att triffa honom for en intervju. Vad
jag beundrade mest hos honom var hans enkla singtexter som vittnade
om hans rena enkla tro. Sa hir lyder den singtext jag asyftar:

Som ndir ett barn kommer hem om kviillen / och méts av en vinlig famn /
sd var det for mig att komma till Gud, och jag kdnde att hdr horde jag
hemma./ Det fanns en plats i Guds stora rum / en plats som viintade pd mej.
Och jag kdnde att hir horde jag hemma / jag vill vara ett barn i Guds hem.

Jag har en plats och du har en plats i Guds stora rum. En plats dar vi
kan kidnna oss hemma. For sa dr det, hos Gud kidnner man sig hemma,

vi dr ju i grunden hans barn och Hans hem &r vart hem.
Vi kan komma bort, men vi far komma hem igen. Platsen
finns kvar och famnen dr 6ppen. Och vi kan ater bli en
del av den perfekta mixen. %
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Lacko slott.

Havels b&'iadu(fdm
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A HEMESTER

— att semestra pa hemmaplan

Oavsett om du foredrar slott eller koja, fabod eller kvarn. Eller pensionat
med svindlande havsutsikt. Oavsett om du vill uppleva en svunnen tid,
hallbart atande eller ha en aktiv semester. Sverige har nagot for alla.
Varsagod: Vi har samlat 11 spannande resmal pa hemmaplan
som vantar pa att upplevas.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG

FOTO JOAKIM OHRN, JONAS INGMAN, KARL-TOVASEN
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Bo pad fdabod

FORR | TIDEN VALLADES Kreaturen pa nagon av Sveriges
fabodvallar. Men, vad manga kanske inte vet ar att
fabodkulturen fortfarande lever i Sverige.

Pa Karl-Tévasen ndra Rattvik i Dalarna, ett av Sveri-
ges fabodtataste landskap, finns méjlighet att uppleva
fabodlivet.

Fabodvallen ar 6ppen mellan kl 12-16 onsdag till
sondag och tva ganger om dagen arrangeras guidade
visningar.

Har finns fabodsprodukter att kdpa, och i kaféet
serveras traditionella
godsaker fran fabodvallens kreatur.

www.karltovasensfabod.se/

Fabod, kvarn eller
fika i klockaregarden?

Att uppleva fibodkulturen, bo i en gammal kvar eller
besdka en klockaregdrd dr som att resa i svunnentid.

FOTO KARL-TOVASEN, SARA ARNALD, KLOCKARHEMMET

Hotellet Upperud 9:9.

Pilgrimsvandra i Dalsland

FOR DEN SOM HAR MOJLIGHET att vandra finns det manga
mojligheter i vart avlanga land. Att ga en pilgrimsled ar
nagot som blivit allt popularare. | vastra Sverige finns
fyra pilgrimsleder.

Fran Mellerud i norra Dalsland till Edsleskog i soder
stracker sig en drygt 8 mil lang vandring i orérd natur
fér den vana vandraren. Men det finns dven tre andra
etapper att valja mellan.

www.vastsverige.com/naturupplevelser/vandra/
vandringsleder/pilgrimsleder

PILGRIMSVANDRING ELLER INTE. Beséoket i Dalsland kan

med férdel kombineras med en eller flera évernattningar

i unika hotellet Upperud 9:9, belaget i en gammal silo.
For den som 6nskar kan koket bista med matsack,

men det finns ocksa restaurang pa plats.
www.upperud.se

Klockarehemmet i Ljusdal.

Klockarehem

VILL DU UPPLEVA ETT AKTA KLOCKAREHEM? D3 kan det
vara en god idé att bege sig mot Ramsjo i Ljusdals kom-
mun i Harjedalen.

Har har eldsjalen Anders Sandqvist, kyrkvard i Hal-
singetuna och Norrsjo Bjuraker forsamling byggt upp
ett museum i den gamla klockaregarden med anor fran
1600-talet.

- Jag tycker om att samla pa gamla féremal, och nar
jag sag den har garden foll jag pladask. Jag flyttade in
och bestamde mig omgaende for att renovera och stalla
i ordning garden som den en gang har sett ut, sager
Anders Sandqvist.

Har, pa klockaregarden, finns prastrummet som det
en gang sag ut. Har finns ocksa en gedigen ikonsamling
och ett museum som visar hur livet kunde se ut for
klockare, organister och folkskolelarare forr i tiden.

- Jag ville gbra om garden, som tyvarr hardrenove-
rats pa 1980-talet, till den gammelgard den en gang var.
For att fa en uppfattning om hur det sett ut en gang i
tiden har jag tagit hjalp av gamla bouppteckningar och
andra vittnesmal, sager Anders Sandqvist.

Anders och hans syster haller guidade visningar
enligt dverenskommelse och har serveras aven hem-
bakt till kaffet.

Telefonnummer: 070-843 88 89
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Pampigt och majestatiskt TIPS!

Istdllet for att fokusera pa det som haller stéingt i sommar viljer vi att
fokusera pa det som faktiskt dr Oppet. Varsdgod, vi bjuder pa 5 vackra

slott, med tillhorande slottsparker.

Innan besoket, ga
in pd respektive hem-
sida, eftersom mycket

kan dndrasioch
med pandemin.

FOTO RAPHAEL STECKSEN/KUNGL. HOVSTATERNA, THOMAS CARLEN

Gripsholms slott

BORG, FANGELSE, KLOSTER OCH SLOTT. Men numera ar
besodkarna pa Gripsholms slott har av fri vilja.

Gripsholms slott i Mariefred har hangt med lange.
Det finns namligen dokument fran 1381 dar Gripsholm
namns, men da som gard. Nagra ar senare, 1498, nar
Sten Sture d.a agde Gripsholm blev det kloster. Gustav
Vasa ville dock komma over slottet, nagot som han
ocksa lyckades med. 1537 lat han byggmastare Henrik
von Colen bygga det nuvarande slottet, som kom att bli
kanske Sveriges flottaste fangelse.

Har satt Erik den XIV och hans fru Karin Mansdotter
i husarrest mellan 1571 och 1573.

Hertig Karl tog 6ver slottet och mellan 1607 och 1610
satt 35 fangar av sina straff har. Efter statskuppen 1809
holls aven Gustav IV Adolf som fange pa Gripsholms
slott.

UPPLEV:

Numera kommer besdkarna for att njuta av de vackra
omegivningarna, men ocksa for att titta pa portratten
som hanger dar. Har hanger namligen varldens aldsta
nationella portrattsamling.

INFORMATION:

Idag ags Gripsholms slott av svenska staten och ar

6ppet for allmanheten. Mat finns pa Gripsholms vardshus

som ligger intill. Har gar ocksa att boka dvernattning.
Gripsholms slott, 647 31 Mariefred
www.kungahuset.se, www.kungligaslotten.se

Drottningholms slott

KUNGAFAMILJENS EGEN bostad ar ett av Sveriges bast
bevarade slott och finns med pa Unescos varldsarvslista.
Och daven om man inte far syn pa kungen eller Silvia,
finns har mycket annat att upptacka.

Att ta sekelskiftesbaten fran Stadshuskajen till Drott-
ningholms slott ar en upplevelse i sig. Batturen tar endast
en timme, men forsatter besdkaren i ratt stamning. Vill
du, kan det vara lage att boka en lunch- eller middags-
kryssning och passa pa att fylla energidepaerna innan
baten lagger till.

Val framme vid slottet som byggdes 1662 kan du njuta
av den vackra slottsparken, besdka slottet och ta en pro-
menad ner till Kina Slott som byggdes 1753 som en pre-
sent fran kung Adolf Fredrik till drottning Lovisa Ulrika.

UPPLEV:

Drottningholms slott beséker man lika mycket for parken
som for sjalva slottet. Missa alltsa inte en promenad i
slottsparken innan ni ger er in i slottet.

Avsluta bestket med fika eller middag pa Karamellan
eller pa Kina slotts kafé.

INFORMATION:

Idag bor kungen och drottningen pa Drottningholms slott.
Slottet och slottsparken ar 6ppet dagligen sommartid
mellan klockan 10 och 16.30. Till slottet hor ocksa ett litet
besokscenter och Slottsboden dar man kan kopa presen-
ter eller souvernirer.
Drottningholms slott, 178 02 Drottningholm
www.stromma.com, www.kungligaslotten.se

Tjoloholms slott

NAR TJOLOHOLMS SLOTT byggdes i bérjan av 1900-talet var det
ett under av modernitet. For den som narmar sig Vastkusten
ar det val vart ett besok.

Blanche Dickson hade blivit anka efter képmannen James
Fredrik Dickson. Men pa parets egendom Tjol6holm pagick
bygget av Tjoléholms slott for fullt. Arkitekten Lars Israel
Wahlman ritat slottet i tudorstil, och 1904 var det dags for
inflyttning.

Slottet var modernt med nyheter som en ett ton tung
dammsugare som drogs med hastar for att fungera, heltack-
ningsmattor och rundspolande duschar.

Nar modern dog arvde dottern Blanche Bonde slottet. Nar
hon och maken skilde sig borjade slottet forfalla. 1987 togs

Ericsbergs slott

MAGNUS UGGLA HAR VARIT HAR. Och det sags att Pintor-
parfrun kikar fram ibland under sena natter.

Pa Sveriges aldsta barockslott, Ericsbergs slott,
finns det nagot for alla.

Pa Ericsbergs slott, en mil 6ster om Katrineholm,
kan besodkaren njuta av tradgardsprakt och hembakt
vid ett och samma besok.

Slottet, som byggdes under senare halften av
1600-talet av friherre Eric Gyllenstierna och hans
hustru Beata von Yxkull, ar Sveriges aldsta barock-
slott. Numera bor familjen Bonde har.

Den som ar kansligt lagt kan ocksa stota pa den
gamla slottsfrun Beata von Yxkull, som ocksa kallas
Pinntorpafrun.

Och Magnus Uggla da? Jo, han var har som delta-
gare i Stjarnorna pa slottet.

UPPLEV:

Missa inte den skalenlig kopian av Hampton Courts
berémda labyrint i slottsparken.

INFORMATION:

Idag bor familjen Bonde pa slottet. Slottsparken, butiken
och kaféet har 6ppet for allmanheten enligt tider pa
hemsidan.

Ericbergs sateri, Gardskontoret,
641 93 Katrineholm, www.ericsberg.se

slottet dver av en stiftelse med Kungsbacka kommun som
huvudman.

UPPLEV:

Slottsparken har utsetts till en av Europas vackraste trad-
gardar.

INFORMATION:

Idag dgs Tjoldholms slott av en stiftelse och ar 6ppet for all-
manheten. Har finns det mojlighet att ata i Storstugan, fika,
besoka slottskyrkan och vandra i parken.

Tjoloholms slott, 439 74 Fjaras, www.tjoloholm.se

Ldcko slott

FRAN BORJAN VAR DET bara ett par enkla hus bakom en mur,
byggt for att férsvara sig mot fienden. Idag ar Lackd slott ett
av Sveriges mest besékta slott.

| Ekens Skargard i Vanern ligger det som en skimrande vit
parla: barockslottet Lacké slott, som bérjade byggas redan
1298. Grunden till slottet, som ocksa ar kant under namnet
De la Gardieslottet, anlades redan 1298 av biskopen Brynolf
Algotsson.

Da anvandes det som en befast borg och bestod av nagra
enkla hus innanfér en mur. 1527 tog Gustav Vasa dver slottet,
men trots det vackra laget besdkte han bara slottet ett per
ganger. Under manga ar holl det pa att forfalla och det var
tack vare greve Magnus Gabriel De la Gardie som slottet rus-
tades upp och blev den vackra beséksmal som det ar idag.

Den som ska turista pa Lacko slott bér vika atminstone en
dag at besoket. Har finns mycket att se, ata och uppleva.

UPPLEV:

Slottet ar 6ppet dagtid varje dag under sommaren, och har
finns mojlighet att bade ata mat, fika och 6vernatta.

Packa med badklader, bekvama skor, men garna ocksa lite
finare klader och boka en middag pa omskrivna restaurangen
Hvita Hjorten som serverar lokalproducerad mat mellan
klockan 12 och 22 varje dag. Lattare mat och fika hittar du pa
Café Stallet, 6ppet 10-18.

INFORMATION:
Overnattning finns pa Victoriahuset, nagra hundra meter fran
sjalva slottet. Missa inte slottstradgardarna.

Lacko Slott, 531 99 Lidkdping, www.lackoslott.se
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Hav, kultur och salta lackerheter

Fa saker gar upp mot slita klipphdillar, salta bad, pinfiirska musslor
och att se solen ga ner i havet. Vi har besokt Bohusldn, Sveriges framsida.

FOTO PETER MULD, JONAS INGMAN, PETER LENNEBY

PA ANRIKA PENSIONATET Villa Sjotorp i pittoreska Ljungskile

bor du mellan Goteborgs myllrande storstadsliv och Vastkus-

tens naturnara upplevelser.

Har, pa klipporna hégt ovanfor Lyckornas kurort och med
utsikt dver Ljungskilebukten, ligger den pampiga Haegerska
villan som fabrikor Haeger lat bygga 1899. Den vita travil-
lan med vackra utsmyckningar i form av drakhuvuden och

snirklig snickargladje uppfordes i schweizerstil, och har njot

familjen under somrarna.
Idag ager fabrikor Haegers barnbarn, Ellika Mogenfelt

villan, och numera har Haegerska villan blivit Villa Sjotorp,
ett pensionat som lockar gaster fran hela varlden.

De 14 rummen ar personligt inredda, och pa glasverandan
kan man sitta lange och njuta Over att se solen ga ner éver
bukten.

| matsalen serveras narodlad mat som lagats med omsorg
och karlek.

Las mer pa:
www.villasjotorp.se

VISSTE DU ATT BLAMUSSLAN ar en delikatess som dessutom

ar nagot av det mest nyttiga du kan ata? Och inte bara

det: Den som njuter av viltfangade blamusslor gor ocksa

havet en stor tjanst: For ju fler blamusslor som skordas,
desto battre mar havet.
Det, och mycket mer far den som bokar bord pa Mus-

selbaren, belaget i kulturminnesskyddade klocktornet pa

Lyckornas kurort, strax nedanfor Villa Sjotorp.
Har serverar entreprendren Janne Bark havets blaa
guld i alla dess former, och att ata middag har ar nagot

utover det vanliga, och en upplevelse som stannar kvar i

minnet under morka hostkvallar.

Boka i forvag, for Musselbaren lockar gaster fran andra

sidan jordklotet, och stundtals ringlar kéerna langa.
Las mer pa:
www.musselbaren.se/ljungskile/

DEN SOM VILL UTOKA musselupplevelsen ytterligare, och
ar mer aventyrlig och rorlig, kan med fordel aven boka
en tur med den gamla roda fiskebaten Marta pa en
halvdagslang expedition ut till musselodlingarna.

Har far gasten sjalv mojlighet att skorda och rensa
musslorna direkt fran havet, njuta av medhavd fika
med hemlagade godsaker ombord.

Nar du fatt nog av havsluft, vet allt om musslor och
har magen behagligt full av hembakt fika, vander Marta
tillbaka till Lyckorna, dar du, tillsammans med kocken
far hjalp att tillaga lackerheterna i musselpannan 6ver
oOppen eld.

Las mer pa:
www.musselbaren.se/ljungskile/#expeditioner
Kontakta Musselbaren i forvag for att diskutera upp-

lagg och gruppstorlek.

Kultur

DRYGT 4 MIL FRAN Ljungskile ligger den omtalade
skulpturparken Pilane, och ar nagot som den som
besoker Bohuslan inte bér missa. Pilane hamnade
redan 2016 pa topp-tio-listan 6ver Europas skulp-
turparker i brittiska The Guardian, och skulpturen
Anna, av Jaume Plensa, raknas till en av varldens
stérsta och vackraste.

Skulpturparken ligger i ett levande betesland-
skap, dar sannolikheten ar stor att bestkaren far
sallskap av faren under vandringen runt parken.

Vissa skulpturer ligger mer svartillgangligt place-
rade an andra, men for den med lite samre roérlighet
gar det anda att njuta av konsten fran parkens
centrala delar.

Eftersom sannolikheten ar stor att man blir kvar
i parken under resten av dagen rekommenderas
matsack.

Vart att veta ar att det gar att boka picknickkorg
paVilla Sjotorp infor besoket.

Las mer pa:
www.pilane.org
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SAMHALLE & HA

Curt Karlsson

Bevakar vdrd och omsorg for SeniorPosten.

Minskade
aterinldggningar

Om apotekare tas in i vardteamet blir varden bade battre

och sakrare.
Det visar en ny avhandling vid Umea universitet.

\ (_,/‘ v

|
DET FINNS STORA problem nir det
kommer till likemedelsbehandlingar
hos éldre, och nér det handlar om
personer med demens dr likeme-
delsrelaterade sjukhusinliggningar
vanliga. I en studie undersokte Maria
Gustafsson, klinisk apotekare och
doktorand vid Institutionen for
samhéllsmedicin och rehabilitering
vid Umed universitet, 460 personer
fran 65 ar och uppat boende i Vister-
botten. Gemensamt fér dem var att
de vid nagot tillfille varit inlagda pa
sjukhus.

Det visade sig att nir apotekare
deltar i vardteam ger det béttre och
sikrare likemedelsbehandlingar och
aterinldggningar minskar.

— Nar vi gick igenom alla patien-
ters anledningar till den ursprung-
liga inldggningen, det vill sdga innan

studiens intervention gjordes, fann
vi att hela 41 procent av inliggning-
arna berodde pa likemedelsrelate-
rade problem, siger Maria Gustafs-
son i ett pressmeddelande.

Pa sjukhusen deltog apotekare
i vardteam och gjorde en fordju-
pad studie av likemedel. Ansvarig
ldkare fick sedan del av eventuella
forbattringsforslag. Av de forslag
som framférdes var det 82 procent
av ldkarna som valde att vidta
atgirder.

Den vanligaste problemet ir, en-
ligt Maria Gustafsson, biverkningar
av likemedel. Hoga doser och dalig
foljsamhet kan vara ett annat pro-
blem. Genom de férandringar som
genomfordes halverades antalet
lakemedelsrelaterade aterinligg-
ningar pa sjukhus inom 30 dagar. %

SKYDDAD
YRKESTITEL

| EN PROPOSITION foreslar reger-
ingen att titeln underskoterska ska
bli en skyddad yrkestitel. Syftet
med forslaget ar att dels starka
kvaliteten och sakerheten inom
vard och omsorg, och dels att fa
ordning pa kompetenskraven.

Med de nya bestammelserna ar
det inte langre majligt for en viss
kommun eller foretag att bestam-
ma vem som far kalla sig under-
skoterska. Det blir Socialstyrelsen
som far uppdraget att ta faststalla
vem som har ratt till yrkestiteln
underskoterska.

Redan 2017 vackte en utredning
fragan om nagon form av regle-
ring av yrkestiteln. Fyra av tio
underskoéterskor i den kommunala
adldreomsorgen saknade da ratt
utbildning.

FOTO: FREEPIK

FOTO: FREEPIK

Specialutbildade demensvanner ger trygghet.

PROGRAM FOR ETT
demensviinligt samhdille

DET SENASTE ARET HAR visat att
det finns stora brister i varden och
omsorgen fér de som lever med
demens. Men det finns ocksa goda
exempel.

Demensforbundet har tagit fram
ett program for ett demensvan-
ligt samhalle. | tolv punkter ges
forslag hur ett sadant samhalle kan
utformas.

| Upplands-Bro kommun har man
skapat nagot som kallas "demens-

vanner”. | kommunen erbjuds en
utbildning som belyser vardagen
for en person med demens. Bade
enskilda personer och olika verk-
samheter kan bli demensvanner.

Personal inom vard och omsorg,
bibliotek, brandkar och folktand-
vard tillhér dem som redan blivit
demensvanner. Bland demens-
vannerna finns ocksa barnen i en
forskola och de kallas "minide-
mensvanner”.

Anhoriga drabbas
av pandemin

ANHORIGA HAR OKAT sina om-
sorgsinsatser, men fatt minskat
stdd under coronapandemin.

Detta konstaterar Nationellt kom-
petenscentrum anhoriga, Nka, i en

rapport. Den 6kade belastningen
har lett till att anhoriga drabbats
av samre halsa och ékad social
isolering.

Personalen har aktivt arbetat
med att na ut till anhoriga, med

det har varit svart att na nyblivna

anhoriga. En anledning till detta

kan vara att de vanliga motes-
platserna for information varit
stangda.

Det digitala stédet har dare-
mot utvecklats, till exempel till
digitala plattformar och stédet
fran kommunernas it-avdelningar.
| ett Idngre perspektiv behdvs
ett starkare anhoérigperspektiv,
en utvecklad lagstiftning, battre
beredskapsplanering, battre ut-
bildning och férdjupad forskning
och utveckling.

o
Munnen ar
huvudsaken

DE BAKTERIER VI HAR i munnen
paverkar inte bara vara tander, utan
aven hur resten av kroppen mar.
Darfor ar det viktigt att ta ha en
bra munvardsrutin livet ut.
En bra borjan kan vara att se pa
den 23 minuter langa forelasningen

Du och din munhalsa, riktad speciellt

till seniorer, som Sveriges Tand-
hygienistforening har spelat in.
https://youtu.be/GWpdNRTcwxg.

Praktik
i hemsjukvarden

ETT HUNDRATAL blivande sjukské-
terskor kommer att genomféra sin
praktik inom den kommunala halso-
och sjukvarden i Malmé.

Pilotprojektet Framtidens skoéter-
ska ar ett samarbete mellan Region
Skane, Malmo stad och Malmé
universitet.

Tanken ar att genom en utdkad
praktik i kommunens verksamhet
fa mojlighet att praktisera person-
centrerad omvardnad och méta
patienterna dar de befinner sig.

Livets slutspel

| FORSKNINGSPROGRAMMET
D6Bra vid Karolinska institutet har
man under sex ar arbetat for att pa
olika satt 6ppna samtal kring déen-
de, dod och sorg. | ett av projekten
har man anvant en kortlek som ska
hjalpa att reflektera dver vad som
ar viktigt vid livets slut.

Fyra aldreboenden har proé-
vat modellen och de preliminara
analyserna visar att tilliten mellan
personal och de boende har starkts
och att alla kanner sig tryggare med
att kunna prata om doden.
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Kulturtipset

Bokslukare tipsar om sina favoriter

Bokslukaren Solveig Stromberg medverkar som bokrecensent

i SeniorPosten. Som pensiondr deltar hon i fyra bokcirklar.

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

finns flera butiker kvar runt om i landet.

Mystik och

underfundig humor

DET HAR AR EN ROMAN av en deckar-
forfattare som inte innehaller ett

enda mord, men flera dodsfall av
andra orsaker. Detta sysselsitter de
tva inspektorerna och kollegorna
sedan 25 ar, Gunnar Barbarotti och
Eva Backman. De dr numera sambor.
Men bokens egentliga huvudperson ar
Albin Runge.

EFTER EN MISSLYCKAD akademisk
karridr i Uppsala borjar han arbeta
som busschauffér dir han kér bussre-
sor med grupper i Sverige och Europa.
Den 22 mars 2007 gar resan till en
skidort i Norrland. Han tvingas vija for
ett djur och bussen hamnar i en djup
brant. 18 personer omkommer och
flera skadas. Men inte Albin Runge.
Dessutom blir han frikdnd i rétte-
gangen, inget fel hade begétts. Strax
efter detta avlider Albins bada for-
dldrar. Fadern lamnar efter sig ett
arv pa 40 miljoner kronor. Albin blir
kontaktad av sin bank nér pengarna

29

ska placeras och dér blir han stortfor-
dlskad i Karin, som arbetar pa banken.
De blir ett par, gifter sig och flyttar till
Kymlinge (pahittad plats) dir inspek-
torerna Barbarotti och Backman
janstgor.

Albin borjar skriva dagbok som han
kallar Sténk och flikar efter en dikt
av Gustav Froding. Detta gor han nir
Karin &r bortrest med sin bror, som
driver vilgorenhetsverksamhet. Paret
Runge bidrar med atskilliga miljoner
till de olika projekten.

EFTER EN TID KONTAKTAS Barbarotti/
Backman av den gatfulla och lagmalda
Albin Runge. Han har fatt hotelsebrev
— och s& smaningom telefonsamtal
—underskrivet "Nemesis” hamndens
gudinna. ”Du borde inte leva” 4r bud-
skapet. Kopplingen till bussolyckan &r
tydlig tycks det. Tiden nirmar sig den
22 mars aret efter olyckan och polisen
bestimmer sig for att bevaka paret
Runge. Nar det dr dags att verkstélla

Han har fatt hotelsebrev — och sd
smadningom telefonsamtal — underskrivet
“Nemesis” hdmndens gudinna.”

Den sorgsne busschaufforen fran Alster

Forfattare: Hikan Nesser
Albert Bonniers forlag, 2020
inbunden 297 sidor

Roman

beskyddet dr Runges forsvunna, spar-
16st férsvunna.

Ett par dagar efter den 22 mars
ringer Karin Runge till Eva Backman.
”De tog honom” borjar hon, och berit-
tar att Albin inte fanns nir de skulle ga
av den Silja Linefirja frin Abo de rest
med for att gomma sig. Trots oidndliga
efterforskningar hittar man inte Albin.
Men under forhéren uppdagas det att
den man som Karin uppgett vara hen-
nes bror, dr hennes tidigare sambo.
Forhallandet har pagatt hela tiden och
vélgorenhet dr ingenting paret sysslat
med. Albin Runge dodforklaras, som
dnka och enda arvinge drver Karin
Albins pengar.

DET GAR FYRA AR. P4 vig pi ett
uppdrag far Eva och Gunnar se ett
par ungdomar springa med bens-
indunk och brinnande facklor och
tdnda pa parkerade bilar. I en bil sitter
manniskor och Eva skriker sitt polis-
kommando. Hon far ingen reaktion,
hon siktar och skjuter mot foten. Pre-
cis da bojer sig killen ner och skottet
traffar i huvudet pA honom och han
dor omedelbart. Under rittegangen ir
Eva forlamad av skuldkénslor, kan inte
sova och om hon somnar vicks hon av
mardrommar.

Paret far radet att ta timeout och far

FOTO: ANDREAS ORTNER / TRUNK ARCHIVE

lana ett hus pa Gotland. Det dr host
och inga turister pa 6n som ar lugn
och stilla. de promenerar, cyklar och
utforskar on. En dag far Barbarotti se
en man st och fixa med en roéd cykel.

Nar Barbarotti sdger till Eva att han
tror att det r Albin Runge tror hon
honom inte. Men, en dag nir paret
gor en utflykt till Faro ser de den réda
cykeln lutad mot en husvagg.

Av en person far de veta vem som
ager husen och de far veta att en hy-
resgdst kanske redan har flyttat. De far
tillitelse att g in. I en urstadad lagen-
het ligger tva kuvert pd ett bord, det
ena till “Inspektdrerna Eva Backman
och Gunnar Barbarotti ” i kuvertet lig-
ger en anteckningsbok med namnet
“Stank och flikar” och datum fr&n aren
fyra ar tidigare.

Den som ldser den hir boken, fylld
av underfundig humor, far ocksa ta del
av det hipnadsvackande slutet. Trevlig
1dsning!!

Solveig Stromberg

ANNONS

Hakan Nesser.

Egna montdrer och
sdljare i hela Sveri

Trapphiss snabbt och enlkelt!

' '?Gé')te'borg Karlstad

<> Swedelift

Partille Hiss byter namn till Swedelift

_—

Sundsvall
060-125912

Stockholm
031-442250 054-2033422 0510-301302 040-6021611 08-212250

Lidkoping  Malmo
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Medlemssida

® GEMENSKAP
® PAVERKAN
¢ BLI MEDLEM

® MEDLEMSFORMANER

INKOMNA MOTIONER TILL

RIKSSTAMMAN

Tre motioner har vid Seniorpostens presslagg-
ning skickats in till RPG:s forbund. Motionerna
med forbundsstyrelsen yttrande kommer att
presenteras pa RPG:s riksstamma dar anmalda
ombud fattar det slutgiltiga beslutet. Motioner
infor en riksstamma beredas alltid av forbunds-
styrelsen som kan yttra sig pa tre satt; bevilja,
besvara eller avsla.

DEN FORSTA MOTIONEN handlar om forbattrad trans- att vara pensionar suddas ut. Seniorer har en mer
parens och internkommunikation inom organisationen. tidlds framtoning, havdar motionaren.

Motionaren féreslar sex olika atgarder for forbattrad

information mellan férbundet, distrikten samt féren- FOR ATT LASA MOTIONERNA i sin helhet med forbunds-
ingarna. | den andra motionen féreslar motionaren styrelsens yttrande hanvisas till RPG:s hemsida,

att RPG bor halla darsmoéte/riksstamma varje ar och i www.rpg.org.se. Motionerna med

den tredje motionen argumenterar motionaren for ett forbundsstyrelsens yttrande ingar

namnbyte pa hela RPG:s forbund till Riksforbundet aven i dokumentationen som

Senior Gemenskap. Ett namnbyte anser motionaren anmalda ombud far infor riks- alllfzpn(z;a?:r:i';i(r)rs
skulle gbra RPG mer attraktivt da manga manniskor stamman. lika viirde.

idag inte vill bli kallade pensionarer och gransen for

fran Smart Senior

38

medlemmar!

1000 KRONOR RABATT PA "FEEL GOOD"-RESA!

AK MED SMART SENIOR och det harliga Registrera dig for kostnadsfritt
ganget Sofia Ahman, Blossom & Hans, medlemskap i Smart Senior pa
Micke & Micke och kocken Alexandra www.smartsenior.se/rpg och du kan
. Zazzipaeninspirerande resa till ta del av rabatten pa Far & Flyg och
-~ Mallorca, dar vi bor precis intill havet! ~ 6ver 400 andra rabatter.

En fullspackad vecka med inspiration,

skratt, traning och god mat - 16-23

oktober! Som Smart Senior far du

1000 rabatt pa resan. Las mer om

resan pa smartsenior.se/farflyg

till RPG:s

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

DU HITTAR 0SS HAR

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

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

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

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

DISTRIKTSORDFORANDEN

SKANE-BLEKINGE

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

Roland Eckerby

roland.eckerby@pingst.se

VASTKUSTEN

Karl-Gunnar Nordanstad
Kg.nordanstad@gmail.com, 073-344 41 52
VASTGOTA-DAL

Arne Brannstrém
a.brannstrom41@gmail.com, 0768-52 65 95
OREBRO -VARMLAND

Ingrid Strom

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

S6ren Ohlund

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

Bo Schylander

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

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

Vice ordférande Lars-Ivar Nilsson,
lars.ivar.nilsson@gmail.com, 070-6364678
VASTERBOTTEN

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

ANNONS
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VT her negativen ol mitfantals flygbilder frin 17 fBretog, frin 1950 il autid]
Hiir av dig sa letar vi efter din gérd eller villa!

SVENSKA
0171-24100 §om AFRO-BILDER @

aerralnilers

KLIPP UR OCH SATT
UPP DEN PA
KYLSKAPET

: "ﬁ_ aerobilder.se

e e e R e e e e e e e e e e e e e R e e e e

@ Vindsnurror! &

Vackra prydnader fér hem o tradgard

Bestall pa:
ttmakaren.se

Vill du ocksa synas med en annons har?

N&asta nummer av Seniorposten kommer ut
den 27 september, materialdag 23 augusti.

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

Trevlig sommar!

DAmedl

ANNONS & EVENT
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Vecka 55
VINNARE AV PRESENTKORT PA ICA SMAPLAN
L, . . . L HURRAI
1 Linnéa Edling Gustafsson, Vasteras ’M"g;gﬁg
2 Anders Olaison, Kumla = DERNA
. . " SES | GLAN- SAKERNA
3 Ing-Marie Hillman, Gavle L. SER gﬁ%%%%ﬁ
Nya korsordslosningar skickas in senast I
31 juli 2021. TA Ly
Skicka in dina lésningar till s,l\%/}sL% RYSKT .
BULLS- NAMN
Manusstop: 13 augusti RPG, Box 30183 EYE
104 25 Stockholm = Ui "\ [RapPAOE| BEN- [,
= MITT IAV- ELLE.:? POLIS- MUSK-
Mark kuvertet KORSORD KODNING|NEDGANG KAPP | ELN
® BRYT ENSAMHETEN eller via e-post: rpgkansli@rpg.org.se RHEN- 7 DANSAR S’g?m?-\y v
. De tre forsta dragna vinnarna oM oy TRON GLACIAR
® PERSONPORTRATT EN MENINGSFULL __ z ks _
med ratt 16sning far var sin bok ¥ T [ LYFTA SANKA SMORD
TILLVARO - U S P TACKA- STANK-
. Trana hemma med Sofia > il = BYGGET DE NEJ ARE
® HOSTENS KULTURUPPLEVELSER av Sofia Ahman och Marit 3 HAND- ATEREN 7
o VARM- FRUKOST]
Andersson. = ARE - KALV
g PREFIX FOR- KANHOR- RESO-
ES DOM SONDER
ANNONS LG [~ TONT V| b STENEN @DDE‘
INTILL INDISK ORANEN STROM 34-16
= FURSTE KAPITEL TAXAN VARA
GROV
o . .o o FORBI VARM- v
Vi bjuder alla Iasare pa boxershorts oc P
BAfo?—fR LOK- LOVTAL SMALTE STZ%NT—
o0 [ ] TYP FN UTOM:- SAMMAN
ett par fina och bekvidma trosor i bomull! g
o I SKAPADE
) ) e
! . s e " I TALET
| Klassiska fina Vildigt bekvima och snygga trosor | | 2 olika provpaket, skickas direkt hem i breviadan! | | FRAN BOLAGS-
| & VULKAN- FORM
| boxershorts i i utmar ktkvallte med mjukresdr. || o jir du nojd med provpaketet far du direfter | oo KRYDDA
| 100% bomull. somull tillsvidareleveranser sa lange du sjélv 6nskar | | RIKTNING
: 95% Bomu agon bindningstid. Du kan ndr som helst |1
Luftig, skén och utan nagon bindnings PLAN
I g., 5% Elastan andra, pausa eller avbryta dina leveranser. ! e
' med miuk resd e Om du viljer att fortsatta efter provet far du: |, &=
J Boxershorts: 2 pari ett paket for 69 kr/par + frakt 29 kr. | ! 'S Ls
1 och knappgylf.. Trosor: 3 par i ett paket fr 56 kr/par + frakt 29 kr. : = VARR
I Hipster o 2 FISK [, HéGR L-:SI\IIN
j =] -
: y Bestall 018-70033 00 o.?v z DROG Te SKUTA
: . eller pa mkcollection.se = BALA
: Overraskande gdva foljer med i varje provpaket! : g KORT
| =z
1 (@)
: _Trosor Namn: ! -
! i bomuli | = SIoR.
) o I o DES |
| ] Adress: | S Slon
: Levereras Maxi (hég midja) | 2
i blandade ' . . !
: ] farger och . Maximodelien &r lite stor och bred i storleken. Postnr: ort: I
|
! minster! @ Jag vill prova pé 1 par fina trosor! JIEIRTTIRES :
0 . (Jag betalar endast 39 kr i frakt fér 1 par trosor) " |
' Passar mdn i alla éldrar . NAMN:
ll Jag vill prova p& 1 par boxershorts! | [Js M [ [JXL[JXXL | MK Collection RERLEEIC |
: (Jag betalar endast 49 kr i frakt fér 1 par boxershorts) Farg I:l Svart I:l Vit I:l Rosa Svarspost 206 050 94 b:'c:::rg:;:r;' |
. = |
! Modell: [ |Maxi [ ]Hipster || 758 53 UPPSALA Sl A | ADRESS: - oo POSTADRESS: .o
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Smatt & gott
Tid for reflektion

Inger Einarsdotter Wendelhof fran Linkdping, skriver
gdrna dikter. Pa ett tdnkvdirt och poetiskt sditt fangar
hon livet, och vardagens sma och stora funderingar.

Att fardas i motvind

Las eller lyssna pa denna spannande slaktsaga dar Mats Haraldsson
med berattargladje skildrar tre svenskars livsoden som kring forra
sekelskiftet gor avtryck i saval Chicago som Smalands landsbygd.

Ggrqﬁn:ﬂmﬂmn
4

"Oavsett om du gillar historia eller ej sa kan du med ngje lasa
den har fascinerande romanen om nagra av de manniskor som
byggde upp vart folkhem.” - Agneta Norrgard, Boktipset P4
Vasternorrland

Det nya perspektivets tid Zizg;iﬁt}:fézzfau Bestall din bok idag for 219 kr (inkl. moms & porto) via
Det nya perspektivets tid. ] order@matsharaldsson.se
Se bakdt mer dn framat.
Hur blev allt egentligen? Nu dr tid att ta tillvara
allt livet lirde oss o e
En gang var livet med harda eller dmsinta metoder De? du S.kl‘l.Vlt kan
fullt av ovissa fragor och fora det vidare bli en riktig bok, G OTI_ AN D
om majligheter till de unga som star redo ev. forlagssuteiven X
och utmaningar att mota egna fragor, egna ssulg FRITIB‘?HBgRSI;rSAD ER
och hur dessa skulle hanteras. forhoppningar Vi lidser gérna dina dikter, ARET RUNT
Nu ser vi svaren och livstesor. Vira liv éir sammanflitade din EVSbersttel}.S. efegef vad www.gotlandsstugor.com
som ett monster Historien bygger vi tillsammans. I en ldng kedja utan slut. u nu har fortattat.
av ljusa och morka filt. Generation efter generation. Vara upplevelser skilda men dnda salika. Sind in med mail till 0498-26 65 00
Sammanhang framtrdder och klarnar. madste dela erfarenheter, For alltid forenade som o i ordochton @yahoo.se l-
En osynlig ledning anas. léira av varandra. Guds skapade varelser. o« — eller med post till
g i FORLAG HEDE | o il i -0~€
. mtﬂr\‘:‘?f’;:don.se i Box 4, 840 93 Hede _.:_1|I o,

ANNONS

12-14 augusti
Dalhalla med konsertversionen av ”Kristina frin Duvemala”
Vi bor pa Hotell Villa Langbers i Tallberg

23-26 augusti
Runt Siljan, boende pa Hotell Green i Téllberg

ELEFLER

HYBRIDSKOTERN
GER DIG FRIHET!

Eloflex S1 &r en helt ny typ av skoter
som kan transporteras utan att ge T = & : : S :
avkall pa god framkomlighet bade 3 e 5 o Batterifordon AB, Almviksvéigen 41/27 b, 0705-582810.
ute och inne - en hybridskoter av it A% 0 - ' = info@batterifordon.se, www.batterifordon.se

riktigt hog kvalitet helt enkelt!
Mu kan du enkslt kipa dina
horapparatsbatterier
, till marknadens lagsta priser!

0Och f3 dem levererade direkt som
brev pa posten.

28 oktober-4 november
Israel i lugnt tempo med riksevangelist Carl-Olov Hultby

Julmarknadsresor till Hamburg 26-28/11 och Rostock 3-5/12

Du ér vilkommen att anmila din RPG-grupp eller endast dig sjilv.

Vi iakttar Folkhilsomyndighetens rad och foreskrifter och vdra bussar har Aktiv Filter

@} FOCUS TRAVEL
Ll -

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

Eloflex tillverkar smarta hjalpmedel till
dig som vill ha ett aktivt liv men har
svarigheter att ga. S1 &r hopfallbar och
aven stéllbar pa ldngden. Du tar dig fram
pé langa promenader bade i stan och

i naturen saval som inomhus i tranga kr / farpackning
miljoer. Hybridskotern ar anpassad for
det nordiska klimatet och ger dig god o Z=e
framkomlighet &ret runt. : TRYGG H O RSE L — g
Kop 10 forpackningar  Bestil| pa telefon  ellerpd  www.irygghorsel se IFIEEL ‘q
1 betala bara for 3! 010-750 24 80 Betala med faktura, T prm——
Besok www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 fér att hitta din nirmaste aterforsiljare. Ange rabattkoden RPG-03 swshelerkot el




POSTTIDNING B
Returadress RPG, Box 30183,
104 25 Stockholm

.. el ‘
aie prome9id‘s_koter.se
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drivna promenadskotrar fér personer som vill behd
en aktiv och rorlig livsstil. Medicintekniskt godkdnda.

HS-925 HS-328 HS-828

Pris fran 16 900kr. Besok www.promenadskoter.se for att hitta en dterforsaljare eller
ring 018-17 05 90 s& hjalper vi dig. Ak p& promenad!



