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Hela sommaren med Dagen

— nyheter, livsoden och korsord till solig seniorrabatt

*199 kronor per mdnad ger dig en prenumeration av Dagen som papperstidning
och gdller fér dig som &r éver 69 dr. Prenumerationen har ingen bindningstid
utan du kan avsluta nér du vill. Lés mer och bestdll pd Dagen.se/senior

Dagen finns éven som taltidning FEHEEWR D
MYNDIGHETEN FOR agen

L&s mer pd Dagen.se/taltidning LMYNDIGHETEN FOR
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Ann-Christin Lindbom:

Ledare

Vi dldre maste synas,
horas och mirkas!

ET AR SOMMAR! VILKEN HARLIG KANSLA det ordet fyller

oss med dnda sedan barnsben. Den psalm som inleder och
avslutar min ledare ar for manga av oss sa forknippad med
sommar, skolav-slutningar, examen av olika slag. Formodligen
skriven av Israel Kolmodin ar 1693.

Dagarna blir ljusare, vilket ger tillfillen till aktiviteter av
olika slag. Sommaren ger oss tid for bade rekreation och mojlighet till
fin gemenskap. Alla har inte mojlighet att tréffa slikt och vinner eller
att resa. For en del blir ensamheten sa pataglig. Darfor dr den verksam-
het som vara foreningar arrangerar under sommaren sa viktig. Nagra
foreningar har till och med planerat in resor!

SA VAR DET PARTILEDARDEBATT. Nigra specifika omréiden for var del
fanns inte med pa agendan. Visst var det frigor som beror oss alla som
klimatfrigan, matpriser, kulturen och integrationen, men innehdllet i
debatten gav inte nagot specifikt for var aldersgrupp. Det kan tyckas lite
markligt, men dldrefrigorna har varit osynliga i den offentliga debatten
under de senaste minaderna. Det dr uppenbart att vi maste bli synliga.
Vi ska synas, horas och mérkas! Vi utgor trots allt en stor del av befolk-
ningen! IVO har fortsatt sin granskning i kommunerna, vilket borde
uppmiirksammas av media. Aven gingvaldet och kriminaliteten har fatt
stort utrymme i olika media vilket inte dr konstigt da det beror oss pa
ett sd patagligt sitt.

Forbundsstyrelsen har haft sammantride. Denna gang i Goteborg.
Den vanliga dagordningen diar den kommande riksstimman bland
annat planerades brots av en redogorelse fran géteborshorisonten
genom att Pia Gudmundsson berittade om arbetet med projektet
“Arsrika” i Goteborg samt AgeCap vid Goteborgs universitet dar Ingmar
Skoog dr verksam.

I MITTEN PA JUNI KOMMER VART kansli att flytta. Kontraktet med Pol-
stjarna gar ut den sista juni. Det har gjorts ett gediget arbete for att hitta
andra lokaler. Det blir Alvik Centrum och lokaler i Ekumeniska Centret
som blir platsen for vart kansli.

Avlutar s med en 6nskan om Guds rika
vilsignelse och 6nskan om en hérlig sommar-
tid! %

Ann-Christin Lindbom
Forbundsordforande i RPG

RPG:s viktiga
verksamhet pagar dven
sommartid.

Aldrefragorna &r
mmssm  osynliga i den offentliga
debatten.

Den blomstertid nu kommer
med lust och fdgring stor.
Du nalkas, ljuva sommat,
da grids och groda gror.

Med blid och livlig viirma
till allt som varit dott,

sig solens strdlar ndrma,
och allt blir aterfott.

De fagra blomsterdngar
och dkerns ddla sdd,

de rika ortesdngar

och lundens grona trdd,
de skola oss pdminna
Guds godhets rikedom,
att vi den ndd besinna
som rdcker dret om.

Man horer faglar sjunga
med mdngahanda ljud,
skall icke da var tunga
lovsdga Herren Gud?

Min sjdl, upphoj Guds dra,
stdm upp din glidjesang
till den som vill oss ndra
och frojda pa en gang!
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Deprimerad - ellef W / J ag trivs bﬁSt
CEERLJBSSE i min lilla bubbla

SOM JOURNALIST BESOKER JAG ofta nya miljoer och far ta del av frimmande ]u St nu
miénniskors oden. Det ir nyttigt, ocksa fér mig personligen. eee
I dagarna har jag precis avslutat en sjilvbiografi som jag spokskrivit ... Forsoker jag pAminna mig
i _ ¢ at proffsboxaren Mikaela Laurén. Att under skrivarprocessen fa dyka in sjalv att inte bara springa forbi
S;heil o ¥ " Fég.e'Skéd"i"_g med 3 4 - Wi hennes huvud ér uppfriskande. allt det vackra ute i naturen.
tortssthl il ornitologen Niklas _ Eller som nr jag nyligen tillbringade helgen pa en mycket formdgen vins Istallet vill jag njuta av ljuset,
- trots Bdsholll SRS _ . ; lantstélle. Nar hennes butler bar ut védskorna fran bilen, nér vi serverades dofterna, fgelsangen och
) - 4 middag av kocken kéndes det helt klart spannande och annorlunda. gronskan.
S ) A » Nér sedan hennes son var férsvunnen nésta morgon, och vi under en kort

stund trodde att han kidnappats blev det dramatiskt. Tills vi hittade honom
lugnt sovande i tornrummet, ett rum som min vininna glomt att hon hade.

Att sedan, dagen dirpa landa hemma i min lilla stuga pa vart lantstélle var
befriande.

De dar tillfalliga utflykterna tillfér massor. Men jag har insett att jag trivs
bést i min egen lilla bubbla, dir det varken finns boxningsring, butler eller
tornrum att tappa bort sma barn i.

I det hir numret far du lisa mer om varfor det 4r nyttigt att gora sma
avstickare frin den egna komfortzonen. Missa inte det. %
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PENSIONER & EKONOMI

12500 miljoner

til

premiepensionen

Totalt sett harinsattningarna dkat, eftersom fler tjanatin
premiepension under ldngre tid. Men pa grund av bérsens utveck-
ling under férra dret har beloppet &nda paverkats negativt.

TEXT Eva B Henriksson

— PREMIEPENSIONSSPARARE OCH
PENSIONARER far tillbaka 12 500
miljoner kronor i rabatter och arvsvin-
ster. Beloppet har paverkats negativt
pa grund av borsens utveckling under
2022. Men totalt sett har insittning-
arna okat tack vare att fler har tjanat
in premiepension under lingre tid,
sdger Ole Settergren, chef for Pen-

sionsmyndighetens analysavdelning.

Fredagen den 5 maj startade
Pensionsmyndigheten inséttning-
arna av 12 500 miljoner kronor till
pensionsspararnas och pensionirer-
nas premiepensionskonton. Det i4r
fondrabatt och arvsvinst som sitts in
samtidigt som premiepensionsavgifter
kronor dras.

(siffror frdn 2022 inom parentes)

6 262 miljoner kronor
(6 531 miljoner kronor)

6 668 miljoner kronor
(5 819 miljoner kronor)

11 miljoner
kronor (9 miljoner kronor)

= 441 miljoner kronor
(-512 miljoner kronor)

12 500 miljoner
kronor (11847 miljoner kronor)

8180000
(8020 000).

kronor

Fondbolagen rabatterar sina
fondavgifter for att fa delta pa premie-
pensionens fondtorg. Den rabatten fir
sparare och pensiondrer en gang per
ar och for pengarna kops fler fondan-
delar till spararnas premiepensions-
konton. I ar gav fondrabatterna 6 262
miljoner kronor.

PENSIONSSPARARE OCH PENSIO-
NARER far dessutom 6,7 miljarder
kronor i arvsvinster. Det dr pengar
frin personer som avled forra aret och
som nu fordelas till 6vriga sparare och
pensiondrer.

For att finansiera administratio-
nen av premiepensionssystemet tar
Pensionsmyndigheten ut en avgift av
pensionsspararna. Avgiften beslutas av
regeringen och uppgér till 441 miljoner
kronor 2023.

ADMINISTRATIONSAVGIFTEN PER spa-
rare ir i genomsnitt 0,02 procent eller
cirka 54 kronor per person under
2023. Maximal avgift dr beslutad till
100 kronor per sparare. %

FOTO: PENSIONSMYNDIGHETEN, FREEPIK

PENSIONERING

i genomsnitt vid 64,8 dr

MEDELPENSIONERINGSALDERN for
2022 var 64,8 ar for de som borjade
ta ut allman pension. Skillnaden mel-
lan man och kvinnor var sm4, 64,8 ar
for kvinnor och 64,9 ar for man. Sedan
2004 har variationen varit fem mana-
der mellan den hégsta och den lagsta
medelpensioneringsaldern. Det visar
pensionsmyndighetens rapport Pen-
sionsaldrar och arbetslivets langd.
- Vi sdg en relativt stor 6kning i

medelpensioneringsalder fran 2019

till 2020 da hojda aldersgranser infor-
des. Men vi &r nu aterinneien trend
dar medelpensioneringsaldern sakta
faller, sager Linnea Wikmark Kreuger
som &r analytiker p4 Pensionsmyn-
digheten.

| Stockholms lan ar genomsnittlig
pensioneringsalder 65 ar fér bade
kvinnor och man. Pensioneringsal-
derniNorrbottens |&n &r 64,3 &r, visar
lansvis data.

KALLA PENSIONSMYNDIGHETEN

enomshittligt intjdnande till in-

dad pension mellan inrikes och utrikes fédda
paborjade uttag avinkomstpension under 2022.
~ Skillnaden har ékat jamfért med bade 2020 och 2021.

- Spridningen i antal intjanade ar ar valdigt stor
bland utrikes fédda och ett genomsnitt blir inte
- . ) riktigt representativt, det finns en stor grupp med

' f ett fatal r av intjanande men dven manga individer

med over 40 ars intjanande, sdger Robin Fondberg
\ som &r analytiker pa Pensionsmyndigheten.

SJUKVARDEN HAR AV TRADITION statt
nara forskningen, till skillnad fran kom-
munal omsorg och socialtjanst. Gote-
borgs kommun vill nu dndra pa detta och
satsar pa riktad forskningssamarbete
inom néra vard.

| ett forskningsprojekt — Silvergruvan
- som &r ett av kommunens vard- och
omsorgsboende ska man utveckla en
modell for personcentrerat kontaktman-
naskap mellan forskare, hyresgéaster,
narstdende och personal.

- Vi startar med att utga fran kontakt-
personens uppdrag. Vi inser att vi aldrig
hade fragat hyresgasterna om vad de
tanker att en kontaktperson ska gora,
sadger Veronica Jakobsson, enhetschef
pa Silvergruvan.

Stot'jd for ny
vardpersonal

INFOR SOMMAREN behéver ny personal
introduceras for arbete inom vard och
omsorg. Socialstyrelsen har tagit fram
kostnadsfria webbkurser som kan kom-
plettera annan utbildning. Introduktions-
kursen vander sig framst till personal
inom socialtjdnst och kommmunalt finan-
sierad halso- och sjukvard i kommunala
och privata verksamheter.
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PERSONPORTRATTET / Soheila Fors, foredragshallare, forfattare och mdnniskordttsaktivist

SOHEILA FORS

“Fria kvinnor
ger en frivarld”

Soheila foddes som kurdisk prinsessa.

Vaxte upp i materiellt dverflod. Hamnade i ett mardroms-
aktenskap. Hon och maken flydde till Sverige, dar
misshandeln fortsatte. Soheila flydde an en gang.

Men inte langre. Idag kampar hon for kvinnors rattigheter.

Och lever under dédshot.

TEXT ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO TORD SAXIN

E FLESTA MANNISKORS LIV
innehaller en rad olika
kapitel. Men f4 méinniskor
har en s& dramatisk och vitt
skild livshistoria som forfat-
taren och foredragshallaren
Soheila Fors.
Soheila foddes rétt in i den
kurdiska 6verklassen i 1960-talets
iranska Kurdistan. Soheilas pappa var
emir och mellan hennes slidkt och den méktiga shahfamil-
jen Pahlavi pagick en kamp om makten i landet.

Men detta ir inget som den unga Soheila méarkte. Upp-
vaxten var skyddad och hemmet fyllt av tjanare. Daremot
minns hon att hon funderade 6ver orittvisorna hon sag
ombkring sig. For hur kunde det komma sig att hon och
familjens vinner levde i palats och 6verflod, samtidigt som
tjdanarna som tog hand om hennes familj levde i lerhyddor
och misar?

— Jag kommer fran en héarskarslikt och vaxte upp som
adelsfroken, forklarar Soheila.

Hennes pappa uppmuntrade henne att tinka sjdlvstin-
digt, och olikt de flesta andra fader i Iran lIirde han henne
att flickor kan, lika mycket som pojkar. Hon tyckte om att
lasa, och fick av en slump tidigt Pippi Langstrump som
forebild.

Nér Soheila var fem ar fingslades hennes pappa av
shahens hemliga polis och kanske var det redan didr som
Soheila lirde sig att med asikter och sjilvstindigt tdinkande
kommer fiender och dodshot.

Eller kanske ir det en kombination av hennes pappas
uppfostran och far och den modiga och rebelliska Pippi
Langstrump som Soheila har att tacka for det mod och den
kidmpaglod som sedan dess funnits i henne, trots fruktan-
svirda och skrimmande perioder i livet. For nér Soheila
traffade en man och gifte sig, mot familjens vilja som
17-aring, borjade ett helvete.

— Jag trodde jag valde friheten och forstod inte d4 att
han bara var ute efter den status det innebar att gifta sig
med mig, sdger Soheila, som i och med dktenskapet blev

en skam for sin slikt.

H henne, och hennes mans familj behandlade
henne illa. Men for Soheila var det inget alternativ

att skilja sig och atervinda till sina fordldrar och syskon.

Det var en omgjlighet. Dessutom var hon stolt och ansag

att hon behovde sta for sitt val.

Soheila och den davarande maken fick barn, och pa
grund av oroligheterna i landet tvingades hennes man att
fly till Sverige. Forst efter nagra ar kunde Soheila folja efter.
1993 landade hon och de tva barnen pa svensk mark och
kunde flytta in hos maken i Hedemora.

— Men hir blev det 4nnu varre dn vad det varit i Iran.
Har blev jag dnnu mer ensam och isolerad och jag hade
ingen att soka stod hos nir han misshandlade mig, konsta-
terar Soheila.

I 'sitt nya hemland hade Soheila ingen att vénda sig
till nar det var som vérst, hon hade inget néitverk, visste
inte att det fanns nagot som hette kvinnojour och hon

ENNES DAVARANDE MAKE MISSHANDLADE

->
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SOHEILA FORS

ALDER: 57 dr
FAMILJ: Maken Kjell och
tvd ndstan vuxna barn samt
en hund

BOR: I villa i Karlskoga

GOR: Firedragshdllare,

forfattare och mdinniskorcitts-
aktivist

Det svenska sambhdillet har helt svikit
de invandrade flickorna och kvinnorna”

hade inte heller ndgon kunskap om sina réttigheter. En
januarinatt tvingades hon och barnen, d4 nio och fyra ar
gamla, 6vernatta utomhus under en bro.

Tillvaron blev allt vérre. Soheila tappade vikt, och var
till slut bara skinn och ben. Nir hon tvingades soka ldkar-
hjilp var hennes man med som tolk, och det enda som
hinde var att Soheila fick starka tabletter.

Men efter nigot ar intridffade nagot som dndrade
Soheilas framtid och som gav henne kraft nog att lamna
maken.

— Jag vaknade mitt i natten av ett strilande ljus. Jag
frigade vem det var, och fick svaret att det var Jesus. Han
hade ett paket, och Jesus sa att det var min framtid som
1ag i paketet.

Efter den hidndelsen blev Soheila kristen. Men Soheila
stod utanfor samhaéllet. Hon varken talade eller forstod
svenska och hon hade inte nigot arbete. Genom kyrkan
fick hon det nitverk hon sa fortvivlat vil behévde. Hon
lirde ocksa kinna ett prastpar som hjilpte henne ut i
samhdllet. For, som Soheila siger, hur ska man komma in
i det svenska samhillet nir man inte far mojlighet att ldra
kénna andra svenskar?

— Det hir utanférskapet ar verklighet for ménga av
de muslimska kvinnor som flyr till Sverige. De kan inte
spraket och de tar sig inte in p4 arbetsmarknaden. Det
enda som hédnder nér de flyr sitt hemland &r alltsi att
de hamnar i ett nytt, och betydligt ensammare och mer
skrimmande fingelse, konstaterar Soheila.

Soheilas exman accepterade inte att hon lamnat
honom, och mer 4n en gang letade han ritt p4 henne
och barnen och fortsatte sin misshandel. Men nu hade
Soheila bade sin tro och sitt nya nitverk och niar hon var
27 ar, tio ar efter det att hon gift sig, kunde hon starta sitt
nya liv med barnen.

OHEILA OCH BARNEN BODDE en tid i G6teborg

och flyttade sedan tillbaka till Hedemora. Suc-

cessivt kunde familjen bli en del av det svenska
samhéllet.

Idag ir Soheila omgift med Kjell, som dr gymnasie-
ldrare och lever med sin man och snart vuxna son i ett
valskott villaomrade i Karlskoga. Den édldsta dottern
ldser pa ett universitet i USA, och egentligen hade kanske
Soheila kunnat sla sig till ro och andas ut. Ligga allt det
hemska bakom sig och njuta av den nya, trygga tillvaron.

Men det ligger inte for henne. Hennes pappa hade upp-
fostrat henne till att bli en modig och sjilvstindig kvinna,
och hennes idol var Pippi Lingstrump. Att stillatigande
se pa ordttvisorna i samhdllet, och att inte férs6ka gora
nagot for att forbéttra véarlden var inget alternativ.

Soheila borjade engagera sig allt mer i kvinnors réttig-
heter. Hon hade ju sett savil rasism som relationsvald pa
ndra héll, och hon hade dven upplevt det dubbla utan-
forskap som det kan innebéra att komma som muslimsk
kvinna till Sverige.

For Soheila kom nista vindpunkt nir hon 2005, som
fardigutbildad underskoterska, blev inbjuden till Irak
for att leda ett kvinnoprojekt. Ocksa dir upplevde hon

Min
livslinje

Fods ratt ini den kurdi-
stanska dverklassen
som dotter till en emir.
Uppvéxten &r priviligie-
rad.

Gifter jag mig, mot mina
foraldrars vilja, med en
kurdisk gerillasoldat. Jag
tror att jag valjer friheten.
Men det &r tvartom. Det
blir borjan pa ett tio ar
l&ngt helvete.

Har jag hittat kristen-
domen och mott Jesus.
Jag far ett natverk
genom kyrkan och far
hjalp att ta mig ut fran
aktenskapet och starta
ett nytt liv. Jag utbildar
mig till socialpedagog.

Arjagilrak och forelaser.
Har far jag mitt kall, att
starta tehus och féren-
ingen Kathoon, som ska
hjalpa kvinnor att bli med-
vetna om sina rattigheter.

Kommer min forsta bok,
Kéarleken blev mitt vapen
ut. Sedan dess har jag skri-
vit en rad bocker som alla
beror kvinnofértryck.

Fangslas min pappa av
shahens hemliga polis.
Han sitter i fangelse i fyra
ar och utsatts regelbun-
det for harda forhor och
tortyr.

Landar jag och barnenii
Sverige eftersom min man
flytt hit. Vi bor i Hedemora
och jag misshandlas regel-
bundet. Jag &r ensammare
an nagonsin.

Gifter jag mig med Kjell
och flyttar till Karlskoga
med barnen.

... till 2013 uppmarksammas
mina insatser allt mer. Jag
blir utsedd till Arets bry-
sig-om-are i Karlstad, Arets
forebild av tidningen Dagen
och uppmarksammas av
kungahuset for "betydande
insatser lokalt, regionalt
eller nationellt". Allt detta
spelar stor roll, eftersom
ryktet om tehusen sprider
sig till kvinnor 6ver hela
landet.
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PERSONPORTRATTET / Soheila Fors, foredragshallare, forfattare och mdnniskordittsaktivist

den utsatta situation som manga kvinnor lever i, och det
skakade om henne.

Eftersom hon redan som flicka lart sig att ifrdgasitta
normer och strukturer, bestdmde hon sig for att anvinda
sin rost och sin kraft till att gora gott.

—Jag inség att en vig till en mer jamstalld varld ar att
hitta ett forum déir kvinnor kan triffas och samtala, men
ocksa fa veta mer om sina réttigheter. Sa jag bestimde mig
for att starta tehus enbart for kvinnor.

Sammtidigt drog Soheila igdng féreningen Khatoon, ett
religiost och partipolitiskt obunden organisation for kvinnor.
Men pd grund av den fundamentalistiska islamismens
framryckning i Irak och Syrien var Soheila tvungen att

dtervanda till Sverige.

Numera dr hon van vid hoten. Hon har levt under dods-
hot i snart 20 ar, och har upplevt allt frin dodshot via SMS
till mordbranning och sonderskurna bildack.

— Jag har valt det hir livet. Men det dr naturligtvis virre
for mina barn, som dven de har fatt uppleva mycket hot
och hat pa grund av det jag arbetar for.

Anda fortsitter Soheila sin strivan, och idag driver hon
tehus i Uddevalla, Sala, Karlskoga, Lidk6ping och Hallsta-
hammar. Hon ser det som sitt kall att hjilpa andra utsatta
kvinnor och anvdnda den rést och makt hon faktiskt har.

— Tron ger mig kraft och dven om jag skrams av det
starka hatet dr jag beredd att fortsétta. Jag har sjalv varit
den dir fingen, men jag blev fri. Och jag har sjélv varit den
dar fundamentalistiskt troende som fatt Iira mig att allt
ont i virlden beror pa vést.

ken dr emot islam eller ndgon annan religion. Hon
ar ju sjalv kristen. Det ar fortrycket, det fundamen-
talistiska och det hatiska som hon védnder sig mot.

Hon blir ridd nir hon ser vildet mot kvinnor breda ut
sig over Sverige, och idag foreldser hon for sdvil polisen
som kyrkan och socialtjinsten, eftersom vi i Sverige saknar
kunskap om béde klansystemet och hedersmentaliteten.
Hon skriver debattartiklar och bocker.

— Det kallas for hedersvald, men det &r ett begrepp som
jag vander mig starkt emot. Heder dr nagot vackert och inte
nagot som hor ihop med vald. Jag kallar det skamkultur.

Pa tehusen moter hon dagligen kvinnor som befinner
sig i samma situation som hon sjélv befann sig i nar hon
landade i Sverige.

— Malet med tehusen &r att bryta isolering, lara ut hur
samhdllet fungerar, hjdlpa kvinnorna att hitta resurser och fa
ut dem i arbetslivet. Vi har kvinnor fran de fyra varldsreligio-
nerna, fran 15 nationaliteter och vi dr systrar, siger Soheila.

Hon ar vial medveten om att hennes asikter sticker i 6go-
nen, inte bara pa fundamentalister, utan ocksé pa “alldeles
vanliga svenskar” som anklagar henne for islamofobi.

— Men jag star fast vid asikter som att sprakkunskaper
maste bli ett krav for vara nya svenskar. Spréiket dr en
nyckel in i samhdllet, och den som inte behirskar det
svenska spraket hamnar utanfér samhaéllet. Och att skaffa
sig ett arbete och en inkomst &r lika viktigt det.

S OHEILA AR NOGA MED ATT FRAMHALLA att hon var-

For att komma in i samhallet dr viktigt. I en tid av gang-
kriminalitet och hedersvald ir sprakkunskaper och arbete
viktigare dn nagonsin.

— Invandrade kvinnor och flickor dr den mest margina-
liserade gruppen av alla. De lever i en helt annan vérld dn
den vi svenskar dr vana vid att se. Och den hér gruppen
har det svenska samhdllet svikit helt.

SOHEILA HAR FORSTATT ATT en effektiv integration borjar
med kvinnorna. Om en mamma integreras i samhdllet, d&
integreras hela familjen.

— Det borjar med kvinnorna. All revolution borjar under-

ifrdn och fria kvinnor ger en fri vérld. Jag tror tyvarr att det
ar svarare att ta sig an mannen. Ska vi lyckas diar maste vi
borja tidigt, redan nér pojkarna gér i forskolan.

For att samla kraft och for att orka fortsétta trots dods-
hoten bestker hon kyrkan. Men hon far ocksa energi
genom att vandra i skogen med hunden, d&ven om hon
numera pa grund av dédshoten inte far ge sig ut ensam
med bara hunden som séllskap.

— For tio ar sedan tog jag jagarexamen och jag tillhor ett
jaktlag. Jag dlskar det faktum att mén och kvinnor kan géra
nagot tillsammans och nér jag dr ute med jaktlaget upp-
lever jag en avkoppling fran vardagen, sdger Soheila.

Visst dr hon radd ibland, sdger hon, men konstaterar i
ndsta andetag att vi alla ska do nagon gang, och att hon vill
do rakryggad.

— Jag forsoker halla humoret uppe. Och jag tror att
kirleken dr som en liten tandstickslaga som bade virmer,
forandrar och lyser upp det moérkaste rum. Nu hoppas
jag att vi kan starta en vag av eld, och pa si sitt skapa ett
bittre samhille, ddr bade mén och kvinnor dr vilkomna
pa lika villkor. %

d O i
Elsa Beskows illustrationer ar fyllda av detaljer. Och vem alskar inte Tomtebobarnen?

ELSA BESKOW

paverkar an idag

Vi kan tacka henne for fantastiska berattelser sorm Tomtebobarnen,
Soldgget och Tant Brun, Tant Grén och Tant Gredelin.

Elsa Beskow var inte bara en fantasifull sagoberattare och
illustrator. Hennes bocker har praglat generationer av svenskar.

TEXT Louise Nyholm FOTO Pressbilder

AG DET DEN PERSON som

vaxt upp i Sverige och inte

hort berittelsen om Tomte-

bobarnens upptag, fasci-
nerats av den nipna dlvan som hittar ett
soldgg i skogen, eller fantiserat om Ocke,
Nutta och Pillerill?

Elsa Beskow foddes som Elsa Maartman
pa Soder i Stockholm. Det var en stor
familj, forutom Elsa sjélv fanns ytterligare
fem syskon. Elsas mamma var ldrarinna,
och kanske var det hon som inforde tradi-
tionen av sagoberittande och boklidsande i
familjen.

R R
=3

Elsa Beskow.

Elsas pappa var en gladlynt affarsman
och till det Maartmanska hemmet var gis-
ter alltid vilkomna.

Nér Elsa var 15 ar dog hennes pappa och
for att klara det tunga arbetet med att kom-
binera arbetet och familjen bestdmde sig
den nyblivna dnkan for att flytta ihop med
sina ogifta syskon.

Att Elsa vixte upp i en kvinnodomine-
rad milj6 dir kvinnorna omkring henne
yrkesarbetade préglade hennes virldsbild,
och ar ocksa nigot som syns i hennes
bocker, dir det ofta finns starka och driftiga

kvinnor. 9
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Det var ocksa hiir som Elsa Beskow fick
inspirationen till den hyllade sagan om
Tant Brun, Tant Grén och Tant Gredelin,
dér mostrarna ir forebilderna till de tre
tanterna, och morbrodern ér forebilden till
Farbror Bla.

KANSKE HADE ELSA ARVT sin pappas hu-
mor, for nar mostrarna borjade undervisa
den stora syskonskaran och dven skotte
uppfostran, sa hon att hon blev "upp-
mostrad” istillet for “uppfostrad”.

Redan som liten dlskade Elsa att teckna
och hitta p4 historier, och de dar fargstarka
berittelserna som hon fantiserade fram
uppskattades av hennes syskon. Alldeles
sarskilt av brodern. 1 boken Ndr jag var
liten berittar Elsa sjilv om hur hon borjade
forfatta:

"Vanligen gick det till s§, att han sldpade mig
med sig till en vra, satte sig sjalv i vagen for
mig, sé att jag ej kunde rymma, och befallde:
beratta nu! Och jag pladdrade péa sa gott jag
kunde. Ibland tappade jag alldeles traden i
berattelsen och frdgade honom bekymrad:
‘Vad menar jag, Hans?' 'Kanske menar Elsa
sd..! foreslog han helt beredvilligt, och sa
fortgick berattelsen.”

Efter smaskolan borjade Elsa Beskow pa
Whitlockska skolan i Stockholm, dir hon
bland annat hade Ellen Key som ldrarinna,
Ellen Key blev ocksa en god vin till Elsa
Beskow.

Som 16-aring borjade Elsa undervisa i
teckning och nar hon gatt ut Whitlockska
skolan utbildade hon sig till teckningslédrare
vid Tekniska skolan, tack vare ett stipen-
dium om 100 kronor per ar.

Nér hon var 19 ar borjade Elsa publicera
teckningar och berittelser i barntidningen
Jultomten.

1897, nér Elsa var 23 ar, gifte hon sig med
predikanten och konstnidren Natanael
Beskow. Hon hade triffat Natanael nir hon
satt modell f6r honom, och deras forlov-
ning varade i fyra &r. Samma 4r debuterade
Elsa med boken Sagan om den lilla gum-
man.

Paret flyttade till Villa Ekliden i Djurs-
holm och fick sex séner och dven om Elsa
var den som hade det huvudsakliga ansva-
ret for hem och familj, lyckades hon kombi-
nera hemarbetet med forfattarskapet.

Natanael pristvigdes aldrig, men fick
dnda arbete som pastor i Djursholms

Det s&gs att Elsa Beskow fick inspirationen till Solagget efter
det att en av hennes soner tappat en apelsin pa en utflykt.

“Pa sitt sed-
vanliga
humoristiska
sdtt uttryckte
Elsa att hon
vartannat ar
fodde en son
och vartannat
dr gav ut en
bok”

kapell, diar han malat altartavlan som
hénger kvar dn idag.

Elsa fortsatte att forfatta och sonerna fick
ofta sitta modell till bockerna.

Pa sitt sedvanliga humoristiska sétt
uttryckte Elsa att hon vartannat ar fodde en
son och vartannat ar gav ut en bok.

Under sin livstid gav hon ut ndrmare 40
verk, men den kulturella eliten sig ner pa
Elsa Beskows forfattarskap, och den intel-
lektuella Olof Lagercrantz kritiserade hen-
nes verk och menade att hon var “okompli-
cerad som en rodbeta”. Sjilv led hon linge
av dalig sjalvkinsla och en uppfattning om
att hennes konstnirskap och forfattarskap
var naivt och omoget.

MAKARNA BESKOW HADE ett kirleksfullt
forhallande, men bada tva led periodvis av
depressioner. Nar yngste sonen Dag 8 ar
gammal omkom i en olycka 1922 med en
isjakt sorjde de bada fordldrarna honom
djupt.

Sonen Bo drvde sina fordldrars konst-
ndrlighet och studerade glasmaleri i Italien
innan han fick i uppdrag att géra de stora
fonstermalningarna i Skara domkyrka.

Natanael ddremot fortsatte sitt arbete
i Djursholms kapell, samtidigt som han
grundade Birkagarden som holl i olika ut-
bildningar och foreldsningar och arbetade
som rektor for Djursholms samskola.

Familjen Beskow utokades med barn-
barn och under hela sin levnad jobbade
Elsa Beskow med barnen lekande omkring
sig.

Elsa dog i cancer den 30 juni 1953. Hon ir
begravd pa Djursholms begravningsplats,
dar hennes grav dn idag dekoreras av apel-
siner fran forbipasserande som ldst och
glatts at hennes bocker. %
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Suzanne Axell
Programledare,
journalist och
forfattare

Vill du att din vardcentral
ska ha tid for dig nar du ar sjuk?

Nar du goér som jag och listar dig pa en av Krys vardcentraler

sa behover du inte langre skickas runt mellan olika vardgivare.
Istallet far du en egen lakarkontakt som kan din sjukdomshistoria
och foljer dig hela vagen - oavsett om det handlar om
arskontroller, nya besvar eller sadant du haft lange.

Las mer pa www.kry.se eller kom in pa en kaffe hos din
narmaste Kry-vardcentral sa berattar de mer.




OLSEMESTRA

- ensamt, liskigt ... eller alldeles underbart?

Att resa pa egen hand kan vara alldeles underbart. Chansen
till nya upplevelser och nya vanner ligger 6ppen. Men radsla for
isolering, krangel och hdga priser far manga att tveka. Har ar
tipsen som ger inspiration till att viga boka forsta resan utan
séllskap.

TEXT Marianne Huhne von Seth

OAVSETT OM DU LEVER ENSAM ELLER MED EN PARTNER kan det kinnas lockande att ge sig
i vig pa egen hand. En vitamininjektion i form av nya upplevelser och kanske dven nya
vanner. Resan kan ocksa vara ett sitt att fordjupa ett intresse du inte delar med nirmaste
vdnnerna eller partnern.

MEN SA KOMMER TVIVLEN. Tank om det kinns ensamt? Tink om jag har valt fel resa?
Tank om det blir for dyrt? Visst, allt detta kan hinda. Men risken for kallduschar gar
att minimera med noggrann planering.

Och tdnk pa att i andra vagskalen ligger nagot storre: Hur det dn blir si blir det en upplevelse.
Att vaga nigot som ligger utanfor det som brukar kallas komfortzonen ger erfarenheter och
minnen som stirker sjilvkinslan. Helt sdkert dr att du kommer att uppleva ocksa sidant som
inte dr det forvantade.

/" Lat dig inspireras "

! och leta efter tipsen

\ som passar dig.

‘ Trevlig resa! -
Vandring i Bad Gastein.

Vandringsresa

e En vandringsresa &ar en trevlig mix av
motion och naturupplevelse. Svarig-
hetsgraden varierar, frdn promenadtakt
i 1att terrdng till alpina vandringar.
Svenska Turistféreningen (STF) erbjud-
er upplevelser i svenska fjallvarlden
och STS Alpresor anordnar vandringar
i Alperna. Ett populart vandringsmal

ar Bad Gastein i Osterrike d&r en veck-
olang resa inkluderar fem dagars gui-
dad vandring och massor av god mat.
L&s mer pa:

=>» www.svenskaturistforeningen.se
respektive www.alpresor.se/sommar

s G g s G, S oY | ol R 35 s 5, L

Bussresa

e Tulpanresa till Holland, vandring i
fjallen, julmarknad i Hamburg eller
konstresa till danska muséet Louisiana
&r nagra alternativ. Bussféretagen har
din resa. Fordelen ar bekvamligheten,
det finns en guide som skoter allt det
praktiska. Aven om du valt att resa utan
séllskap kan du umgas med de andra
deltagarna néar du far lust. Manga lokala
bussarrangorer finns samlade pa hem-
sidan www.allabussresor.se. Nagra av
de storsta arrangdrerna:

=» Ekmanbuss www.ekmanbuss.se
och Rolfs bussresor www.rolfsbuss.se

Kurs pa
folkkhogskola

e Du har alltid velat spela teater. Eller
kunna prata italienska flytande. Eller
skriva en roman. Det finns en folkhdg-
skolekurs for ndstan alla intressen och
manga riktar sig till seniorer. Att lara
nytt och samtidigt |&ra kénna likasin-
nade i internatmiljo &r oemotstandligt
och manga som checkat in i ett enkelt
rum pa en Folkhogskola [dngt hemifran
fér ndgra intensiva veckor glommer
aldrig den nytédndning som infann sig.
L&as mer om folkhogskolestudier pa
paraplysajten:

=» www.folkhégskola.nu
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Resor for

sjilen

e P4 en retreat for du
chansen att fér ndgra
dagar leva i avskildhet
och stillhet. Ett tillfalle att hinna

ifatt dig sjalv och reflektera dver vad
som &r viktigt i livet. Lds mer pa:

=» www.svenskakyrkan.se.

Svenska Kyrkan och manga frikyrko-
férsamlingar arrangerar ocksa pil-
grimsvandringar. Hall ocksa utkik efter
arrangdrer av yogaresor, var noga med
att vélja en typ av yoga och ratt niva
som passar dina forutsattningar. Vissa
charterféretag, bland andra Ving och
Apollo, arrangerar yogaresor. Se:

=» www.ing.se eller www.apollo.se

Charterresa

e En charterresa pa egen hand kan

ge oanade mojligheter till egna upp-
levelser och ovantade kontakter med
lokalbefolkningen. Men se upp med
priset: hur mycket kostar tillagg for
enkelrum eller eget dubbelrum? Hur ar
standarden p& enkelrummen? L&s pa
om resmalet fore bokning. Det forforis-
ka hotellet kan ligga i ndjeskvarter med
technomusik dygnet runt. Las pa:

=>» www.tripadvisor.se vad andra rese-
narer tycker om ditt tilltadnkta hotell. De
stdrsta arrangdrerna ar www.yving.se,
www.tui.se och www.apollo.se. Ving
har ocksd anvandbara tips fér ensam-

e Manga researrangorer
erbjuder traning pa resma-
let. Det kan vara allt frdn
gympapass till cykling,
styrketraning eller I6pning.
Nagra har ocksa program
sarskilt for seniorer, det
géller bland annat Ving och
Springtime, 1ds mer pa:

=» www.springtime.se/
resekategorier/seniorresor/

Resa pa egen hand

e Den djarva, eller den som varmt upp med en gruppresa eller tva, ar kan-
ske mogen att ta sprdnget och resa helt solo. D4 med syftet att f ta allt

i sin egen takt, sova sd lange man har lust, inte tycka det &r trdkigt med
ensamma maltider. Det kan bli en sport att hitta den dar billiga flygstolen,
kdpa en tagbiljett till Kbpenhamn, hitta en billig Idgenhet pa Blocket eller pa
ndgon hotellsajt med bra priser. Medlemskap i Coop, Ica eller Ikea kan ge
fina rabatter pa flyg, tdg, hotell och hyrbil. Ta gédrna hjalp av en natresebyra,

L
L
4
L

resenarer. exempelvis:
=» Ticket, www.ticket.se. <
é
seniorer om hur det
dr att resa ensam

Karin Granlund, 71,
Orebro

- Fordelen med att dka
sjalv ar att man blandar
sig mer med medresenarerna 4n om
man aker med en kompis eller sin
partner. Jag akte for nagra ar sedan pa
en traningsresa till Portugal. Det blev
jattebra trots att jag inte kdnde nagon i
forvag. Det var folk i alla ldrar och jag
fick nya bekanta bade pa traningen och
pa kvallarna nar vi at tillsammans. Nu
funderar jag pa en vandringsresa, det
star pd min "to do-lista".

Carl-Gustaf Kruse,
67, Stockholm

Lk — Attresa ensam ér frihet,
att inte behova ha nagot

ressallskap att kompromissa med. Nar
jag reser sjalv ar det alltid inom Sverige

och det ar viktigt att allt ar forstklassigt,

fran tagresa i forsta klass, till det forst-
klassiga hotellet, som jag bokar sjalv
pa natet. Det ska vara bekvdmt och jag
gillar att bli ompysslad. En resa gick
till Malmd med tva 6vernattningar. Dar
turistade jagilugn och ro och njét av
miljdombytet.

Gunilla Nojdh, 74,
Malmo

— Nar jag reser sjalv
kommer jag nara landet
jag besoker. Jag har rest pa egen hand

i manga ar. D4 slipper jag alla krav och
rar mig sjalv. For tre ar sedan gick jag en
stor del av pilgrimsvandringen Camino
Frances. Men jag aker lika gdrna pa
charterresa, titta efter sista-minuten sa
blir det billigare. Jag kan ockséa rekom-
mendera tadgresande, da traffar man
roliga medresenérer. Mitt motto ar “lev
livet har och nu, nar du har det”.

FOTO: FREEPIK, PRIVAT

Utmarkta stodstrumpor och underkidder!

3 olika provpaket fraktfritt!
Trosor

Bekvdma och fina trosor
i utmdrkt kvalité med
mjuk resdr i midjan.

FRAKTFRITT

Ger benen

H Motverkar

(H 95% Bomull Trosor 6mma ben
Q 4 5% Elastan "bomu"
S

Jag vill prova pa 1 par bekvima trosor i bomull!

Stodstrumpor

extra energi och 6mma ben.
® Bidrar till piggare
och snyggare ben.
® Motverkar daderbrdack
Gerbenen — och stockningar.
utmdrkt stod

Bestéall: mkcollection.se

e Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

e Motverkar trotta

FRAKTFRITT

89:-

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

(Jag betalar endast 89 kr for provpaket med 1 par stédstrumpor i bomull)

D)X

(Jag betalar endast 49 kr fér provpaket med 1 par trosor)

Storlek: [ |35-38 [ |39-42 [ |43-47

Modell:

]

4.

[Js [IM [JL [IXL [IXXL §yaxi
Farg: [ |Svart [_]Vit [ ]Rosa J§[ |Hipster

Farg: [ |Svart [ Vit [ ]Gra
Vilj bland 5

olika fdrger I:' Beige I:' Marinblé

Bestdll: 018-700 33 00

e 3 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan. ;' é §,_-§_, ‘.g §§
* Blir du néjd med provpaketet far du dérefter eller pa mkcollection.se Liten éverraskande » IEHIENED
tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du gava foljer med [ 5
sjalv 6nskar. Du kan nar som helst dndra, pausa eller i varje paket! 5 =
avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan foljer Namn: 4 = 7,)
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet 7 o < a.
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor. Adress: N o %
® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris: ’ 8 2 I?) ™
Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr. . . o [T
Stoédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr. Postnr: Ort: & o 8 [e)
Sockor: 4 par i ett paket, 27,50 kr per par + frakt 39 kr. . § XS
Tel/Mobil: 7 =N~
o]
Prova pa 2 par fina strumpor  Sstrumpor
- i bomuli
= s FRAKTFRITT T —

. Ekologisk

N\ Bomull J/
N\ Y
R

. .E'“‘

(Endast 49 kr for 2 par valfria strumpor)

Du kan viilja mellan normal
resdr eller I6s resar pa dina
strumpor. Los
resdr modellen
dar framst for dig
som har 6mma,
svullna ben eller
dar diabetiker och
vill ha strumpor
med sa lite tryck

Dam stl: [] 35-38 [] 39-42

[] Normal resar []L6s resar

Herr stl: [] 39-42 []43-46
[JNormal resar [ ]Lo6s resar

[Jsvart [ 1Cremé [ ]Marinbla [Isvart [ 1Beige [ Morkgra
[Jvit [JRosa []Randig brun Cvit

[JLjusgra [1Marinbla

som méjligt.
[135-38 []39-42 []43-46

TIPS! Du kan kryssa
[ISvart [ 1Beige [IMérkgra for 2 par strumpor!
Clvit [JLjusgra [1Marinbld | Kombinera olika
Laga strumpor (Dam & Herr) | fdrger och storlekar!



OSTRA SKANE

Tv-profilerna Petter och |
Karl-Fredrik kopte Eksta- l
|
|

holm 2015 och har sedan
utvecklat 1600-talsgardens
stall och ladugardar till
inrednings- tradgards- och
blomsterbutiker.
=» www.karlfredrik.se
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Varfor resa utomlands ndr Sverige har sd mycket att erbjuda?
Varsdagod, vi har samlat ihop en rad resmdl pa hemmaplan, fran
Kalix i norr till Karlskrona i soder.

TEXT Hedvig von Hofsten FOTO Pressbild/Karl-Fredrik pd Ekstaholm, Anna Fridh, Hotell Stelor, pressbild/Jula Hotell

KALIX

e P4 Ice & Light village sover du i Igloos
aret runt. Varje stuga har sitt eget trans-
parenta skal som sommartid sl&pper

in omgivningarna men inte myggen. P&
vintrarna ligger du under takfonstren
och ser upp i norrskenet.

=» www.ice-and-light.com

o Gillar du 16jrom kan turen komplette-
ras med I6jromssafari dar du far du lara
dig allt om havets guld.

=» www.coldadventures.se/lojrom/

BODEN

el en av sjoarna langs med Raneéalven
vantar en flytande svit pa dig. Har kan
du promenera, fiska, basta eller bara
njuta.

=» www.aurorasafaricamp.com/summer

e | Gunnarsbyn finns en av cirka 40
Varldsbutiker i Sverige. Har samarbetar
Svenska kyrkan med alla stora impor-
torer av rattvisa varor och affaren ar
fylld med varor som bade inspirerar och
kittlar smakldkarna.

=» www.svenskakyrkan.se/boden/
defaultaspxid699341

VILHELMINA

e Vildmarksvagen mellan Stromsund
och Vilhelmina &r 6ppen fran juni till
hosten. Ett beddvande vackert landskap
fyllt med spannande stopp.

=» www.stromsund.se/7348.html

e Upplev en unik samling svensk konst
pa Ricklundgardens museum.
=» www.ricklundgarden.com/

e Familjen Bergman hade foradlat

sina kunskaper i rokeri i generationers.
Idag har de en egen station langs med
Inlandsbanan och regnbagslaxen
kommer frdn odlingen ett stenkast fran
butiken och restaurangen.

=>» www.bergmansfiskochvilt.se/

ORNSKOLDSVIK

e | Skuleskogens nationalpark kan du
doppa tarna i bottenhavet om du féljer
kuststigen och se ut 6ver tradtopparna
fran utsiktsplatsernai den vastra delen
av Skuleskogen. Parken arbetar aktivt
med tillgdnglighet och det finns leder
som moter alla behov.

=» www.sverigesnationalparker.se/park/
skuleskogens-nationalpark/upplevelser/

e Ta del av Sveriges dldsta industrihistoria i
Bynge déar du ror dig i vacker miljé

mellan sagverk, smedjor och
larftranglar med rétter i
1700-talet. Har du tur &r
det 6ppet i Alberts bod,
dar du kan fika.

=» www.bryngekultur.se

KARLSKRONA

HAVERDAL

e | Haverdal borjar du dagen med ett
morgondopp vid Batbackens restau-
rerade brygga. Foljer du strandbrynet
till &n Skintan vantar naturstigarnai
Haverdals naturreservat. Dar har vader
och vind har slagit knut pé trédd och
buskar och ger en fortrollande upplevelse.
Batabacken i Haverdal, Haverdals
naturreservat

e P& Wapnd slott
och gérd avnjuter
du en rdkmacka i
slottsmiljé innan
du gar over till
gardsbutiken.

=» www.wapno.se

e F6r den motorintresserade

finns Svendinos Bil- och Flygmuseum
som med en av Skandinaviens storsta
samlingar av gamla bilar och

flygplan.
- =» www.svedinos.se/

e Orlogsstaden Karlskrona &r med pa UNESCO:s Varldsarvslista. Har far du
inte missa Amiralitetskyrkan och Rosenbom utanfor.
=>» www.svenskakyrkan.se/amiralitetkarlskrona

e Skargardstrafiken gar frdn Handelshamnen och ar delvis rullstolsan-
passad, mer information hittar du pa hemsidan.
=>» www.isitkarlskrona.se/sv/bat-hasslo-aspo-trosso
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Pa Koérsbarsgarden finns aven
ett mysigt kafé och bistro.

SANDVIKEN/GYSINGE

e | Sandviken finns det lilla brandbilsmuseet. Har kan du
félja bilarnas och brandbekamparverktygens utveckling
under 1900-talet.

=» www.brandnostalgi.com

e Gysinge bruk ar en vacker bruksmiljo med manga olika
overnattningsmojligheter, fran camping till herrgardsliv.
Det finns ocksa ett stort och valbesokt byggnadsvards-
centrum med en sdpa som doftar ljuvligt.

S erppirg

=
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i @
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Hotell Stelor.

GOTLAND

e Inte 1&ngt frAn Gotlands sydspets
ligger Korsbarsgarden, en samlingsplats
for konstnarer i ndstan 70 ar. Idag kan
besokarna strova mellan paviljonger,
konsthall, skulpturparken och galleriet.
=» www.korsbarsgarden.se

e Stelor &r ett personligt gardshotell
med ett ambitidst kok som arbetar
med lokalproducerade ravaror.

=» www.stelor.se

ANNONS

VASTRA SKANE

@ Birgit Nilssons barndomshem har blivit museum.
Garden har varit i familjen sedan 1700-talet och
du far folja hennes utveckling frdn bonddotter
till La Nilsson, divan som sjong for utsalda
operahus over hela varlden. Missa inte deras
fantastiska smakakor i cafét efterat.

=» www.birgitnilsson.com/museum/

decon .
Get g

e Jakriborg &r nastan ett maste fér den arkitekt-
intresserade. En bostadsomrade som paborja-
des p& 1980-talet med en byggnadsstil hdmtad
frdn medeltiden.

=» www.jakriborg.se/

Kampanj

WHILL &r en elektrisk rullstol med unik
design. Pefekt for att enkelt ta sig 49
fram i hemmet, affaren eller naturen.

Kompakt och hopfallbar som gér det

latt att ta med i bilen. Kontakta

carl@decon.se fér mer information

DALSLAND

e | Trollhattans gamla lokstallar lever Saaban-
dan vidare. Har kan du se alla de stora modellerna
fran ursaaben och framat. Alla som jobbar har
har ett forflutet i foretaget och kan Saab pa sina
fem fingrar.

=» www.saabcarmuseum.se

decon.se

e Akvedukten i Haverud &r legendarisk och det
med all ratt Haverud och dess omgivningar &r
vart ett besok dven bortsett fran akvedukten.
Dalslands vackra natur och langa historia av
bruk och tidig industrialism skapar manga
smultronstallen och bra loppisar.

=» www.haverud-upperud.se/

ANNONS

Ease by Eloflex &r en serie svensktillverkade tillbehdr som optimerar ditt Eloflex-
anvandande. Gemensamt for alla Ease-produkter &r kad komfort vid langvarigt
sittande och hog kvalitet for dagligt anvandande.

Ease ar speciellt framtagna for Eloflex hopfallbara elrullstolar.

| sortimentet finns olika dynor, svankstod,
armstddsskydd och ryggstddsskydd.

Lis mer pa WWW.eloflex.se/ease
eller ring oss pa 010-18 33 100 for mer info!
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SAMHALLE & HALSA

Curt Karlsson

Bevakar vird och omsorg fér SeniorPosten.

DIGITALISERING

kan skapa utanforskap

Vill du boka en tagbiljett, ringa en butik for att fradga nagot eller stamma av en detaljmed din bank?
Idag ar detidet ndrmaste omdjligt utan digitala grundkunskaper, en smart telefon eller dator.

TEXT Curt Carlsson och Anna-Maria Stawreberg

DEN TEKNISKA UTVECKLINGEN i Sverige
gar fort, och det finns naturligtvis
méingder med férdelar med detta. For
om Vi tidigare var tvungna att ge oss
till ndrmaste bibliotek, vinta pa kata-
loger for att kunna bestélla hem varor
eller aka till resebyran for att boka
resor, finns allt detta idag bara ett par
knapptryck bort. Ofta kan man med
datorns och internets hjalp ocksa fa
svar pd sina fragor dygnet runt, alla
dagar i veckan.

Om man har digitala grundkunska-
per, vill siga. Andra riskerar att bli

utan svar och hjalp.

MOJLIGHETEN ATT KUNNA lyfta pa
luren, ringa till ett féretag eller myn-
dighet for att prata med en médnniska
ar inte langre en sjilvklarhet. Langt
dérifran. Istdllet uppmanas vi att ga
in pd webben, kommunicera med
chatbotar eller sjilva leta efter svar
pa nitet.

I dagens samhélle 6kar den tekniska
utvecklingen risken for digitalt utan-
forskap hos édldre. Det dr dessutom
svarare for dldre att ta del av de
mojligheter som tekniken erbjuder.
Det visar en avhandling av Sofia
Alexopoulo vid Orebro universitet.

Resultaten visar bland annat att
jumer digitaliserat ett land r, desto
storre sannorlikhet att dldre personer
som inte anvander digital teknik blir
exkluderande fran samhdillet. %
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Spr&kkunnighét
ett maste?

REGERINGEN HAR BESLUTAT ATT en
sarskild utredare ska analysera och ta
fram forslag pa hur krav pa kunskaper
isvenska spraket for personal i dldre-
omsorgen skaregleras.

Utredaren ska bland annat analy-
sera och ta stdllning till vilken niva pa
kunskaper i svenska spraket som dr
lamplig fér underskoterskor och vard-
bitrdden som arbetar i dldreomsorgen

samt om kraven mellan dessa yrkes-
grupper bor skilja sig at.

Aldre ska kiinna sig trygga med att
personalen har goda sprakkunskaper
isvenska och genom det mojlighet att
utfora det arbete som det innebér att
ge vard och omsorg under dygnets alla
timmar.

Uppdraget ska redovisas till regerings-
kansliet senast 1 september 2024. %

MEDICINSKA RISKER FOR ALDRE

SJUKA ALDRE BEHOVER OFTA VARD béde frdn kommunala och regionala

utforare.

Man behover d& samordna insatserna och ndgon av dem behover ta ett

helhetsansvar for patienten.

Att aldre patienter utsétts for medicinska risker ndr samordningen inte
fungerar beror till stor del pa personalbrist. Det behovs fler Idkarinsatser i
kommunala verksamheter samtidigt som det finns for f4 allméanldkare inom

regionerna.

Detta konstaterar SNS (Studieférbundet naringsliv och samhélle) i en
rapport som studerat bade svenska erfarenheter och internationell forskning.
| rapporten efterlyses statlig styrning nar ingen tar ansvar for samordning.

NY YRKESROLL
NU FINNS ETT FORSLAG p3 en ny
yrkesroll, avancerad specialistsjuk-
skoterska. Titeln ska ge sjuksko-
terskor med extra hog utbildning
mojlighet att kunna ta stort ansvar
inom den néra varden.

En avancerad specialistsjuksko-
terska ska inom sitt omrade kunna
understka, beddma och diagnosti-
sera komplexa halsoproblem samt
behandla en patient och folja upp

genomforda atgarder utifran ett
helhetsperspektiv.

Brist pa
vardplatser

IVO (Inspektionen for vard och om-
sorg) konstaterar att det rader brist
pa disponibla vardplatseri 18 av lan-
dets 21regioner. Samtliga regioner
uppger att de saknar vardpersonal
och att det rader stor brist pa sjuk-
skoterskor bade inom den somatiska
och psykiatriska specialistvarden.

Problem med 6verbeldaggningar
och utlokaliseringar forekommer
inom samtliga regioner. For att klara
omstallningen till god och néra vard
kravs en 6kad digitalisering och mer
personal.

Nationellt kompetens-
centrum for dldreomsorg

RPG DELTOG I dialogkonferens den
25 april med det nya Nationella
kompetenscentrumet for dldreom-
sorg pa Socialstyrelsen. Centrumet
ar under uppbyggnad och kommer
att samverka med flera aktorer pa
olika nivaer for att 6ka kunskapen om
aldreomsorg pé nationell niva och
stodja utveckling och implemente-
ring av kunskap och nya arbetsséatt
pa lokal niva.

Kompetenscentrumet kommer
ocks4 att arbeta med omvéarldsbe-
vakning, bland annat genom att félja
forskningen pd omradet. Kompe-
tenscentrumet kommer att samverka
med rad olika aktorer varav RPG &r
en av dessa.
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Wera funderar

Wera Olovsson

Krénikor for SeniorPosten.

HAROMDAN SATT JAG OCH SORTERADE bland mina
gamla papper. Tankte att jag maste kasta bort en massa.
Det finns ju ndgot som heter "dostdda” och det kanske ar
dags att gora det ndr man passerat de nittio. Jag hittade
nagra gamla predikningar som jag hallit i Mariakyrkan och kunde inte
lata bli att ldsa en del av dem. Det var da jag hittade den lilla berittelsen
om den dldre mannen och den lille pojken som satt och tittade pa havet
och hur vinden dstadkom de hoga vagorna. Efter en stund frigade den
lille pojken den gamle mannan vad vinden dr egentligen. Och mannen
svarade: “Jag vet inte vad vinden 4r, men jag vet hur man hissar ett segel.”

VILKET KLOKT SVAR! Han visste inte vad vinden 4r men han visste hur
man kan utnyttja dess kraft. Och jag tinker att si dr det med Gud. Han ar
sa stor och méktig att vi inte kan fatta det. Men vi kan “hissa vara segel”
genom att vinda oss till Honom i bon. Inte alltid far vi det som vi ber om,
men ibland kan vi konstatera efterat att Gud varit med oss nar vi genom-
gatt nigot svart. Vi kdnner inte igen Honom men vi upplever hans kraft.
Jag kan inte lata bli att tdnka pa Kleopas och hans kompis, de bada
larjungarna som efter Jesu dod pa korset var pa vag till Emmaus. De gick
och samtalade om det trikiga som hade hint och de var minst sagt nere.
Det som de hade trott pa visade sig inte halla. Men sa fick de séllskap, en
man som fragade dem vad de gick och samtalade om. De blev forvinade
over att han inte verkade veta vad som var det stora samtalsimnet just
d4, det att Jesus, den store undergoraren och profeten, hade blivit dodad
pa ett kors. D borjade den okdnde medvandraren utifran Skrifterna
forklara. Men det var forst sedan de kommit hem och han brét brod till-
sammans med dem som de kinde igen Honom. Han hade varit med dem

utan att de visste det! Sa kan det vara for oss ocksa nir vi har det svart, att

vi mérker det forst efterat att Han var med. Vi var inte ensamma.

JAG KAN INTE LATA BLI ATT TANKA pi hur en av mina favoritpoeter,
Hjalmar Gullberg, beskriver gudsnérvaron i sitt stora verk Forklddd gud.
Jag citerar: ” An vandrar gudar 6ver denna jord. En av dem kanske sitter
vid ditt bord./ Tro aldrig ndgonsin att nigon gud kan do. Han gar bredvid
dig, men din blick &r slo. / Han bér ej spira eller purpurskrud. Men av
hans verkan kinner man en gud./ Den regeln har ej blivit 6vertridd: Ar
gud pa jorden vandrar han forkladd.”

Gud finns. Vi kan inte fatta Honom men vi kan uppleva
Hans kraft. Han finns, i naturen, hos medménniskan, i
kulturen, inom oss sjdlva, over allt. Sa 1at oss hissa vara
segel! %

Jag vet inte vad vinden dr,
men jag vet hur man hissar
ett segel”

FOTO: FREEPIK

—ellerkonsten attvidga sina vyer

Har du fastnat i gamla tankemdonster och kdnner att du har
stagnerat? Du ar langt ifrdn ensam.
Nu pratar forskarna allt mer om vikten av att "bubbelhoppa”
for att vidga sina perspektiv och lara sig mer om sig sjalv.

R DU SOM DE flesta av oss:

Umgas med personer som

ar lika dig sjalv, lyssnar pa

den musik som du gjort de

senaste aren, laser deckare
(eller faktabocker eller feelgoodromaner) for
att du vet att det 4r den sortens bocker du
gillar, lagar matritter frdn samma repertoar
och ser pa samma slags tv-program?

Kanske liser du dven den dagstidning som
du alltid har list, och googlar ungefir likada-
na saker som du brukar googla.

Da kan det vara sa att du kort fast, och
att det ar lage att vidga sina vyer. Kliva ur
komfortzonen och uppleva nya saker.

Forskarna kallar det fér att "bubbelhoppa”
och tidigare i varas kom Emma Stenstrom,
docent och ansvarig for konst, business och
kultur pd Handelshodgskolan i Stockholm ut
med boken Bubbelhoppa — en metod for att
forsta andra.

I boken berittar hon om hur hon sjilv
dgnat sig at bubbelhoppning och bland annat

TEXT Anna-Maria Stawreberg

till exempel gatt pa fotbollsmatcher med
riktiga fotbollsfanatiker trots att hon inte ar
intresserad av fotboll och grillat med sverige-
demokrater for att utmana sig sjilv och forsta
det resonemang som nagon med andra
asikter har.

JUST TERMEN BUBBELHOPPA ir inte en
term som Emma Stenstrom sjdlv kommit
pa. Det dr den amerikanska ingenjéren Max
Hawkins som myntat begreppet som ett sitt
att bryta sig loss fran algoritmerna som styr
oss, och under senare ar har fler och fler
bestamt sig for att vidga vyerna genom att
bubbelhoppa.

—Vilever i bubblor. Vi bor segregerat, tar
till oss information som bekriftar var egen
virldsbild och umgas mest med likasinnade,
skriver Emma Stenstrom i boken, och konsta-
terar att vii oroliga tider drar oss dnnu ldngre
inivarabubblor.

Genom att bredda vara perspektiv har vi
mycket att vinna. Forutom att ldra oss hur
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Vi lever i bubblor. Vi bor
segregerat, tar till oss infor-
mation som bekrdiftar var
egen virldsbild och umgas
mest med likasinnade”

andra manniskor tdnker och beter sig, kan
vi dven ldra oss ndgot om oss sjdlva. Vikan
dessutom utveckla nya firdigheter och hitta
nya intressen som hjalper oss att hilla bide
hjarnan och kroppen igang. Vi utmanar

oss sjdlva och tranar hjarnan att tinka i nya
termer.

For dven om Emma Stenstrom, nir hon
undervisar i bubbelhoppning pia Handels-
hogskolan, frimst talar om det pa ledar-
skapsniva, kan vi alla testa att bubbelhoppa
paolika plan.

Prata med en granne man aldrig talat med
tidigare. GA med i en bokcirkel eller prova
sig fram mellan olika hobbies for att dir
lara kdnna eldsjdlar vars entusiasm kanske
smittar av sig.

IBLAND KAN DET RACKA att lana en bok
frdn en helt annan genre dn den du vanligt-
vis laser. Att du, om du ndstan uteslutande
laser deckare, plockar en sjilvbiografi fran
bibliotekshyllan nésta gang.

En dldre man i min bekantskapskrets, som
brukar siga att skonlitteratur dr “dravel” och
darfor bara laser facklitteratur, borde istéllet
ldsa en roman som omvéxling. For faktum ar
att skonlitteratur, och dven biografier, ar ett
utmarkt sitt att ldra sig hur andra méanniskor
uppfattar virlden, att fi dyka iniandra
manniskors kénsloliv och ta del av andras
erfarenheter.

Manga av oss har en tendens att fastna for
en viss musiksmak, och sedan enbart lyssna
pa den sortens musik. Men tink om det finns
ny musik dér ute, musik som du plotsligt
inser att du uppskattar och mér bra av, trots
att du aldrig trott att du skulle tycka om till
exempel jazz?

Det kan ocksa handla om nigot sa forhal-
landevis enkelt som att laga nya matrétter
under en period. Kanske prova att ita vege-
tariskt om man aldrig gjort det tidigare. Eller
ldra sig att mjolksyra gronsaker om du dr
nyfiken pa det.

Kanske kan en nirstaende slakting till

Kika ut ur ditt vanliga liv en liten stund, och se

om du upptéacker ndgot nytt spannande.

mig vara en inspiration. Infor sin 59-arsdag
anmaélde hon sig till en crawlkurs, trots att
hon aldrig crawlat. Nu fyller hon 60, och
onskar sig en kurs i faktning i fodelsedagspre-
sent.

Just nyfikenhet ar ett nyckelord i samman-
hanget. Om du &r intresserad av den “bubbla”
du funderar pa att besoka dr sannolikheten
storre att du kommer att fa ut nigot av forso-
ket. %
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... Ldra dig om hur denverkliga dver-

klassen lever.

DR AN DR

... Vetamer om hur det dr att komma
som flykting till Sverige och kdmpa for
att skaffa en drdglig tillvaro.

TIPS
for dig som vill ...

... Digital skola for dig som dr nyfiken
pdpardans...

Dansarna Nils Andrén och Bianca
Locatelli haller digitala danskurser
sd att man i lugn och ro kan prova
hemma.

=» www.nilsandbianca.com/dance-
at-home-with-nils-bianca

Den andre
av prins Harry

... Musiktips for dig somvill hitta en viig
iniklassisk musik...

P& Spotify finns lyssnarvénliga

Min vc'igfrc‘in spellistor med klassisk musik, testa
flykting till hela " exemepel ,

. . =» www.open.spotify.com/play-
Sveriges polis list/2sfdHTgFNUDGC32UGgrpwu

av Nadim Ghazale

Mobiltelefoni ska vara enkelt.

Ring med Doro och Teleco!

Med seniorer i dtanke

Alla Doros telefoner &ar utformade med seniorer i
atanke. De &r enkla och smarta och anhériga kan fa
access till dem vid behov. Doros telefoner &r ocksa
utrustade med extra hogt och tydligt ljud, stora separe-
rade knappar och hog visuell kontrast, vilket gor dem
lattare att anvanda 4n andra telefoner.

Teleco kombinerar storféretagets muskler med det
mindre foretagets smidighet. Rent konkret betyder det
att vi erbjuder 6verlagsen tackning. Dessutom har vi
en uppmarksam och littillganglig kundtjanst samt
sjalvklart tjanster som passar din storlek. Det ska vara
enkelt att ringa!

Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 manader med
Teleco, ingar fria samtal, sms och en mobil fran Doro.
Valj vilket erbjudande som passar dig bast.

Alltid fria samtal till Norden &3 {9 $» 1= &5

telec® dorod

Mobil 1 GB, 149 kr/man

" Alltid fria samtal och sms

Doro 5861 - Med talande knappar
")  Hdgt och tydligt ljud

E Kamera 2 MP

ﬂ/’: Ficklampa

@)) Trygghetsknapp

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG ;- & efternamn

Mobil 3 GB, 199 kr/man

2

Doro 6881 - Vikbar telefon
med utvandig skarm

)
Zi
o

Alltid fria samtal och sms

Hogt och tydligt ljud
Extra bred skarm

Trygghetsknapp

2MP-kamera med
LED-blixt VAL

010-2881010

for att bestalla

Mobil 20 GB, 319 kr/man

2

Alltid fria samtal och sms

Doro 8110- Lattanvand smartphone
@ li WhatsApp och Facebook

i)

BankiD

D

@ife) Kamera fram och bak (16 MP)

Kompatibel med BankID
Trygghetsknapp

Frankeras ej

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 5861, 149 kr/man
Personnummer

Mottagaren
betalar portot

[ ] Teleco Mobil 3 GB m. Doro 6881, 199 kr/man

[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8110, 319 kr/man Telefonnummer

Abonnemanget &dr bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro).
Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentréattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 0771-40 45 40 | www.teleco.se

telece

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd

SeniorPosten_nr3_2023
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Ar du deprimerad — eller “bara” ledsen?

Att vara ledsen ibland dr naturligt, och en del av livet.

Men, om ledsenheten eller nedstdmdheten finns med
-> Att omge sig

for ldnge kan det handla om depression. med manniskor som
Dad kan du behova hjdlp for att komma vidare. vill dig val ar viktigt,
oavsett om man
TEXT Anna-Maria Stawreberg "bara" ar ledsen

eller om man har
en depression.

E SENASTE AREN HAR EN UPPSJ0

avbocker pa temat “lycka” getts ut:

Lycka.nu av Titti Holmer, En liten

bok om lycka av Micael Dahlen,
Lycka! Av Dalai Lama, Att vilja glddje av Kay
Pollack, for att bara nimna nagra.

Det ar naturligtvis inget fel pa det. For vem
stravar inte efter att vara lycklig? Men drligt
talat, att befinna sig i ett lyckorus ariganska
utmattande, och nigot som man faktiskt inte
orkar med i lingre perioder.

Samtidigt kan bocker som fokuserar pa att
man ska finna lyckan litt ge uppfattning om att
lycka ir ett allméntillstind. Att den som inte ar
lycklig &r misslyckad.

—Men att da och d4 varaledsen och
nedstamd ir en naturlig del av livet, konstaterar
Thomas Silfving, legitimerad psykolog och
aktuell med boken Stiltje - Depression, orsak,
symtom, behandling som han skrivit tillsam-
mans med kollegan Gunilla Nilsson.

FOR DET FINNS NATURLIGTVIS ingen tink-
ande minniska som &r lycklig och glad 24
timmar om dygnet ett helt liv: Att leva innebar
att utsitta sig for ledsenhet ibland, sa ar det
bara.

Diremot, poingterar Thomas Silfving, kan
det vara viktigt att skilja pa vanlig ledsenhet och
depression. For dir ledsenhet dr en del av att
vara mdnniska och attleva, med alla de risker
och orosmoln det innebir, idr depression en
Klinisk sjukdom.

—Manga ganger liker en depression av
sig sjdlvt inom ett ar och behover alltsa inte
behandlas. Men om depressionen blir si patag-
lig att den paverkar hela tillvaron, att den som
ar deprimerad inte lingre klarar av sin vardag,
kanske varken orkar kliva upp, skota sin hygien,
sinarelationer eller dta ordentligt, dd behdver
man hjalp, sdger Thomas Silfving.

Det finns vissa elementira livsstilsrad som -
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hjélper en deprimerad person att klara till-
varon, och som till och med kan paskynda
lakandet.

— Det prataside flesta sammanhang om
vikten av fysisk aktivitet, och ocksa nir det
kommer till depressioner dr det ndgot som vi
psykologer rekommenderar, siger Thomas
Silfving.

Aven om det kiinns hopplést och tungt och
om orken inte finns, har en promenadi friska
luften eller ett littare traningspass hemmai
vardagsrummet en tendens att mildra depres-
sionen.

Att hitta ett sammanhang dar man kénner att
man dr behévd och gor nytta ar ett annat rad
som Thomas Silfving rekommenderar.

— Det dr inte helt ovanligt att en depression
bryter utisamband med pensionen. Att som
pensiondr hitta ett sitt dir man arbetar pa
annat sitt, ett ssmmanhang dir man beh6vs
och gor nytta, kanske hjélper till med barn-
barnen, star i soppkok, arbetar volontért eller
liknande, ar vardefullt inte bara for den du
hjélper, konstaterar Thomas Silfving.

ATT SOKA SIG TILL ANDRA méinniskor lindrar
ocksa en depression, d&ven om det kan kiinnas
motigt i borjan. Orkar man inte tréiffa ndgon
arvacker musik ndgot som lugnar sjilen, men
ocksé att klappa och ta séllskap av ett djur.
Somn ar likande, precis som viss mat.

— Det finns till exempel en australiensisk
studie som visar att medelhavskost kan minska
symtomen hos deprimerade personer, siger
Thomas Silfving.

Hjilpen kan bestd i att prata med en psykolog
for att sortera upp tankarna och kinslorna och
for att pa sa sitt fa en 6verblick Gver situationen
och sedan hitta en vig framat. I vissa fall kan
antidepressiv medicin ocksa skrivas ut, for att
depressionen ska lika ut fortare.

— Depression dr inget tecken pa svaghet och
inte heller nagot att skimmas for. Var femte
person har nigon gang drabbats av depres-
sion och var tionde svensk dter antidepressiv
medicin, sdger Thomas Silfving.

Nér det kommer till mdnniskor éver 64 dr
depression dnnu vanligare. Enligt Dagens
Medicin anvidnder 17 procent av Sveriges

“Mdnga ganger liiker en
depression av sig sjdlvt
inom ett ar och behover

alltsa inte behandlas”
| ]

SYMTOM PA
DEPRESSION

=» Oro och &ngslan
=» Humdrsvangningar

=» Sviktande sjalv-
kansla

=» Koncentrationspro-
blem och svarigheter
med att fatta beslut

=» Nedstdmdhet
=» Altande
=» Sémnproblem

=» Minskat intresse for
samliv och narhet

=» Ovilja att umgas
och stka kontakt med
andra

=» Skam- och skuld-
kanslor

=» En kansla av att
vara oonskad, vardelos
och till besvéar

=» Osunda matvanor

=» Problem med att
hantera vardagen

=» Trétthet som inte
gar over

=» Ingen energi och
initiativférmaga

Fysisk aktivitet ar alltid bra!

befolkning 6ver 65 ar psykofarmaka. I gruppen
Over 75 ar dter 26 procent av kvinnorna och 16
procent av minnen antidepressiva.

— Det dr dock inte dldrandet i sig som orsakar
depressionen. Det handlar snarare om kring-
liggande faktorer som att nara och kiira férsvin-
ner, kroppen inte lingre fungerar som tidigare,
man blir mer sarbar for olika sjukdomar,
man orkar inte leva s aktivt som man kanske
onskar och det fér med sig att man kan kianna
sig ensam, viardelos och icke-behovd, sager
Thomas Silfving,

DET FINNS FLERA SYMTOM pa depression,
och en brariktlinje dr att soka hjalp om man
upplevt minst fem symtom i tva veckor eller
langre.

— Humorsvingningar, energiloshet, somn-
problem och en vilja att dra sigundan frin
andra madnniskor dr vanliga symtom pa depres-
sion, sdger Thomas Silfving.

Hos personer dver 60 ir kan det ibland vara
svart att stélla diagnosen depression, eftersom
symtomen kan skilja sig ndgot fran de vanliga
kriterierna.

— Hos dldre ménniskor visar sig depressionen
oftaiform avsmérta, yrsel och svérigheter
med att somna. Den kan ocksa yttra sig som
irritation, trétthet, dalig matlust och forsimrad
kognitiv forméga, siger Thomas Silfving.

Det finns flera orsaker till att en person blir
deprimerad, men likarvetenskapen dr ense
om att alla faktiskt kan bli deprimerade. Det &r

FOTO: FREEPIK

alltsa inte bara nigon sirskild personlighetstyp
som drabbas.

— Nej, finns flera faktorer som till exempel
arftlighet som gor att en person blir deprime-
rad, siger Thomas Silfving.

ANDRA ORSAKER KAN VARA sorg efter dods-
fall som gar 6ver i en depression, ensamhet, en
kénsla av att man inte dr behovd eller har ett
sammanhang, att man inte lyckas genomfora
nagot man vill genomfora eller att man inte
lyckas vara den person man vill vara. Lang-
varig utmattning, konstant stress under en
langre period eller brist pa rutiner kan ocksa
medverka till att en person blir deprimerad. %

Humorhojande livsstilsrad
for ledsna och deprimerade
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Medlemssida

® gemenskap

® paverkan

® blimedlem

® medlemsférmaner

RPG virnar

VALKOMMEN

TILL RPG:S RIKS-
STAMMA 2024}

RPG:s forbund bjuder in valda ombud och gaster till RPG:s riks-
stdmma den 24 - 25 maj 2024 i Orebro. Férbundet vill rikta ett
varmt tack till Varmland-Orebros RPG:s distrikt och projektgrupp
som arrangerar riksstamman 2024. Motioner till riksstamman
vidlkomnas till RPG:s forbundskansli senast den 23 januari
2024 pa rpgkansli@rpg.org.se. Information om ombuds- och
motionsforfarande aterfinns i RPG:s stadgar. Information om
boende, program och priser med mera kommer att presenteras

i kommande nummer av SeniorPosten och pd RPG:s hemsida.

alla mdnniskors
lika virde.

Erbjudande
fran Smart Senior

till RPG:s

SOM SMART SENIOR FAR DU 12%
RABATT hos Cervera — géller saval nar
du handlar i butik som online. Cervera
ar ett av Sveriges storsta varumarken
nar det kommer till kdk, inredning och
servering. Perfekt for presenter till
sommarens fester.

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

mediemman KOP SOMMARENS PRESENTER
HOS CERVERA - DUFAR 12% RABATT!

Senior p4 www.smartsenior.se/rpg
och du kan ta del av rabatten fran

Cervera och hundratals andra rabatter.

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

DUHITTAROSS HAR

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

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

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

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

DISTRIKTSORDFORANDEN
SKANE-BLEKINGE

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

Roland Eckerby

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

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

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

Ake Grané

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

Séren Ohlund

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

Olle Rosén

olle.rosen411@gmail.com, 070-605 82 00
NORRA SVEALAND

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

Hakan Strém

hakstr1950@gmail.com, 070-675 4199
VASTERBOTTEN

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

ANNONS

BILSEMESTER

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

Cafestaden Alingsas

Pris per pers. i dbl. rum

3 natter 2.349:-

Pris utan reskod-+-549:-

| = 2 gvernattningar

=« 2 x frukostbuffé

» 1x 2-rdtters middag
i Grand Hotels

Grand Hotel Alingsds * k%%

« . - . restaurang
g?ge;ar ?n haktl'tlmn:es b(ljlfgrd :rellln » 1 x eftermiddagskaffe
Gteborg ligger Alingsas med sinakull- 1o o pa Nygrens

erstensbelagda gator och valbevarade Café

trahus, och inte minst det som staden

ar mest beromt for — alla mysiga caféer. Ankomst:

Alingsas dr kand som fikans huvudstad ~ Fredag och lordag i

och i denna vistelse ingar det en fikapa perioderna 18/8-30/9
den White Guide-listade Nygrens Café, 0ch27/10-16/12,

dér du kan njuta av den skina atmos- Samt mandagtill lordag
faren pd caféet som dr inrett i magasi- perioderna 26/6-12/8
net pa fore detta Nygrens handelsgard. 0ch 6/10-21/10 2023,
Du bor mitt i Alingsds centrum pd det

eleganta Grand Hotel Alingsds.

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

Vandringsidyll vid Zell am See

T Pris per pers. i dbl. rum
7 natter fran 4.499:-

B i 3.399:-

et B, < Pris utan reskod 3.659:-
Pristillagg:

2/7-26/8: 700:-
27/8-2/9: 400:-

3/9-23/9: 300-

Pension Alpenrose « 5 6vernattningar
Med sitt skona lage mjuktinbaddad mel- « 5 x frukostbuffé

lan bergstopparna vid Osterrikes egen » 5 x 4-rétters middag
riviera Zell am See (3 km), ar Gasthaus = Upplevelsekortet
Alpenrose i Maishofen den perfekta ut-  Maishofner Urlaubs-
gangspunkten for utflykter i Alpernas ~ Fabattblock med fri

lokal offentlig transport

unika naturparadis. Har bor du pd ett tra-
* Rum med balkong

ditionellt gastgiveri dar du kan hyra cy-

kel, bada bastu och njuta av utsikten fran Ankomst

solterrassen over bergen som stracker Stndag t.o.m. 1/10 2023.
sig upp i himlen. Det ar populart att cykla

ochvandraiomradet, och en cykelutflykt Turistskatt: EUR 1,15/person och dygn.
kan ga till Zeller Sees norra strand.

Kom ihdg reskoden:

SENIORPOSTEN
Bestall nu pa www.happydays.nu

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

Al 1k i ; knisk arrangor:
Avbestallningsskydd kan tillkdpas. Expeditionsavgift 99:- .
Forbehall for tryck- och prisfel samt utsélt. Barnrabatt vid 2 vuxna. Happydays.
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Vara distrilct

Valkommen att skicka in bidrag till Vara Distrikt.

Sjdlvklart vill SeniorPosten rapportera om all verksamhet som pagar i

vadra lokalforeningar runt om i Sverige! Vi behover dina bidrag till

anna-maria@stawreberg.se mdrkta med ”Vara distrikt” samt aktuell
lokalférening i mejlets dimnesrad. Namnge bilderna ordentligt, sd att det

blir tydligt vad eller vem de forestdiller.

Fran rormokare till prast
pa RPG Ostersunds triff

UNDER RPG OSTERSUNDS manadstraff
den 12 april berdttade den 89-arige
ingenjéren och préasten Tage Ohlund
om sinresainitron.

Han foddes i Pited men vaxte upp
hos sin farmor nar féraldrarna skildes
tidigt. Kontakten med modern blev bru-
ten, men upptogs nar han blev vuxen.

Sin dlskade hustru Siv tréffade han
i unga ar, de bosatte sig i Pitetrakten
och fick med tiden fem barn. Idag har
familjen vaxt till ett 20-tal personer.

Under aren 1952-1957 pagick en
véckelsetid i Pitebygden som berdrde
manga. Siv besokte EFS-m&ten och
blev kristen men Tage dréjde. Men 23

ar gammal kom &aven han till tro. Tage,
som arbetade som rérmokare, borjade
delta i ungdomsverksamhet, fick moj-
lighet till ledaruppdrag inom EFS. Sam-
tidigt 1aste han in maskiningenjors-ex-
amen. Familjen flyttade till Ostersund
dar Tage anstalldes av Ostersunds
kommun, en tjadnst som han ld&mnade
1984 for att bli ledare for i EFS distriktet
i JAmtland/Héarjedalen. Efter teologiska
studier blev han prast inom Svenska
kyrkan, med placering i Heliga Ljusets
kyrka i Torvalla. Han tjanstgjorde ocksa
nagra ar som kyrkoherde i Hasjo-
Kalarnebygden.

Vi berdrdes alla av hans vitalitet och

RPG:s Leif Karlsson och Eva
Henriksson forsoker f& med Bertil
Hedlund (th) som medlem.

EFTER FLERA ARS OFRIVILLIGT
uppehall pa grund av pandemin,
var Vargardamassan ater pa plats
i Tangahallen. Vargardaméassan
vill ge féretag och féreningar i
kommunen ett tillfalle att visa upp
sig for allmanheten. Givetvis var
Vargarda RPG forening pa plats for
att visa pa vara olika aktiviteter och
férsdka varva fler medlemmar.
TEXT & FOTO: BJORN EMANUELSON

klara minne och hans tro som burit
honom genom allt, &ven n&r sorgen
drabbat honom. Vi séger ett stort tack
till Tage for allt du gett oss i Jamtland.
Och Guds Rika Valsignelse i fortsatt-
ningen!

RPG KOREN SJONG flerstamt flera
sanger bade kristna och kdnda var-
sanger, i borjan och i slutet av samlingen.
Kdkspersonalen, under ledning av
Kerstin Mikelsson, fixade gott kaffe och
hembakt tunnbrod frédn Gulli Jonsson
och hérlig sockerkaka bakad av Lisa
Jonsson. Allt smakade toppen!

ELSY FORSS

TRALLVANLIG DISTRIKTS-
STAMMA | LINKOPING

NAR SORMLAND OSTERGOTLANDS
RPG distrikt traffades den 24 marsii
Equmeniakyrkan i Linkoping kunde ett
80-tal deltagare njuta av gemenskap,
gott fika och god mat.

Stdmman leddes fortjanstfullt av
Lars Eklund. Till distriktsordférande
valdes Séren Ohlund och till styrelse
Kerstin Sundqvist, Vikbolandet, Solveig
Danielsson, Linkdping, Ake Bergstedt,
Katrineholm, Ulla Asserhed, Skar-
blacka, Kerstin Lundholm, Finspang
och Lowe Knopp, Flen.

I DISTRIKTET HAR VI MEDVERKAT till
att sprida information och kunskap om
hur man kan bli sdker pa natet. Tack
vare erhdllna bidrag har vi ocksa kunnat
stotta mindre foreningar och erbjudit
subventionerade arrangemang for att
bryta aldres ensamhet och isolering.

Distriktets verksamhet har 6kat
kraftigt de senaste dren och nya idéer
har genomforts. Hojdpunkter under aret
blev storsamlingen, resorna, skéna da-
gar for seniorer och inspirationstraffen.

MALET ATT STARTA NYA foreningar
uppnaddes genom att tva nya foren-
ingar har startats, i Norrkdping och i
Ljungsbro. Alla foreningar var inbjudna
att delta i en medlemsvarvningstav-
ling. De vanns av Norrkopings respekti-
ve Borensbergs RPG forening.

P4 programmet fanns férutom
férhandlingarna dven Trallvanligheter
i massingsskrud med sju ungdomar
frAn Lunnevads folkhogskola, S&dnger vi
minns med musikterapeuten Birgitta
Andersson och $a minns jag Martin
Luther King av Ragni Lantz.

SOREN OHLUND

TROTS DEN KYLIGA LUFTEN och de lite
isiga trottoarerna var det varstdmning
i luften n&r RPG Hudiksvall/sddra Norr-
land hade sitt varmote i den valfyllda
Baptistkyrkan.

Bosse Normand inledde med att val-
komna dagens géast, Carina Westman

som skrivit en e-bok om mordet pa sin
mamma.

Efter en unison sdng och nagra ord av
Bosse fick Carina tillfalle att tala. Med
ett bildspel pa sin mamma pa vaggen
bakom blev hennes berattelse gripande
och berdrande.

ROD MATTA PA
VASTKUSTEN

VID ETT VALBESOKT
ARSMOTE for Vast-
kustens RPG-distrikt i
Pingstkyrkan i Vastra
Froélunda i Géteborg
omvaldes Kalle Nord-
anstad till ordférande.
Vi tackade &ven av PO Klint fran
RPG i Norra Skargarden, efter hela
30 ar i distriktsstyrelsen. Han har
ocksa varit ledamot av férbunds-
styrelsen, och paminde om vad
han brukar framhalla: “"Med RPG
har vi rod matta in till beslutsha-
varna. Lat oss anvanda den!”

ELISABETH SANDLUND, forfattare
och kolumnist i tidningen Dagen,
var gasttalare. Hon framholl hur
viktigt det ar att manniskor med
egen erfarenhet féretrader sig
sjalva i intressebevakning och
opinionsbildning.

Bland konkreta uppdrag just
nu finns den statliga utredningen
om dodshjalp som &r pa gang.
Hall 6gonen pa den, manade oss
Elisabeth Sandlund. Och slass for
den palliativa varden!

| Vastkustens distrikt pagar
under aret en tavling om vilken
férening som varvar flest medlem-
mar. "En vinner en” &r temat for
tavlingen som avslutas i och med
distriktets hostfest den 6 oktober.

KERSTIN EKBERG

Hon talade om hur de fick reda pa vad
som hant, hur mérdaren gémde sig i
skogen mot Silja. Sjalv sade mordaren
under férhoren att han inte mindes na-
got, men det visade sig att det var han
som utfort den hemska garningen.

TRAFFEN FORTSATTE MED ytterligare
sdng och sedan serverades det efter-
langtade kaffet och smorgasen.

Lotteri forstads och de manga vinsterna
fick nya &gare. Ndrmast vantar ett

studiebesok pa reningsverket samt
ett besok av Grabbarna fran Frigge-
sund.

Resor ar planerade langre fram

Bosse tackade alla och det var lite
kylig varluft ute men ljuset och solen
skvallrade om att det blir snart var

MVH MAJ ANITA PERSSON
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FAGELSKADNING

i himlen och i tradkronor

Faglar har alltid fascinerat oss miinniskor. Man blir glad av

att titta pa faglar och fagelskidning ir en hobby som passar alla

aldrar.

Vi har pratat fagelskadning med ornitologen

TEXT Nina Lindgren Dahl

AGELSKADNING AR EN AKTIVITET

som de flesta har mojlighet att

prova pa och som gar att utfora

overallt dar det finns faglar. Det
ar ocksa en aktivitet som lockar manga att
komma ut i naturen. Manga finner att det ar
avkopplande och socialt pa en och samma
gang.

Det finns manga olika nivaer, alltifrin att
studera figlar i sin tradgérd till professionella
ornitologer som forskar pa faglarnas beteende
och biologi.

— Det finns en ndrvaro som infinner sigi att
varainaturen och vara i stunden och slippa
stressen fran vardagen. Man blir ocksa mer
uppmarksam vid andra tillfillen 4n nir man
fagelskadar och far en 6kad medvetenhet
kring nuet och pa vad som finns omkring
en daglig dags som véaxter, djur, eller andra
detaljer, sdger Niklas Aronsson, som fick upp
ogonen for faglar ndr han studerade zoologi
pa1990-talet och var tvungen att lira sig mer
om figlar. Det ena gav det andra och idag ar
Niklas erfaren ornitolog, chefredaktor for
tidningen Vdr Fdgelviirld som dr Sveriges
ornitologiska forenings tidning. Han var
ocksi en av de etablerade ornitologernai det
uppskattade tv-programmet, Det stora dven-

tyret och har skrivit flera bocker
om faglar.

Varfor det dr ett sd stort intres-
se tror Niklas beror pd att faglar
alltid har fascinerat oss médnniskor,
de sjunger pa ett sidant sitt som gor 0ss
glada, pAminner oss om att varen ir pa vag.
Attiaktta exempelvis nir de dter eller ir vid
en fagelholk dr rogivande och spdnnande.

Vi fylls av en lust som beror oss. Dessutom
kan de flyga - och att kunna flyga har vi
manniskor i alla tider tyckt varit spdnnande.

Niklas Aronsson tror dven att “samlarge-
nen”ioss gar igdng vid fagelskadning. Att det
blir en spinning i sig att samla pa s manga
fagelarter som mojligt.

DET FINNS OCKSA EN SOCIAL FAKTOR att fi
lara kinna andra minniskor med samma
intresse.

Det dr enklast att borja i sin egen nérhet,
faglar som man ser ofta ar littast att kinna
igen och ocksa ldra sig mer om. Har du
mojlighet att sitta upp en talgboll i din ndrhet
kan det vara ett sitt att borja med de beso-
karna.

Utforska sedan vilka faglar du ser pa dina
promenader. Det finns mycket att iaktta, hur

FOTO: FREEPIK

KIKARE

FOR NYBORJARE ricker det med en enkel
variant av handkikare. Fér den som ar pa en
mer avancerad niva géller tubkikare. Det &r
en kikare som sitter fast p4 ett stativ och har
betydligt kraftigare forstoring &n

en handkikare. Med en tubkikare far du
mojligheten att skdda faglar pa 1angt hall
och artbestdmma dem utan at stora. En
tubkikare gor din hobby roligare, men &r
bade dyrare och vager mer.

— ‘: ‘1")

N



42

»

“Niklas Aronsson tror att “samlargenen
i oss gar igang vid fagelskadning. Att det

=» Borja kika pa faglar i ndromradet,

blir en Spa’nning i Slg att samla pd sd faglar du ofta ser blir Iattast att l4ra
o o ¥ K 2 Slg om.
mangafagelarter som mO]llgT =» Gd med i en lokal Facebookgrupp
I for fégelskédare.
=>» F4 tips i Facebookgruppen Faglar
in pd knuten
de flyger, hur de later, flyger de med snabba =¥ Hitta tips i boken Fagelguiden.

vingslag eller glidflyger de mer. Vissa faglar
haller sig hogt upp i tradens kronor medan
andra haller sig pd marken. Var ocksa 6dmjuk
infor dina intryck d4 manga faglar pAminner
om varandra.

=?» Ladda ned en app dar du bade
kan |&sa, se bilder och lyssna till
faglarnas olika ljud.

=» Tips pa appar for Iphone Alla
Sveriges faglar och Kvitter.

=>» Appar till Androida telefoner

I know Birds 2 PRO innehdller en
gratisversion och en fullversion med
bade I&ten, bilder och innehaller 300
arter. En annan fér Androida tele-
foner 4r Fagelsang runt knuten.

=>» P4 Birdlifes hemsida kan du finna
din lokala fagelférening.

FOR DEN SOM VILL ENGAGERA sig ytterligare
kan man ga med i féreningen BirdLife, fore
detta Sveriges ornitologiska forening, for
utflykter och kurser.

Det finns ocksa appar att ladda ned till din
telefon eller surfplatta dir det gar att bide fa
information, se bilder och hora hur faglarna
later. Onskar man hellre titta i en bok finns

det bra tips i boken Fdgelguiden och pa Bird- =» Kikare fér nybérjare racker det
Lifes hemsida kan man hitta nirmaste lokala med en handkikare, fér den som &r
fagelforening. pé en mer avancerad niva rekom-

Och du, kom ihag att iven om du inte menderas en tubkikare.
uppticker nagon ovanlig fagelart ar utflykter =¥ Njut av stunden, fika och ha
inaturen bra bade for den fysiska och den talamod.

psykiska hélsan. %

TYCKER DU OM ATT DUKAVACKERT?

- Kanske lite ovantat och klurigt,
eller anvanda dig av nagot tema nar du bjuder till fest?

EN VACKER DUKNING FORGYLLER den enklaste maltid,
och ménga ganger réacker det med en rejal portion
fantasi och kreativitet for att skapa ett inbjudande
bord.

Darfor utlyser vi en tavling dar du kan bjuda andra
RPG:are pé just din dukning, oavsett om det handlar
om frukost, fika, lunch, middag eller picknick.

FOTOGRAFERA DIN BASTA DUKNING OCH
SKICKATILL:

RPG, Box 30183
104 25 Stockholm

Méark kuvertet "Dukning”
Eller via e-post: rpgkansli@rpg.org.se mark mejlet
"Dukning".

Senast den 7 augusti behdver vi ditt bidrag.

Basta dukningen far ett presentkort frdn Bokus
pa 300 kronor.

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

Vi ldser gdrna dina dikter,
din livsberittelse eller vad
du nu har forfattat.

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

'_ﬂ
e 8

Horbatterier fran 17,95 kr / kartan - leverans

GOTLAND

FRITIDSBOSTADER
UTHYRES
— ARET RUNT
www.gotlandsstugor.com

0498-26 65 00

ANNONS

Resor med Focus Travel AB

2023

31 aug-2 sept  Resa till Oslo

13-14 oktober  Musikalen «Anglagéard» Stockholm
7-16 november Israel med fordjupning och baddagar

Planerade resor 2024: | Paulus fotspar i maj, Israel i april och
bussresor i Norden och Europa.

Du ar valkommen att anmala din RPG-grupp eller endast dig
sjalv. Planerar ni en resa nara eller langt borta, valkommen att

begéra offert.
@ FOCUS TRAVEL
e -

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

direkt i brevladan. Batterier till marknadens ldgsta priser!

HORBATTERIER.SE

Vill du synasg har?

Kontakta oss sa hjalper vi dig att
presentera dina tjanster och produkter i
ratt miljo. Nasta nummer av Seniorposten
utkommer i slutet av september.

nr utgivning
4 29 sept
5 1dec

materialdag

14 aug
24 okt

Kontakta oss!

annons@damedia.se
08-786 03 34
www.damedia.se

DAmedi&

ANNONS & EVENT

Emma

Roman av Anita Hammarstedt

| bérjan av 1920-talet blir
Emma gravid som sjuttondring.
Hennes strange far adopterar
bort barnet och hon rymmer
till Stockholm.

Robert Gren blir tidigt dnke-
man och hans och Emmas
végar korsas pa deras
gemensamma arbetsplats.

Oron i Europa &r stor under
1930-talet. Vi far folja Emma
i mellankrigstiden och uppleva R
hur Stockholm vaxer.

Forfattaren har tidigare gett
ut Mitt liv, Fyra generationer
kvinnor, Tillfélligheter, Fran
Rérstrand till Rio och De " o
som dtervdnde.

Samtliga har tryckts upp i mdnga upplagor.

-

Bestill och fa boken signerad pa www.avh-forlag.se

Finns dven att bestilla hos internetbokhandlare

p..i ,:'
och vanliga bokhandlare. w
L2

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




POSTTIDNING B
Returadress RPG, Box 30183,
104 25 Stockholm

Har du foremal som du inte anvinder?

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

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

Kaplans®

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




