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Sa blir du
varpigg!

Handla
med
hjartat

Vdrens viktigaste
och basta lasning

E JOEL HALL:{:I;)'ORF
"Att prata om tro ar
viktigare 4n nagonsin”
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Aven for man

Borjar du blilite tunni
toppen, eller drommer du

om enfylligare skaggvaxt?
Hair Grow tabletternatill-
for naringsamnentilldina
harsickar franinsidan.

A blev mitt
ar fylligt

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

- N&r vi kontaktade Wellvitas kund-
tjdnst beklagade de felet och sa att
vi kunde behélla paketet. D& ténkte
jag att jag lika garna kunde prova
tabletterna.

MIN FRISOR SAG SKILLNAD
- Fem manader senare upplevde jag en

Har kan du kdpa Hair Grow

Prova for halva priset
Endast 179:-

+frakt 39:- fér 2 manaders forbrukning.
Bestéll med abonnemang. Specialpris pa
1:a leveransen. Ingen bindningstid.

O 0223-500350

™) wellvita.se
Man-tors: 8-16 Fre: 8-14.30

wellvita

klar skillnad p& mitt har. Minst tio olika
vanner och bekanta har sagt att de tycker
mitt har har blivit tjockare. Till och med
min frisér mérkte att ndgot hade héant
med mitt har utan att jag hade pratat
om det.

- Det &r inte bara haret som har haft
nytta av Hair Grow. Det har aven varit
bra for mina 6gonbryn. Nu har det ném-
ligen borjat vdxa sméa nya harstran dar
det inte har funnits nagra i aratal, an-
tagligen for att jag plockade dem lite
val flitigt i min ungdom. S& jag ar defi-
nitivt n6jd med att det rdkade komma
fel produkt med i vart paket.

Hair Grow-tabletterna innehéller dmnen som
kroppen kan anvénda i harproduktionen; Det
naturliga hirsextraktet och naringsédmnen
som L-cystin och taurin, samt biotin, Gven
kallat "harvitamin" eftersom det hjélper till att
bibehélla normalt

hér. Akerfraken

frdmjar och stérker
harvéxten. .

) . Hilr Growy
Kosttillskott bor -
inte anvano{as 'som -
ett alternativ till en SR

varierad kost och en

hélsosam livsstil. [ - ‘7

ANNONS

Ny och forstarkt
Hair Grow

Hair Grow ar Wellvitas
forbattrade och vidare-
utvecklade hartablett.

Férutom de ursprungliga och
populdra ingredienserna har
produkten nu ocksa tillsatts
ett extrakt av dkerfridken som
kan framja och starka din
harvaxt. Pa engelska kallas
vaxten Common Horsetail
(Vanlig Hastsvans), ett valdigt
passande namn, dven om

det antagligen beror mer pa
vaxtens utseende an pa dess
goda egenskaper i samband
med har.

BIOTIN

Biotin, ofta kallat 'harvitamin'
ar fortfarande en viktig
ingrediens i den forbattrade
Hair Grow tabletten och
Wellvitas produktutvecklare
har justerat sammansattningen
sé& innehéllet av biotin nu har
tiodubblats.
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Ann-Christin Lindbom:
Varen ar pa vag!

a fort tiden gar! Mars - som min mamma kallade var-
manad - det kinns som om varen ir pa vig. Visst ir det
fantastiskt d& vi kan se de forsta snddropparna titta upp.
Dagarna blir lingre. Ljuset ir viktigt for oss i manga
bemaérkelser.

Nytt &r brukar innebéra nyheter pA manga plan. Ett exempel pa det
ar att vii &r provar att 1ta var populéra tidning Seniorposten bli en s&
kallad kvartalstidningoch komma ut med fyra nummer om aret.

Vi lever i en orolig virld dér vi behdver varandra och samman-
hang dir vi kan kinna trygghet och tillit. Bjud girna in manniskor
som du ser behdver var gemenskap till de tréffar som anordnas av
RPG-foreningarna och dir gemenskapen star i centrum.

RPG paverkar for att var vardag ska bli bittre. Vi kan nu se att
tandvardsreformen dr pa plats. De politiska partierna har ocksa
vaknat upp da det géller screening av bréstcancer, nagot som vi
ladnge har papekat for politikerna. Och ett dr sdkert: det behovs flera
manniskor som arbetar inom vardyrkena.

Foreningar och distrikt har under februari och mars oftast sina
arsmoten. Det dr intressant att fa den tillbakablick som verksam-
hetsberittelsen ger. Det dr roligt att se vad som gjorts och att kdnna
stolthet 6ver det. Vi méste ocksa se framat. Det finns s manga goda
och fantastiska arbeten som gors i vara féoreningar och distrikt.

P& hemsidan kan du se de olika foreningarnas program - vilken
inspirationskalla! G16m darfor inte att skicka in det aktuella pro-
grammet till vart kansli.

Psykisk ohélsa tas ofta upp. Vad kan goras? Nagot som sillan
niamns ar det viktiga existentiella samtalet. Det 4r nigot som vii RPG
behdver ta upp i sammanhang dér beslutsfattare medverkar. Man kan
fraga sig om utbildning inom detta finns inom vardyrkena. Det exis-
tentiella samtalet dr viktigt, inte bara di det géller psyKkisk ohilsa.

Oro fér mycket, men sdngen ”Blott en dag” fir leda oss! %

o = Chrmslesasbrotborm

Ann-Christin Lindbom
Férbundsordforande i RPG

Ledare

2

Det finns sd mdnga goda
och fantastiska arbeten
som gors i vdra foreningar
och distrikt.”

==

RPG:s varprogram,
som dr en enorm
inspirationskalla.

Den psykiska
ohdlsan i samhallet

Blott en dag, ett 0gonblick i sdnder,
vilken trost, vad dn som kommer pa!
Allt ju vilar i min Faders hdnder.
Skulle jag, som barn, vil dngslas da?
Han som bdir for mig en faders
hjérta,

han ju ger dt varje nyfodd dag

dess beskdrda del av fréjd och
smdarta,

mdda, vila och behag.

Text: Lina Sandell
Musik: Oscar Ahnfelt



Anna-Maria Stawreberg
Redaktér for SeniorPosten

Du behovs for att
gora varlden ljusare!

ALDRIG HAR VAL omvirlden kints s hotfull. D4 kiinns det extra viktigt
att forsdka medverka till att géra samhallet lite mer hoppfullt. Vi kan alla
bidra, i bade stort och smétt! Faktum ar att varenda Kotte behovs for att :
gora véirlden ljusare. vk
Och det fina dr att det faktiskt kdnns bra att géra nytta. Jag minns Eva,
en kvinna med intellektuellt funktionshinder pa ett gruppboende dér jag
en gang jobbade. Nér jag slutade dir blev jag hennes kontaktperson. Mitt
uppdrag gick ut pi att ta med Eva p4 promenader, en fika eller ett besok

hos min mormor eller mamma. Hon kunde inte prata sirskilt mycket, Nyhet!

men det var uppenbart att hon uppskattade vira stunder. Det gjorde jag Nytt for i &r ar att vi testar att

ocksi. Nir jag efter nagra ar flyttade till Stockholm var det inte 1dngre ge ut Seniorposten fyra génger

mdijligt att fortsédtta som kontaktperson. D& tog min mamma &ver. om dret i stallet for fem génger,

De kédnde ju redan varandra. Det gav oss nigot, alla tre. ndgot som ar vanligt bland
Langre fram i det hir numret kan du l4sa om vikten av att vara behévd. medlemstidningar.

Forhoppningsvis kan det inspirera dven dig till ett nytt steg i livet. %
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Nyheter & ekonomi

De flesta pensiondrer
f&ri &r en hojning av den
totala pensionen pd
mellan 110 kronor och
900 kronor efter skatt
enligt Pensionsmyndig-
heten. | den totala
pensionen ingdr den
allmé&nna pensionen,
bostadstilldgg och
tianstepensionen samt
skatteféréndringar som
pdverkar pensionen.

Text Eva B Henriksson

Viktigt att kKunna
leva pa sin pension

VI | RPG menar att det finns ett
tydligt behov av att avsdttningarna
till den allminna pensionen under
arbetslivet behdver 6kas. Mdnniskor
med vanliga yrken ska kunna leva pa
sin pension utan att vara beroende
av bidrag. Det kan knappast ha varit
ursprungstanken nir pensionssys-
temet utformades att 6ver hilften av
dagens pensionirer behodver garanti-
pension for att klara sin forsérjning.
Att enbart hoja dldersgrinserna
for nir pensionen fér tas ut ar ingen
hallbar 16sning pé sikt. Alla har inte
mojlighet eller hilsa att arbeta efter
67 ars &lder som idag &r riktaldern.
Ett tryggt pensionssystem maéste ta
hinsyn till att arbetslivet ser olika ut

och att férutsittningarna skiljer sig
mellan minniskor.

I det allmédnna pensionssystemet
finns den sé kallade "bromsen”. Den
aktiveras automatiskt nir systemets
skulder 6verstiger tillgdngarna. Nir
bromsen slar till sdnks eller hélls
pensionerna tillbaka for att sdker-
stilla systemets finansiella stabilitet.
Syftet &r att virna langsiktigheten,
men konsekvensen blir att pensioni-
rerna fir bira en stor del av anpass-
ningen genom lagre utbetalningar.

NU HAR AVEN en “gas” inforts som
motvikt till bromsen. Tanken &r att
pensiondrerna ska fi del av 6verskot-
tet nir ekonomin utvecklas positivt.

N MIS PN it

|

Information om pensionen
finns i det orange kuvertet, via
Pensionsmyndighetens telefonservice
och fér dem med e-legitimation en
sj@lvbetjaningstidnst som nds via
0771-776 776. Det gdr ocksd bra att
logga in pd pensionsmyndigheten.se.

Problemet &r att nivaerna for gas och
broms inte ar i balans. Troskeln for
ndr gasen borjar ge utslag ir hog,
medan bromsen aktiveras betydligt
tidigare. RPG anser darfor att gran-
sen for gasen bor sdnkas, alternativt
att nivan for ndr bromsen trider i
kraft hojs. Pa s sitt kan pensioni-
rer snabbare fi del av 6verskott i
systemet, samtidigt som risken for
aterkommande sdnkningar minskar.

Pensionerna 2026 innebir en viss
hdéjning for de flesta. Men de grund-
laggande problemen i pensionssyste-
met kvarstar.

For att skapa ekonomisk trygghet
efter ett 1angt arbetsliv krévs politis-
ka beslut som stirker systemet, 0kar
avsittningarna och skapar en rimlig
balans mellan broms och gas. Forst
d4 kan pensionen bli den trygghets-
reform den var tinkt att vara. %
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E-legitimation ska
starka motstandskraft

ETT LAGFORSLAG om att statlig
e-legitimation ska inféras. Det besluta-
de regeringen i januari.

— Att kunna identifiera sig digitalt
har blivit en sjalvklar del av vardagen
och darfér behovs fler alternativ om
nd&gon tjanst stérs ut, exempelvis vid
overbelastningsattacker. De hégt

Aldrekonvention behdvs
for att varna de skoraste

En internationell aldrekonvention som slér fast och
starker aldres rattigheter kan bli verklighet. Den ar énnu
inte antagen och férhandlas just nu inom FN.

Tanken med en dldrekonvention ar

bland annat att stdrka dldres
* ratt till vardighet och respekt

* skydd mot diskriminering p& grund av alder

* raft till halsa och omsorg

* ratt till siglvbestdmmande och delaktighet i samhdllet
* skydd mot vald, évergrepp och vanvard
* ratt till ekonomisk trygghet och rimliga levnadsvillkor

Tanken dr att den nya
e-legitimationen ska stér-
ka samhadillets motsténds-
kraft vid cyberangrepp,
motverka bedrégerier
och ge fler personer
tillgdng till elekironisk
identifiering.

stallda sdkerhetskraven kan ocksé
bidra till att motverka bedragerier
och férsvara fér den organiserade
brottsligheten. Den statliga e-legiti-
mationen kan éven ge fler personer
tillgang till samhallsviktiga tianster,
sdger civilminister Erik Slottner i ett
pressmeddelande.

ha ett BankID. Andra exempel ér
hur dldre personer behandla-
des under covid-pandemin.

Det behdvs en dldre-
konvention som stdrker
aldres rattigheter, menar
pensiondrsorganisatio-
nerna. Regeringen hdller
inte med — och deltar inte
i FN:s arbetsgrupp.

Nationell
kraftsamling for
okad rorelse

FOLKHALSOMYNDIGHETEN har
fatt i uppdrag att under 2026 leda en
nationell kraftsamling fér 6kad rérelse i
hela befolkningen.

"Vi sitter stilla mer &n ndgonsin och
det ar en véxande utmaning dé det pd-
verkar bade livskvalitet och halsa. Med
en nationell kraftsamling for rorelse
samlar vi aktérer i hela samhallet fér att

tillsammans férbattra férutsattningarna
till halsa och skapa ett mer rérelsefram-
jande samhdlle”, séiger socialminister

Jakob Forssmed i ett pressmeddelande.

| dag finns det FN-konventioner som skyddar exempelvis
barn, personer med funktionsnedsattning och kvinnor,
men ingen konvention som fokuserar enbart p& aldre.
Foresprakare menar att éldre ofta hamnar i skymundan
i lagstiftning och samhdllsplanering. Vi ser till exempel
vad det digitala utanférskapet innebdér ndr man exem-
pelvis inte kan boka ldkarbesok utan att




~ PORTRATTET /Joel Halldorf

h . — a2 s s : R b
i Det behovs fler diskussio- p ) X B Y
.I. ] ner i samhdllet kring vad

4 - tro innebdr, menar Joel
I Halldorf.

JOEL HALLDORE:

”Tro dr inge
~ privatsak™

Han debatterade redan som barn och var,
trots att han var ensam om att vara troende,
aldrig radd fér att sticka ut hakan. Det ér han
_inte nu heller. Vi har traffat kyrkohistorikern
~ Joel Halldorf, mer aktuell &n ndgonsin. . *\\‘;’
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PORTRATTET /Joel Halldorf

Det har varit lite av en sjukstuga hemma hos familjen
Halldorf en liten bit utanfér Linkdéping. Familjen har
legat i feber, men har borjat repa sig. For ndgon tid att
lagga sig i sjuksdngen finns inte.

Hustrun Lydia ir egenforetagare och driver ett kultur-
kafé inne i Linkdping. Sjilv sitter han med och lédser ett
sista korrektur innan den nya boken "Makten och det
heliga” ska gd i tryck.

- Korrekturldsandet dr en rolig fas av forfattandet,
siger Joel Halldorf, som enligt egen utsago r lite av ped-
ant, frin researchfasen och 4nda fram till mallinjen, néar
boken sitts och gar i tryck.

Sa dr han professor ocksa.

Troende har han varit sedan barnsben. Hans farfars
far var pingstpastor, precis som hans farfar och hans
pappa. Det dr ocksd under ett vickelsemdte som hans
senaste bok tar avstamp.

Joel dr uppvuxen i pingstrorelsen och dven om han
och de tvi bréderna diar hemma bland radhusldngorna i
Linkdping spelade fotboll, byggde kojor och levde rullan
med grannbarnen, var séndagarna vigda at kyrkan.

- Jag vixte upp i en stor férsamling med manga
ungdomar och vi hade méanga debatter och diskussioner
kring teologi och filosofi, sdger Joel.

Han gillade tidigt att debattera, och trots att han var
relativt ensam om att vara troende i skolan, hade han inga
problem med att ta upp brannande samtal kring religion
redan da. For till skillnad fran de 6vriga skolkompisarna
som var troende, valde Joel att inte hélla Iag profil.

- Ett exempel pi det var nér jag ifrdgasatte varfor
klasskompisarna som inte var kristna firade jul, eftersom
detju dr en kristen hogtid, sdger Joel, och skrattar lite
ndr han minns vilket ramaskri det vickte.

Det finns stora
risker med att
tomrummet efter
religion fylls med
annat, séiger
Joel Halldorf.

JOEL
HALLDORF

ALDER: 45 ar
FAMILJ: Frun Lydia, egen-
féretagare samt tvé barn.
BOR: | en stuga fran tidigt

1900-tal pé landsbygden
utanfér Linképing
GOR: Professor i kyrkohistoria,
debattér samt férfattare.
AKTUELL MED: Nya boken
Makten och det heliga som
kommer ut i mars pd Fri tanke
LASER JUST NU:
Jerusalemfararna av Selma
Lagerlof ("Helt otrolig bok!”)
LYSSNAR HELST PA: Poddar
om pdve Leo ("Han fascinerar
mig, han ar en varldsledare
som visar prov pd bade karaktar
och mogenhet”).
SENAST GOOGLADE:
"Ex silentio, det vill séiga ur
tystnad pd latin, jag ville
dubbelkolla hur det stavas infér
en kronika jag skriver”.

Kanske har han alltid gatt sin egen vag. Ett exempel pa
det &r att han som ung tillsammans med sin fru bérjade
rora sig frdn pingstrorelsen till Svenska kyrkan.

- Det finns egentligen minga skl till det. Det handlar
bland annat om att jag tyckte att det var kdnsloméissigt
utmattande med vickelsemotena.

I Svenska kyrkan dr det lite lugnare, menar Joel.

- Min fru och jag har varit tillsammans sedan vi var 19
&r och nédr man ar s ung dr man inte riktigt fardig - om
man nu nagonsin blir det. Att vi gjorde den hir resan
tillsammans r jag tacksam for idag.

ikoner. For religion dr inte bara hans yrke. Tron dr
en viktig del av hans liv. Han ar aktivt troende, gir
i kyrkan varje sondag och sitter med i Férsamlingsradet.
Han har disputerat i kyrkohistoria och skriver regel-

P & viggen i hans arbetsrum hinger en rad vackra

)

Det har skett en pendel-
rorelse ddr politiker som

Trump och Putin hamtar
stod i den konservativa
formen av kristendom

bundet om religion och tro i bland annat Expressen. For
att religion skulle vara en privatsak ar inget Joel haller
med om. Tro behover diskuteras och talas om.

Han menar att det finns ett tomrum efter religionen
som idag fylls med en rad pseudoreligidsa substitut.

- Vi kdnner inte till ndgon kultur historiskt sett som
inte varit religios. Alla har en ldngtan efter nigot storre
och nér ett samhélle sekulariseras placerar vi andra
saker pa Guds plats.

Somvada?

- Konsumtion, teknik, extremism. Foreteelser som
blivit vildigt framtrddande i Vastvirlden. Ta bara teknik
som néastan dyrkas pi ett religiost sitt i samhaéllet, som
nagot som kommer att 16sa all varldens problem, siger
Joel, och ger Al artificiell intelligens, som ett nutida
exempel.

For samtidigt som Al kan vara ett verktyg som kan

rddda liv, medverka till demokrati och som kan fung-
era som ett hjilpmedel for att 16sa klimatkrisen, kan
Al medverka till massarbetsléshet, spridning av falska
nyheter och valfusk och medverka till att diktaturer
skapas.

Vi lever i ett land som har rykte om sig att vara ett
av virldens mest sekulariserade l1adnder. Joel Halldorf
beskriver det som att vi lider av en form av “religionsan-
alfabetism”.

- Det har ldnge saknats ansatser till att behandla reli-
gion som det kunskapsfélt som det faktiskt &r. Samhalls-
vetenskap och historia behandlas seridst, men nir det
kommer till religion omges det av en valdigt 14g halt av
bevakning, sdger Joel och beskriver hur i 6vrigt bildade
manniskor kan “"kokettera med sin religidsa okunskap
pa ett sitt som varit otinkbart om det handlat om
historia, kultur eller politik.”

1



PORTRATTET /Joel Halldorf
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Politiker ska inte sdga till civilsamhdllet
vad man far sdga och inte sdiga. Kyrkans uppgift
dr att ge dem som inte har en rost en rost.”

- Hair idr han bestdmd. Bildningsnivan behover hojas rejilt
nér det kommer till religion och religionshistoria. Idag ar
politik och religion titare sammankopplat 4n pa lange.

Och i tider dir konservatismen breder ut sig 6ver vérl-
den, dar demokratin tappar fiste, och dar makthavare
anvander formuleringar som “Kristna virderingar” som
skold, dr det viktigare &n ndgonsin att skaffa kunskap.

- Det har skett en pendelrorelse dar politiker som
Trump och Putin, for att nimna n&gra, hamtar stod i
den konservativa formen av kristendom, séger Joel
och fortsatter:

- Det finns flera risker med det. Nir det blir en allians
mellan tronen och altaret uppstar en kraftig maktkoncen-

tration i samhéllet, dir makten framstar som helig och
okrédnkbar, lite som att “presidentens ord blir Guds vilja”.

Sjdlv menar han att det blir en sundare balans om
religionen istillet finns pa grisrotsniva. Dirifran kan
den utmana makten och fungera som moraliskt samvete
isamhaéllet.

ar vi pratas vid har debatten om huruvida Tido6-
partierna i allmédnhet och KD i synnerhet age-
rat tvirt emot Bibelns budskap nédr det kommer
till migrationsdebatten pagatt under ett par manader.
En debatt dér kyrkan med Sveriges Kristna Rad och
pastorer och préster i spetsen tagit avstdnd fran Tido-

ANNONS

forfol|dc| syskon?

For 250 kr kan en kristen fa en bibel
och larjungamaterial

For 53O0 kr kan en kristen som flytt extrem
forfoljelse fa nodhjalp och ett skyddat boende

9003054

For 750 kr kan en pastor f4 ledartrining,

for att ta hand om andra kristna pa flykt fran
forfoljelse

Aweis blev kristen i
Somalia - nagot som
ar pagransen tilt
omojligt. | dag lever
Aweis i ett annat
land, men fortsatter
att betjana

den lilla kyrkan i
Somalia genom
larjungatraning.

Fasta26SP

GE EN VALFRI GAVA! Mérk din géva Fasta26SP
& Open Doors

For mer info:

-
[

partiernas hantering av migrationsfragan, ndgot som
har mott starkt motstand fran bland annat KD:s parti-
sekreterare, som héavdat att pastorer inte ska uttala sig
om partipolitik.

Och dven hér dr Joel bestdmd i sina &sikter:

- KD ér tydliga med att de jobbar efter kristna varde-
ringar, det finns &ven klart uttalat i deras partiprogram,
sdger Joel och som i en krénika publicerad i Expressen
strax fore jul skriver:

”Ndr partiets politik avviker fran grundliggande
kristna virden kan kyrkliga foretridare inte avstd
fran att papeka det, med mindre dn att de sviker sitt
uppdrag som Ordets forvaltare.
Vill KD ha det pd annat sdtt, sa behéver de byta
namn.”

- Néir KD talar om Kkristna virderingar i sitt partipro-
gram blir de uttolkare av kristen tro. D4 blir det kyrkans
plikt att debattera emot. Att KD forsokt stoppa det ar
ett markligt sdtt att agera: Politiker ska inte sédga till
civilsamhéllet vad man far sdga och inte sdga. Kyrkans
uppgift ir att ge dem som inte har en rost en rost.

Sjilv menar han alltsa att tro och trosfragor 4r nagot
som vi mer eller mindre har en plikt att diskutera.

- Tidigare drevs politiken av olika ideologier, till
exempel om socialism eller idéer om ménskliga rittig-
heter. Nu dr det som om vi inte tror pi det langre. Men
politiken beh6ver den hir kraften och nir de inte hittar
deniideologierna gar de till religionerna. Hér finns det
som kan ge deras politiska projekt kraft. Men i manga
fall utnyttjar makthavarna detta, som ett cyniskt spel fér
gallerierna, sdger Joel, som sett att de makthavare som
kan formulera sina visioner pi ett kraftfullt och laddat
sitt vinner véljare.

- Och hir har religion ett hégt propagandaviarde som
béde férenar och mobiliserar oss.

Ien av sina bocker driver han tesen att vi i Sverige inte
alls dr sa sekulariserade som vi har rykte om oss att vara.

- Nej, vi lever i ett pluralistiskt samhaélle dir vi fyller be-
hoven av andlighet pé olika sitt. Oavsett om vi finner det
vi sdker i naturen handlar det om att ”vi tror p& nagot™.

an menar att det religiosa behovet hos ménnisk-

an dr konstant och berittar om den unga kille

han motte pa en bar. Killen hade nyligen borjat
ga i kyrkan, for att under en stund vistas i ett samman-

9

Alla har en ldngtan
efter nagot storre”

hang dar han “kunde ta av sig rustningen”.

- For manga fungerar kyrkan som ett rum med andra
vdrden 4n de man finner ute i samhéllet. Hir fir man
Ova pa att lyssna och pé att vara 6dmjuk, samtidigt som
man fér lov att vara sirbar. Det beh6ver vi i dag.

Han tycker sig se att fler unga véljer att g& i kyrkan
idag an for bara nagra &r sedan och ser det som ett
tecken pé att tron dr pa frammarsch. For 4ven om flera
gatt ur Svenska kyrkan &n gatt med, fick Svenska kyrkan
under det senaste aret ndrmare 19 000 nya medlemmar.

- Det dr positiva siffror som gér tvirtemot de progno-
ser vi sett tidigare, kommenterar Joel.

Att diskutera och debattera tro och religion kommer
naturligt f6r honom. Det var ocksi efter en debatt om tro
som Joel larde kinna Christer Sturmark, ateist, religi-
onskritiker och ordférande i Humanisterna.

Idag &r de vdnner. Det &r pa Christer Sturmarks férlag
Fri Tanke som Joels senaste bocker givits ut, och han
har dven skrivit forordet till en av Joels bocker.

Ett strdlande exempel p& hur man med hjilp av ny-
fikenhet, formaga att lyssna och en portion 6dmjukhet
kan motas, trots att man inte alltid har samma &sikter.

- Vi moéttes forsta gdngen i en debatt nir jag var i
20-arsaldern. Vi var inte 6verens om svaren, men det vi-
sade sig att vi kunde moétas i frigorna, konstaterar Joel. 8

Joel konstaterar att
diskussioner ar viktiga,
sdrskilt om man inte har
samma dsikter.
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Grenar frén frukttrad och
buskar ger hopp om varen
och ger en lummig kénsla
inomhus nér de borjar
blomma och fér skira blad.

Hortensior ar lika vackra
torkade som farska i vas.
Spara dem ndr de bérjar
vissna och gor en vacker
"blomstervagg”.

Slapp in
varen!

Groéna blad i vas blir ett _____-#

rogivande blickfang. -

Sa far c!u
mer gronska
hemma

ner vitlksklyftor,
ingefarsrotter och

An har varen inte kommit — men du kan gula dirfor | krukor
Skopg Vérkgnslc |nomhus redcn nul! fyllda med jord. malt skrock. Satt skotten i

Stall i kdksfonstret fina glasburkar och vaser
Text Anna-Maria Stawreberg och odla eget! - och njut av det som spirar.

Man fér inte stjdla, det vet
vi. Men ska du stjala ndgot
s& ar det skott, dtminstone
om man ska tro pd gam-

FOTO: PRIVAT, ISTOCK, UNSPLASH
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Visst har vi langtat efter véren! Men samtidigt ar
det vanligt att kdnna sig vértrott, kanske till och
med lite hdglés och nedstdmd.

Varsdgod, vi har samlat sju tips som bdde
piggar upp och kan héja humoret.

Text Anna-Maria Stawreberg

FOTO: UNSPLASH

Borja dagen
ratt
Att skdmma bort sig
sialv med olika frukostmeny-
er dringen dum idé. Genom
ndgra smarta justeringar
kan du dessutom se till att f&
i dig en stor del av dagens
viktiga ndringsintag redan
vid dagens forsta maltid.
Testa att proteinberika
havregrynsgroten lite extra
genom att réra ner ett rétt
dgg som du later
koka med. Eller

&

riv ner en
morot fint,
ndgot som
ger bade
soétma,
fibrer och
valbehdvlig
A-vitamin. Vill
du ha en kna-
prigare grot kan
du forstarka den med en
ndve mineralrika solrosfron.

Lys upp

din tillvaro

An har inte dags-
liuset atervant med full
kraft. Samtidigt vet vi alla
att dagsljus ar livsviktigt for
vart vélbefinnande. Har du
moijlighet @r en promenad
vid lunchtid naturligtvis det
basta alternativet.

Du kan ocksé styra kosan
mot ndrmaste stora véxthus
och strosa runt bland dofter-
na, ljuset och grénskan.

Sluta scrolla

Kanner du dig orolig,

stressad och ned-
stamd? Enligt en studie ledd
av Martin Wolgast, docent
vid institutionen fér psykologi
vid Lunds universitet, kan det
psykiska méendet férbattras
markant pd& bara tre veckor
om vi férdndrar vart anvdn-

dande av sociala medier.

Lat kroppen

arbeta

150—-300 andfédda
och pulshéjande minuter
av fysisk aktivitet varje
vecka. Det ar vad WHO,
Varldshélsoorganisationen,
rekommenderar for att vi ska
ma bra.

Men det dr inte nédvan-
digtvis samma sak som att
springa i ett I6parspadr eller
lyfta tyngder pd ett gym.
Kroppen kdnner inte skillnad
pd& vad du goér som dr job-
bigt. Det viktiga dr att hjartat
och musklerna féar arbeta.
Det spelar alltsé ingen roll
om du lyfter matkassar fran
Ica, om du utévar sittgympa i
grupp eller om du gér
en danskurs. Oavsett vad
du gor, raknas det in i
veckokvoten.

Forskningen visar ocksé&
att all fysisk aktivitet utéver
denna rekommendation
faktiskt inte ger négra oka-
de halsoférdelar.
Men gillar du att
réra pd dig ar det
naturligtvis fritt fram
att réra sig mer.

Att ldna grannens
hund och ta ut
den pd en prome-
nad i varsolen ger
trippel vinst.

Taen

promenad

Lé&ngt ifrén alla av
oss har en hdlsa som goér
att vi kan dgna 150 minuter
i veckan &t aktiviteter som
g6r oss andfaddda. D& kénns
det uppmuntrande att ta del
av den nya internationella
studie som publicerats i den
ansedda tidskriften Lancet:
Fem minuters extra prome-
nad om dagen gor stor effekt
for hdalsan.

Den stérsta vinsten upp-
ndr den som normalt sett rér
sig valdigt lite — rér du dig
bara tvé minuter om dagen
blir resultaten markant
férbattrade om du lagger till
femminuters promenad eller
annan aktivitet som hojer
pulsen.

Ost + grdadde

= friskare

hjdrna
En ostbricka pd I6rdags-
kvdllen eller en extra klick
gradde till vérens forsta
v&ffla arinte bara gott. Enligt
en ny stor studie frédn Lunds
universitet finns det dven en

koppling mellan feta mejeri-
produkter och minskad risk
fér demens.

Valj

avkoppling

med omsorg
Vi pdverkas alla av att ta
del av nyhetsrapporteringen
om det som hander i vér

omvdarld. Det &r naturligtvis
siélvklart. Men periodvis kan
vi behéva koppla bort ifrén
de ddr hemska rubrikerna
om krig, gangkriminalitet och
klimatkatastrofer.

Vi behoéver pdminna oss om
att det trots allt finns goda
krafter, hopp och majligheter
att pdverka, bade i det lilla
och i det stora.

Kanner du dig helt makt-
|6s, matt och utpumpad kan
det vara lage att krypa upp
i soffan, sl& p& SVT Play och
soka fram dokumentdrserien
"Live Aid 40 &r”, den osan-
nolika historien om hur den
avdankade och lite trétta
rocksti@rnan Bob Geldof mot
alla odds lyckades samla
hela varldens artistelit for att
genomfora Live Aidgalan
och pd sé satt samla ihop
motsvarande 1,5 miljarder
kronor for att motverka svalt-
katastrofen i Etiopien.

Lite ost, en hoppingivande
dokumentdr och nostalgisk
musik héjer humoret.
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v HANDLA ETISKT

“Ingen tycker att det ar
ritt med barn i arbete”

Ekin Bjorstedt flydde frén Turkiet med sina fordaldrar som
fyradring och fick tidigt Iara sig vikten av demokrati och rattvisa.
Hon dromde om att bli superhjdlte. Idag ér hon general-
sekreterare for Global Child Forum och kédmpar tillsammans
med kungaparet for barns rattigheter.

AR EKIN

BJORSTEDT fick

fradgan om att bli

generalsekreterare

for stiftelsen Global
Child Forum, som initierades av
kungaparet 2009, beh6vde hon inte
manga minuters betinketid.

- Har kan jag vara med att paverka
beslutsfattare 6ver hela vérlden att ta
ansvar for barns situation, sager hon.

Sjilv var Ekin bara fyra ar nér hon,
tillsammans med sin familj tving-
ades fly fran Turkiet. Vil pa plats i
Sverige var hennes fordldrar noga
med att fa de tva dottrarna att férsta
vikten av att ta vara p& de mojlighe-
ter som fanns i det nya hemlandet.
Men ocksa vikten av att jobba hart
och att vara tacksamma Over att leva
i en demokrati — ndgot som ir langt
ifran en sjalvklarhet for alla.

Den unga Ekin jobbade hart. Bide
i skolan och pa eftermiddagarna i
stallet, som den héisttjej hon var.

Aven om hon inte minns nagot fran
flykten fran Turkiet har upplevelser-
na préglat henne. Ett exempel pa det
ar hennes tidigaste yrkesplaner.

Ekin, kronprinsessan och
kung Carl XVI Gustaf diskuterar
hur barnarbete ska motverkas.

Text Anna-Maria Stawreberg

- Jag drdmde om att bli super-
hjilte. D4 kulle jag kunna hjilpa
andra sa att de slapp fly och limna
maéanniskor bakom sig som de dlskar,
sd som vi tvingats 1dmna mina far-
och morforildrar.

HENNES PAPPA LAKAREN och
hennes mamma banktjinstemannen
fick henne att forstd att det i det nya
hemlandet fanns alla mojligheter
att skapa en framtid. Ekin utbildade
sig till civilekonom och bestimde
sig for att medverka till att fordndra
véirlden, inte genom att dra pa sig en
réd mantel och lira sig flyga, utan
genom internationella samarbeten.
Hon borjade jobba som diplomat,
stationerad i Turkiet, Centralasien,

sxaes TATHE &
|I|'i'.|i |
L
i

Kaukasus och Indien.

- Under aren som handelsdiplo-
mat insdg jag vilken kraft det finns
i nédringslivet — och hur fort forand-
ringar kan gé nér foretag bestimmer
sig for att jobba for en hallbar virld.

Vil hemma i Sverige igen fick hon
frdgan fran Telia om att jobba med
deras héllbarhetsarbete och uppfo-
randekoder, blev sektionschef med
fokus pa samarbete med det omgi-
vande samhéllet och internationella

relationer vid Stockholms universitet.

Hon har ocksa lett Ridda barnens
arbete med samarbeten och partner-
skap och 4r numera vice ordfdrande i
styrelsen for fér Etisk Handel.

Att tacka ja till uppdraget som
generalsekreterare for Global Child

FOTO: BEATA CERVIN/GLOBAL CHILD FORUM

Forum kidndes med andra ord sjilv-
Kklart. Lite som att det var dit hon
varit pa vig hela tiden, forklarar hon,
ndr vi tar oss genom Gamla Stans
vindlande grénder till kontoret pa
Slottsbacken dir Global Child Forum
har sitt kontor.

- Ingen tycker att det ir ritt med
barn i arbete — men trots det tvingas
138 miljoner barn i virlden att ar-
beta. Dessa barn far varken mojlig-
het till skolging eller en hilsosam
uppvéxt eftersom de jobbar i farliga
milj6er, sdger Ekin med eftertryck.

Barnarbete férekommer i alla
branscher: Gruvor, jordbruk, textil-
industrin for att nimna négra. Och
vi konsumenter medverkar till att
barnen blir kvar — for vi har ett an-
svar genom vart sitt att konsumera.
Genom att stilla fragor i butikerna
har vi storre mojligheter att paverka
an vad vi kanske tror.

- Vart uppdrag pa Global Child
Forum &r att hjilpa foretag och ledare
att forstd hur deras beslut paverkar
barn, sd att de tar ansvar och bidrar till
att barn far en béttre framtid.

STIFTELSENS ARBETE LONAR sig.
Allt fler foretag tar fram riktlinjer
for att motverka barnarbete samt ta
ansvar fér hur deras produkter och
tjinster paverkar barn. Enligt den
arliga kartlaggningen som stiftelsen
gOr syns en positiv utveckling inom
alla omraden. Och nér Global Child
Forum har sammankomster med-
verkar internationella foretagsjittar
som TikTok, Volvo, Ikea och Erik
Penser bank for att tillsammans
diskutera hur man kan forbéttra
barns rattigheter och levnadsvillkor
vérlden Gver.

PA MANGA STALLEN i virlden har
barnarbete blivit ovanligare, men
inte dverallt. I till exempel USA
har det tvirtom blivit vanligare,
dir framfo6r allt immigrantbarn
tvingas arbeta.

EKkin ir trots allt hoppfull.

- Vi ser att foretagen faktiskt tar

9

Som handelsdiplomat insag jag vilken kraft det finns i
ndringslivet — och hur fort fordndringar kan gd ndr foretag
bestdimmer sig for att jobba for en hdllbar virld.”

mer ansvat, och att &ven de som bli-
vit synade fortsétter att driva pa ett
fordndringsarbete. Var kartliggning
visar att drygt 80 procent av de mest
framgingsrika globala foretagen
har en policy mot barnarbete
idag, det ar fantastiskt.

En annan positiv utveckling
ar att investerare borjar titta
pa hur bolag tar ansvar for
den sociala hillbarheten.
Har ingar ju barns fram-
tid, men det behover bli
en tydligare parameter.

- For om investerare
skulle vilja att utesluta
bolag som inte tar an-
svar for barns rittig-
heter skulle verkligen
forandring ske. Den
utvecklingen skulle
kunna vara avgbérande
for att skapa en béttre
framtid for alla barn.
Hér ir experter ense.
Foretag kan gora skill-
nad pa manga sitt.

Till exempel genom
att se barn som en
viktig intressentgrupp
att lyssna pA.

- Barn dr en tred-
jedel av virldens be-
folkning, men ocksa
hela var framtid. 8

Lds mer om
etisk handel p&
ndsta uppslag.

E 2
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v HANDLA ETISKT

Det vi konsumerar,
oavsett om det handlar
om klader, mobler,
prylar eller mat, spelar
roll. B&de for var planet
och fér andra
madnniskors hdlsa.

Visst ar det svart
att vara en medveten
konsument. Men det gér!

Text Anna-Maria Stawreberg

Hej
konsument!

Handla med bade

TT KONSUMERA
ETISKT har kanske ald-
rig varit svarare.

For i takt med att vi
konsumenter blir
allt mer medvetna om att varje pryl,
plagg, mdbel vi handlar medverkar
till 6kade utslidpp av vixthusgaser,
anvindande av enorma méingder
vatten och i manga fall &ven bidrar
till att vuxna och till och med barn
tvingas jobba under oméanskliga
arbetsforhéllanden, blir féretagen
allt listigare.

— Méanga foretag ar aggressiva i sin
marknadsforing, och ménga gadnger blir

man lurad att tro att man handlar pa ett

medvetet och héllbart sétt, trots att det inte
dr sa, sdger Johanna Hallén, generalse-
kreterare pé Sveriges konsumenter.

Sadtt att handla ratt

@® Det finns en djungel av olika
miljé- och rattvisemarkningar dar ute.

P& Naturskyddsféreningens hemsida hittar

du en forteckning av de vanligaste.

@ Att valja en vara tillverkad av aterbrukat
material @r ofta ett héllbart val — men har

behdver du vara kritisk och ta reda pd
hur stor del av varan som bestér av
aterbrukat material.
@ Stdall frégor om produktionen
i butiken.

Ett exempel pa det 4r fenomenet
med sé kallad drop shipping. Det
ar en sirskild form av e-handel
dir ett foretag séljer produkter
via nétet utan att sjilv ha ett la-

ger. Det kan innebéra att du som

konsument luras att tro att du till
exempel handlar fran ett anrikt

familjeféretag som lagger ner efter

manga irs verksamhet, och darfor
kommer Over ett plagg till mycket 1agt

pris. I sjilva verket finns inte det dir an-

ILLUSTRATION: ISTOCK,
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h

rika familjeféretaget, utan istillet skickas
plagget direkt till dig frdn en leverantor.

Det innebdr att du som konsument inte
har en susning om vilka férhallanden
varan har producerats under, var den ar
tillverkad och huruvida den innehéller
otillatna kemikalier eller inte. Dessutom
riskerar du att f4 problem om du behéver
reklamera varan.

En tumregel dr att om priserna pi en
vara dr valdigt 14ga, dr sannolikheten hog
for att de som tillverkat den inte fatt rim-
liga 16ner och att den producerats under
icke-hallbara forhéllanden.

- Exempel pa detta &r e-handelsforetag
som Shein och TEMU, som bada séljer

DET MEST HALLBARA alternc-
tivet ar att handla second hand. Det
har blivit ett b&de trendigt och med-
vetet satt att konsumera pd. Fér vissa
handlar det om att spara pengar,
fér andra handlar det om att visa att
man har koll och blir ett satt att kunna
handla utan att belasta planeten.
Dessutom @r sannolikheten stor att
du fér tag pd unika foremal av hégre
kvalitet &n nyproducerade varor.

Via till exempel sajterna Trade-
ra, Sellpy och Blocket kan du géra
riktiga fynd oavsett om det handlar
om klader, mdbler, bruksféremal eller
guld. Via Facebook marketplace kan
du hitta det mesta, bdde under fliken

Ska du képa nya kldéder?

bortskankes och fliken till salu.

Vill du képa fina smycken till en
rimlig peng ar Pantbanken och Kap-
lans bra alternativ.

Idag finns second handbutiker

med stort utbud dverallt i hela landet.

Forutom stora kedjor som Stadsmis-
sionen och Réda korset kan du leta
efter mindre butiker med noga utvalt
sortiment dar du kan hitta allt frén
klader till bijouterier, bocker, mébler
och porslin.

Nytillverkning av mobiltelefoner och
datorer dr mycket energikrévande.
Ocksé hér finns bra andrahandsalter-
nativ till en rimlig peng. Se bara till att
du far garanti i samband med kopet.

@ Vlj kvalitet med omsorg. Aven om ett plagg med hégre kvalitet

kostar lite mer, héller det troligen IGngre &n ett billigare plagg vilket
g6r kostnaden per anvéndning léagre.

® Ta hand om dina kladder genom att hénga eller vika det varsamt,
férvara det utom rackhdll f6r mal eller pélsdngrar, tvatta enligt

anvisning och vdadra vid behov.

@ Glom inte att titta p& mdrkningen var plagget ar tillverkat.
Vdlj gdrna plagg som ér sydda i Europa, eftersom tillverkaren
i och med det féljer EU-lagstiftningen.

jarta och

I ® 00
varor till vildigt 1aga priser. Handelsmo-
dellen snedvrider dessutom konkurren-

sen fOor europeiska foretag, som foljer EU:s
lagstiftning och dirfor séljer produkterna

Mdn ga fé retag ar till ett lite hogre pris, sdger Johanna
.. Hallén.

aggressivaisin S& hur ska man di géra om man vill

marknadsforing, vara siiker pa att handla etiskt och

hallbart?

Ett forsta steg kan vara att stilla fragor
om produktionen i butiken. Fraga var
varan har producerats och under vilka
forhéllanden den har tillverkats.

- Kontrollera ocksd om varan har ndgon
slags tredjepartscertifiering som till exem-
pel EU-blomman, sdger Johanna Héllén. %8

och mdnga gdanger
blir man lurad att
tro att man handlar
pa ett medvetet och
hadllbart sditt.”
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Att jag skulle driva ett
djurrdddningscenter
troddejag aldrig.”

Goéran Novak

oemotstandliga priser, forklarar Putte Frid
frdn Skéne.

113 &r har han och frun Siw kommit hit.
Som manga andra boérjade de med att hyra
hus under vintermanaderna innan de
beslutade sig for att kdpa ett eget 2014.

En bidragande orsak, férklarar de, ar
kombinationen av lokalbefolkningens
varme och den charm, trygghet och ge-
menskap de funnit i svenskbyn.

Trots att klockan bara dr nio ar Siw och
Putte Frid tillsammans med en rad andra
volontérer i full fart med att filla upp vita
plastbord och duka upp allt fran tréjor,
hundgodis och Fjallravenryggsickar till
passfodral. Det dr dags for veckans loppis.
Pengarna gér till djurcentret Huai Yang
Dog and Cat Rescue dir en viktig del av
jobbet ar kastrering.

FOTO: ISTOCK,

GORAN NOWACK KOM hit fran Eskils-

» < - s tuna tillsammans med sin fru for drygt
[ )

Hing med till svenskbyn i Thailand: 20 a1 sodan D var sianen att. efter oo
l4ng karridr p& Posten, borja silja hus at
mig och vi borjade att hjilpa tva lokala
eldsjilar att ta hand om 300 sjuka gatu-

. ‘ . . . ‘ ' ' hundar. Sedan har det bara rullat pa. Att
a r a r Ove r jag skulle driva ett djurriddningscenter
trodde jag aldrig, sdger han.

Thailand Fastigheter.
— Men nér vi sag vilket hemskt skick

djuren var i blev vi forskrackta. Jag sa upp

Thailand
Fler och fler svenskar trillar in dir
vi star nere vid Dolphin Beach. Manga
| Scandinavian ViIIoge i Huai IMLEN AR BLA och kommer fran Eskilstuna och Sédertilje,
termometern visar dver anledningen till att tvi av byns vagar har
. Yan g, kna ppa fem timmar séder 30 grader. Luften ir dopts till just Eskilstunavigen och Séder-
. - behaglig med inslag av téljevigen. Alla hélsar p4 varandra som
Huai Yang om Ban 9 kok, vittnar va 9s kyHO ma fagelsang - langt fran om de vore gamla vinner.
Sodertdlijevagen och Eskilstuna- en typisk var-vinterdag i Sverige. Fran Férutom att vara hundgodisforsiljare
. o . . varenda saleng, moped med egenbyggd en gang i veckan ar Putte Frid dven presi- Det dir biittre
vagen om nag of utéver en vanl 19 sidovagn, som far férbi hors svenska dent f6ér Ventil, en grupp médn som mots att leva rikt med
A : f dialekter. varje onsdag och diskuterar hdndelser i g
semester. Vi d Iu pdyke risenior - Det var tva svenskar som startade byn, nyheter pa riksniva som berdr forsik- tun n p lanbok,
livet i Thailand. byggbolag hir 2002. De var gifta med ringar, lagindringar och visum, men aven an tvdrtom.”
Text och foto Heléne Katzman thaildndskor vilket tilldt dem att képa vad som hénder pd hemmaplan i Sverige.
mark och bygga hus, som de sedan salde - Néstan alla hér ar 6ver 60 ar. Mdnga
till den svenska marknaden for nastintill har haft intressanta yrkesliv och delar 9
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gidrna med sig av sina erfarenheter. Nista
vecka har vi féredrag om osttillverkning
med provsmakning och gdngen dérefter
stér slaktforskning pa agendan, berittar
Putte Frid.

EN ANNAN POPULAR samlingsplats ér
”Bengts Restaurang och Rékeri”. Bengt
Hansson fran G6teborg ir en av Huai
Yangs forsta svenskar. Nar han kom hit
2004 var han i 50-arsaldern och anstélld
pa ett bensinbolag dar han jobbade med
ekonomi och férsiljning. Han hade aldrig
varit i Thailand, men ville bort frin den
svenska vintern.

- Det var en slump att jag kom hit, men
jag ville ha nya perspektiv. Efter tre ars
pendlande mellan Sverige och Thailand
tréttnade jag och flyttade hit permanent.
Det var béttre att leva rikt med en tunn
planbok dn tvirtom, konstaterar han.

Under tiden vi sitter och pratar, kom-
mer det in en svensk barnfamilj. Bengt
behover avbryta for en kort stund och
instruerar personalen att hjdlpa dem
med kopet av ett halvkilo kottbullar.

Som svensk far han endast dirigera och
inte utféra nagra arbetsuppgifter som en
thaildndare kan géra. Forutom kottbullar
finns dven dillkokta havsrédkor, skagenro-
ra, egengjord leverpastej pA menyn och
pa fredagarna dukas det upp en vélbesokt
tacobuffé.

Putte och Siw
tycker att livet
som pensio-
ndr dr enklare
i Thailand.

Jl

2

Vivill att alla ska kdnna sig
lika vilkomna som vi gjorde
ndr vi kom hit forsta gangen.

Johan

Andra platser i byn som bidrar till den
goda sammanhallningen ar cafét Nyfi-
ket med sina vanilj- och kanelbullar och
muay thaiboxnings-gymmet dir slag
och sparkar ljudligt utdelas mot vadde-
rade kuddar under férmiddagarna. Aven
grupptriningar som yoga och tabata
arrangeras varje morgon pa svenskigda
Ranchen.

P& Ranchen samlas man ocksé for

Fér Helena och Johan bérjade
karleken till Thailand med ett
50-arskalas.

Skriva in eller ut sig fran Thailand?

Ska du bosatta dig i Thailand i minst ett &r maste du anmala det ill
Skatteverket s& att de kan avregistrera dig frén folkbokféringen.
Blanketten hittar du p& Skatteverkets hemsida. Detsamma géller om du
har planerat att stanna kortare tid men férlanger din vistelse fill ett &r
eller mer. Ditt svenska medborgarskap pdverkas inte om du flyttar utom-
lands och registreras som utflyttad frén Sverige. Dessutom behdller du
ditt personnummer. Du kan bo i Sverige och Thailand samtidigt. Tiden du
tillbringar i respektive land avgér om du har dubbel bosattning eller inte.
Har du bott i Thailand och vill folkbokféra dig i Sverige igen ska du
personligen besoka ett av Skatteverkets servicekontor.

FOTO: ISTOCK,PRIVAT

VALKOMMEN
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Svenska skyltar ér en vanlig syn.

musikquiz, ett av veckans efterldngta-
de inslag. Det dr har Helena Hjelm fran
Stridngnds ser fram emot nista sociala
tillstéllning, "Get Together Party”.

- Det borjade som en moppetriff mel-
lan par dir de olika maltiderna serverades
hemma hos varandra men det har vuxit
sig storre. Nu iter vi pé olika restauranger
till ett paketpris innan vi avslutar pa Ran-
chen tillsammans, forklarar hon.

HELENA OCH HENNES man Johan

kom hit férsta gingen 2015 for att fira en
vans 50-arsdag. Som manga andra foll de
pladask for den thaildndska kulturen och
vinligheten i den lilla fiskebyn. Tv4 par av
deras vinner hemifrdn hade kopt 1dgen-
het hér. Helena ville ha ett hus - och bara
tva veckor senare blev det verklighet.

- Vi ville ha ett hus dir vi kan bli gamla.
Dessutom fick vi det for ett riktigt bra pris,
370 000 kronor helt mdblerat, berittar
Helena.

Maénga svenskar har hort talas om Huai
Yang via visningsresor och méassor. Och
att skddespelaren och bybon Kjell Berg-
qvist har varit aktiv i marknadsféringen
av den fridfulla lilla byn dir ingen laser
ytterdorren, kan vara ytterligare en forkla-
ring till vad som har lockat svenskarna hit
de senaste 20 aren.

Hur linge man stannar varierar. Vissa
stannar hela aret, andra bor hir sisongs-
vis. G6ran och Mia hittar man i deras hus
pa Eskilstunavigen fran slutet av sep-
tember till bérjan av maj, medan Helena
och Johan huserar i omrédet Colibri fran
december till mars dir vi nu sitter pa
verandan.

— Vi trivs sd oerhort bra hir och vill att
alla ska kédnna sig lika vilkomna som vi
gjorde nir vi kom hit forsta gdngen, sdger
Johan. %

fakta om att bositta
sig i Thailand

Hur fungerar det

med skatt och pension?

Aven om du inte ldngre bor eller vistas i Sverige kan du
behéva inkomstdeklarera. Flera omstdndigheter avgor
om du ska betala skatt eller inte i Sverige efter att du har
flyttat. Du som har arbetat och betalat skatt i Sverige
har ratt till din inkomstpension dven om du ar utskriven
fradn landet. Om du arbetat i Sverige efter 1994 kan du
dven ha ratt till premiepension. Men har du haft liten eller
ingen arbetsinkomst betalas inte garantipensionen ut vid
bosattning utanfér Sverige.

Flyttar du till Thailand som pensiondr ar det inte sdkert
att du fér ta med dig alla delar av pensionen. Vid ut-
landsflytt behéver du anmdla det till Pensionsmyndighe-
ten. Far du pension frén ett annat land kan det p&verka
din svenska pension. Kontakta Pensionsmyndigheten for
att sdkerstdlla vad som galler.

S, """-...\__
Hur fungerar det A -
om du behover -
sjukvard?

Kontakta ditt forsdkringsbolag omga-

ende om olyckan ar framme eller vid

sjukdomsfall. Vard kan bade vara prisvard

och dyr beroende pd om du séker privat eller statlig vard.
Om du befinner dig i en nédsituation ska du ringa det
internationella nédnumret 191.

Vad hdnder vid dodsfall i Thailand?

Svenska ambassaden kan hjdlpa till med att ta fram
information om hdndelsen fran lokala myndigheter.
Du kan d@ven fa rdd om nédvandig dokumentation for
hemtransport av den avlidna samt lokal begravning.
De hjalper aven till med registrering av dédsfallet hos
Skatteverket.

Hur ser processen ut for

att ta hand om kroppen?

Om den avlidne har férsakring kan férsdékringsbolagets
larmcentral hjglpa till med den praktiska hanteringen
samt betala eventuell hemtransport av den avlidne
utifrén dverenskommelse mellan anhériga och/eller
forsakringsbolaget.

Saknas férsakring kan ambassaden hjdlpa anhériga
med rdd vad gdller hemtransport eller lokal begravning
som dd betalas av anhériga. En giltigt reseférsdkring som
tacker vid dédsfall i utlandet. Bekrafta med férsékrings-
bolaget vad som ingdr.

Kallor: Svenska ambassaden i Bangkok, skatteverket.se,
pensionsmyndigheten.se, thailandinfo.nu
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, ’ Borja i det lilla. Kinner du att det ar
kaos i tillvaron, ta tag i det som finns nér-

Generellt sett dr mast dig. Stdda en decimeter av rummet
kvinnor bdttre pad s& har du dndéa gjort nagot. Sopsortera.
att ska pa och Ta for vana att hilsa p4 grannarna. Byta

nagra ord med kassorskan i din butik. Sag
hej till brevbiraren.

Att ta det dar forsta steget har stor
betydelse. Kinslan av ndjdhet utsondrar
nimligen signalsubstansen dopamin, som
Okar den inre drivkraften.

Niésta steg kan da vara att vinda sig
— utét. Att se var i din nérhet eller i samhél-

= let du kan gora nytta. For att vara behovd,
' det dr livsviktigt. %

behdlla relationer.”

Ar du bra pa
att baka bréd?
Ge négra bullar
till grannen!

David Thurfiell

beskriver forfattaren och religionshisto- £

rikern David Thurfjell vikten av att kédnna - . t

kinna sig behovd. For sedan millennie- :q N\ -

skiftet har antalet manniskor i Sverige ;« ; Z il

som upplever det motsatta — alltsa me-

ningsléshet - fyrdubblats. Samtidigt 6kar PP ° P

den psykiska ohélsan i vart land. r I h v

® Med en hund i hushdllet kommer
du garanterat att vara behévd.
Ménga aldre vdlier att ta dver
en dldre hund via ndgot av de
hundstall som finns runt omi
Sverige. Ett alternativ kan vara
aftt stélla upp som hundvakt, har
ar behovet enormt

® Har du sinne for ordning kan du
hiélpa den som har svart att

DET FINNS EN parallell mellan att
uppleva mening och psykiskt vilmaende.

- Alla vill kAnna sig beh6vda, ha en
plats och vara en del av gemenskapen,
konstaterar David Thurfjell.

Det ger en kénsla av att vara sedd och
nodvindig.

S& hur gér man d4, i en tillvaro dir alders-
diskrimineringen é&r tydlig, savil p4 arbets-
marknader som i resten av samhéllet?

Den viktigaste faktorn ir relationer.

® Mdangatycker det &r jobbigt aft
be om hjdlp. Darfér kan det vara
nédvandigt att pdminna om att
man gdrna vill higlpa till.

@ Har du en sdrskild sorts bréd
som specialitet? Eller ar du en
fena pd att laga prylar? Erbjud
dina tjignster till din omgivning.
Det kommer att uppskattas.

® Runt om oss finns personer med

FOTO: UNSPLASH

Att inte Iangre vara yrkesverksam.

Att plotsligt vara foralder till vuxna barn
behover inte vara det samma som att
inte vara behévd — dven om det ibland
kan kédnnas sd. Vi behover alla ett
sammanhang. Men var hittar vi det?

Text Anna-Maria Stawreberg
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ET FINNS EN rad studier
som visar att allt fler
manniskor upplever en
meningsloshet i tillvaron.

Det ar inte s& markligt:
Naér krig rasar i vart ndromrade, nir vi
laser om terrorn i Iran, nér varldsfreden
hotas av makthavare samtidigt som det
pagar en klimatkris dr det litt att tro att
det inte &r nigon idé.

Det verkar inte vara dldersbundet.

Men for dldre som har bade ett 1angt
yrkes- och familjeliv bakom sig, kan me-
ningslésheten uppsta péi flera plan.

I den nya boken “"Ansprakstagen”

- Generellt sett 4r kvinnor bittre pa att
skapa och behalla relationer. De kommer,
i hogre utstrackning &n mén, ihag fodel-
sedagar, skapar traditioner och haller kon-
takten med vinner, sdger David Thurfjell.

For att skapa en kdnsla av meningsfull-
het, menar David Thurfjell, dr det forsta
och mest effektiva steget att titta pa sin
nidrmaste omgivning.

DU KANSKE INTE kan gbra ndgot at
krisen i Iran eller kriget i Ukraina. Du kan
med storsta sannolikhet inte heller prata
etik med Putin eller Trump. Inte heller
kan du pa egen hand stoppa klimatkrisen.

funktionsnedsdttning som beho-
ver en vén som kan engagera
sig, erbjuda sdllskap och samtal.
Kolla med din kommun var din
insats behdvs mest.

® Mdanga smdbarnsfamilier har

fullt upp med att jonglera jobb
och sitt foraldraskap. Oavsett om
det handlar om de egna barn-
barnen eller barn i bekantskaps-
kretsen kan du goéra en insats.
Kanske hdmta pd férskolan eller
fixa lunchl@da eller midddag dé
och da?

klara vardagen. Lds mer pa:
www.domstol.se/amnen/fa-
milj/god-man-och-forvaltare/

® Om du har svart att ta dig he-

mifrén kan du &dndd bidra till en
battre varld genom ait till exem-
pel engagera dig i Amnesty.

® Mdanga manniskor som démts till

fangelse ér ensamma och be-
héver besék. Som volontdr inom
Réda korset eller en férsamling
kommer du att, efter en kortare ut-
bildning, besdka frihetsberévade
personer p& hdkten och anstalter.

Pensionar = passé€? Nej!
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Olle Rosén distrikisordférande:

"Ta med en van till
RPG sa blir vi fler”

For tio &r sedan hade Olle Rosén aldrig ens varit pd
en RPG-samling. [dag dr han distriktsordférande for
RPG Stockholm-Gotland, vice ordférande for RPG
Roérstrand och sammankallande i valberedningen.

Text Ewa Sundkvist Foto Privat

ar Olle Rosén fick

fragan fran RPG

Filadelfia i Stockholm

om att bli ordférande

ilokalféreningen i
Filadelfiakyrkan, som hade ett sam-
arbete med seniorverksamheten bad
han att f4 tinka efter.

Tio dagar senare satt han pé ett
RPG-mote i Filadelfia. Dagens gést
var riksdagsman Alf Svensson.

Det avgjorde saken.

P4 RPG foreningens arsmote sam-
ma ar blev Olle vald som ordférande
for RPG i Filadelfiakyrkan (idag RPG
Rorstrand).

Varfor ar RPG viktigt?

— Gemenskap ir en viktig del av
arbetet, i vira program, nér vi gbr
vara utflykter och inte minst vid
fikabordet. Men vi har fler uppgif-
ter — som att férmedla samhélls-
information samt opinionsbildning
i for pensionérer vitala fragor.
Distriktet arbetar med Ovriga pensi-
ondrsorganisationer och samverkar
ocksa med regionen och kommuner.

RPG-Distriktet forstker engagera
alla 13 lokalféreningarna till gemen-
samma aktiviteter.

— Nytt for 2025 var en satsning pa
”Sommarkollo” och hir hade vi med

— Gemenskap dr en viktig del av arbetet
men vi har fler uppgifter — som att kunna
féormedla samhdllsinformation samt ska-
pa opinion i viktiga fér pensiondrsfrégor
sdger Olle Rosén, distriktsordférande i
Stockholm/Gotlands distrikt.

deltagare fran néstan alla lokalfor-
eningar.

En gemensam konsert/bussresa ar
ett maste, menar Olle. Forra aret kom
ndrmare 180 personer till en gospel-
konsert med Credokdren och kdnda
solister.

- Samma vecka hade vi en
RPG-monter pa Seniorfestivalen och
delade ut reklam om konserten. I

OLLE ROSEN

ALDER: 84 ar
BOR: Solna
FAMILJ: Kerstin, dottern Lilian
med Emmanuel och tre barn-
barn (som ibland bor i Sverige
och mycket i USA).
RPG-MEDLEM: Sedan 2015
UPPDRAG | RPG: Distrikts-
ordférande Stockholm-Gotland,
vice ordférande RPG Rérstrand,
sammankallande i RPG Riksfor-
bunds valberedningen
REPRESENTANT FOR RPG:
Regionens Pensiondrsrad,
Fastighetsférvalt Locum sam-
verkansréd fér pensiondrsorg,
Stiftelsen Stockholms léns
Aldrecentrum.

pausen pa konserten fanns RPG-in-
fobord dér vi inbjod nya vinner att
komma med, berittar Olle.

Att f4 fler medlemmar till RPG dr en
viktig frdga som alla lokalféreningar
behdver jobba med, konstaterar Olle.

- Det bista och enklaste sittet ir
att alla medlemmar inbjuder en vin
att komma med i RPG:s gemenskap.
DA blir vi dubbelt s& minga nista ar!

Olle &r ocks&d sammankallande i
RPG:s valberedning infor Riksstim-
man 21-22 maj 2027 i Malmo.

- For mig dr detta ett viktigt arbete
att vi tillfrdgar ritt personer for
RPG:s organisation, sdger Olle. 8

-+ Klipp gdarna ur och spara, de andra delarna finns upplagda p& var hemsida www.hjart-lungfonden.se ««+++tsssseerneeriiiitttiiiiiiiiiiiieiines

Att skriva ett testamente kan vara viktigt. And& drar sig manga fér det. Det kan kénnas ANNONS

bdde krdngligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden
tagit fram Testamentskolan. Carola Erixon Gyllenmyr, Senior jurist p& Hjart-Lungfonden, reder
har ut begreppen och végleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

VARFOR SKA JAG
SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Testamentskolan® del 1

VAD AR TESTAMENTE?

”En ensidig rittshandling genom vilken en person
forordnar om sin kvarlatenskap.” Sa lyder den juridiska
definitionen av testamente. Det 4r med andra ord en
legal handling dir du berittar hur du vill att din egendom
ska fordelas efter din bortgang. Ett testamente 4r inte
bindande sa linge du lever och har mojlighet att skriva ett
nytt. Testamentet trider i kraft forst ndr du dr avliden och
dina legala arvingar har godként det.

arvsklassen 4rver sliktingar i den tredje arvsklassen:
dina far- och morforaldrar samt deras barn, men inte deras
barnbarn. Kusiner drver med andra ord inte varandra.
Om du saknar savil make som arvingar tillfaller kvar-
latenskapen Allmdnna arvsfonden.

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet att skriva testamente 4r att du vill sitta
arvsordningen helt eller delvis ur spel. Kanske vill du
undanta vissa sldktingar sin arvsritt, eller testamentera
hela eller del av din kvarlatenskap till en specifik person
eller till forskningen. Ett annat skil att skriva testamente
dr om du O6nskar sitta upp villkor for den som drver. Ytter-
ligare ett skil 4r om du vill att ett visst belopp eller ett visst
foremal ska tillfalla ndgon eller nagra specifika personer.
Det kallas for penninglegat respektive saklegat. Det 4r inte
ovanligt att ideella organisationer férekommer i testamenten
sdsom mottagare av legat.

I nésta del av Testamentskolan behandlar vi makes arvs-
rdtt, begreppen arvslott och laglott samt forskott pa arv.

VEM ARVER MIG OM INTE MAKE

ELLER TESTAMENTE FINNS?

Om du avlider utan att efterlimna make eller maka och
inte har skrivit ett testamente, fordelas din kvarlatenskap
enligt de regler som kallas arvsordningen. Grunden i
arvsordningen ir slidktskapet, dér slidktingar 4r indelade
i tre arvsklasser. I forsta arvsklassen finns dina avkom-
lingar, det vill siga barn, barnbarn och sé vidare. Dessa
kallas dven brostarvingar och star forst i tur att drva.

Sa liange det finns nagon enda arvinge i forsta arvs-
klassen far andra sldktingar inte 4rva nagot.

> Farfar ‘-_ _" Morfar "
*, & Farmor K *, & Mormor J

Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjirt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska gd till forskning
mdste du upprdtta ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla
vdr testamentshandledning dr du vdlkommen att ringa oss
pd 08-566 24 230 eller gd in pd www.hjart-lungfonden.se.

| Hawv-
syskon

Halv-
syskon-
barn

syskon- arvsklassen
barn Andra

| 108 Tredje
syskon- .0 arvsklassen
Halv- Barnbarn Barnbarn barnbarn
syskon- Earv
barnbarn l

¥ osV... osV...

: Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”
. som informerar om hur jag upprittar ett testamente och
* hur jag kan testamentera till forskningen.

D

NAMN
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3 POSTNR POSTADRESS
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Samhalle & halsa

Curt Karlsson
Bevakar vard och omsorg for SeniorPosten
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Ny studie: Ma battre
med enkla medel

Umgdnge med andra i samma dalder, mojlighet

att vistas i naturen och férenklade kontaktvégar
med varden. Det dr tre viktiga faktorer for att aldre
personer ska mad bra, visar en ny studie.

DE FLESTA ALDRE anser att de mar
psykiskt bra. Detta visar en kartlagg-
ning fran Folkhdlsomyndigheten.

med adngslan och oro. Personer som
ar utlandsfédda, har ekonomiska
svarigheter och langvarig sjukdom

Det ar fler dldre kvinnor 4n dldre mdn  anger oftare svara besvér. Suicidtalen
som uppger att de har svara problem

ar hogst bland dldre mén, sirskilt i

aldern 85 ar och uppat. Underlaget till
rapporten bygger pa enkétsvar, regis-
teruppgifter och intervjuer med drygt
1100 personer fran 65 ar och aldre.
Fragor har ocksé stillts vad dldre
personer sjdlva upplever och behéver
for att ma bra. Man vill kdnna sig in-
kluderad, ha inflytande 6ver sin var-
dag och kunna delta i meningsfulla
aktiviteter for att mé bra psyKkiskt.

9

Man vill kdinna sig inklude-
rad, ha inflytande over sin
vardag och kunna delta i
meningsfulla aktiviteter”

Folkh&lsomyndigheten pekar pa
fem omraden for att forbittra dldres
psykiska hélsa:

« Fler och mer tillgdngliga motes-

platser dar dldre kan tréffas och

delta i olika aktiviteter.

Stotta digital delaktighet och mot-

verka aldersdiskriminering.

Mer kunskap om psykisk hélsa

bland dldre, ndrstdende och yrkes-

verksamma.

Tillgdnglig samhéllsservice, fler

anpassade boendemdjligheter och

mojligheter till utevistelse och

naturupplevelser.

« Lattillgdngligt stdéd och informa-
tion om kontaktvagar till varden. %
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Samhalle & hilsa

Behov av stirkt
etisk beredskap

Flera utredningar har analyserat Sve-
riges pandemihantering. En dimension
har dock fatt for lite uppmdarksamhet:
hur vi forbereder oss for de etiska av-
vagningar som en kris fér med sig.

Detta konstaterar Statens medi-
cinsk-etiska réd (Smer) i en skrivelse ftill
Regeringen.

Besoksforbud pd dldreboenden och
anstallda som utan stéd tvingades
fatta beslut med ibland livsavgérnande
konsekvenser ar tydliga exempel.

Smer foreslar att det skapas ett
nationellt etiskt ramverk som bygger
pé& varden och principer férankrade i
svensk rattsordning, mdnniskovdrde,
minimering av skada, personlig inte-
gritet och frihet, rattvisa och jamlikhet
samt solidaritet.

Erfarenheterna visar att etisk bered-
skap forutsatter kontinuerlig tréning och
reflektion i vardagen — inte bara i kriser.

Batire stod
till nérstaende

| en lagrédsremiss féreslar regeringen
starkt anhérigstdod. Omkring 1,2 miljoner

personer ger vard och omsorg till en
ndrstdende. Anhoériga gor pd det sdttet
vardefulla insatser, men det kan ocksé
vara péfrestande med mycket oro och
stress.

Socialndmnden ska erbjuda en
stodkontakt, information och vagled-
ning till den som vardar eller stédjer en
narstdende.

FOTO: ISTOCK

Sprakkrav for

dldreomsorgens personal

FRAN OCH MED den 1juli 2026
kan det bli ett sprakkrav for perso-
nalen inom dldreomsorgen. Reger-
ingens forslag om lagéndring i soci-
altjanstlagen innebér en skyldighet
for savil kommuner som privata
utforare att arbeta for att personalen
har relevanta kunskaper i svenska.
Socialstyrelsen har fatt i uppdrag
att ta fram stéd till kommuner och

privata utfoérare for att géra beddm-

ningar av personalens kunskaper

i svenska spriket och fortlopande

arbeta med sprikutveckling.
Fackférbundet Kommunal anser

att det ar ett bra forslag som tydligt

anger arbetsgivarnas ansvar for

att ge personal som behover bittra

pa sin svenska far stdd och hjilp

med det.

VAR TREDJE PATIENT som skrivs
mdnader.

och sdrskilda samordnare som ser till

Vardkedjan mdste bli bittre

ut fr@n sjukhus Idggs in igen inom tre

Marie Jénsson, arbetsterapeut och forskare vid Orebro universitet har
interviuat vardpersonal om évergdngen mellan sjukhusvard och hemvard.
Bristen p& vardplatser leder till att patienter ofta skrivs ut for tidigt. Sam-

tidigt brister kommunikationen mellan olika vardgivare, och hemvarden
saknar i ménga fall bade tillréckliga resurser och medicinsk kompetens. En
|6sning kan vara mobila vardteam som félier upp patienten efter utskrivning

att férebyggande insatser satts in i tid.

Aldersdiskriminering pa jobbet

Aldersdiskriminering dr férbjuden enligt lag. Trots det utsétts dldre for
diskriminering i arbetslivet vid rekrytering och vid kompetensutveckling.
Detta dr allvarligt — dldres kompetens och erfarenhet behdvs.
Nu har diskrimineringsombudsmannen (DO)har fatt i uppdrag av
regeringen att tillsammans med arbetsmarknadens parter analysera

och lédmna férslag pd atgdrder.

Uppdraget ska redovisas senast 31 mars 2027.

ILLUSTRATION: ISTOCK

GUNNAR
STODER SIN

om chauffor ar det
bra om du har koll
pa din urinering. Det

kan 63-arige Gunnar fran
Norrtalje skriva under pa.

- Jag ér ju ingen hund,
skrattar han med anspelning
pa alla som maste gémma
sig bakom ett tréd vid vag-
kanten, nar behovet av att
kissa och ndden blir for stor.

Manga andra mén i Gun-
nars alder kan borja att kanna
av att urineringen forandras.
Det ar helt normalt och i van-
liga fall helt ofarligt, men det
kan ibland dnd4 vara storande.

Gunnar var val medveten
om fenomenet méns prosta-

HARDU EN NORMAL
PROSTATAFUNKTION?

besok

Dusover
hela natten
) utanfler
toalett-
-

Du harett
normalt
tryck pa
urinstralen

takortel, som kan véxa med
aldern sa ndr han s&g en an-
nons pa Facebook om Pro-
stabona Plus, fangade den
hans intresse. Linfr6 som
bidrar till normal prostata-
funktion samt fankalsfron
som bidrar till en normal uri-
nering. Det passade bra in
pa hans situation.

REKOMMENDERAR

PROSTABONAPLUS

Gunnar har tidigare anvant och
haft nytta av naturbaserade
kosttillskott och dérfor var
hans omedelbara tanke: "Jag
har inget att forlora genom att
prova det”. Han bestallde hem

Forvuxna
ar5till7
ganger
omdagen
normalt

Duharinga
problem
att halla
dig

ANNONS

Gunnar ville ha hjalp for sin urinering
och provade Prostabona Plus. Idag
rekommenderar han det till alla man som
vill stédja sin prostatafunktion.

ett paket, och det har han inte
angrat en sekund.

- De naturliga ingredi-
enserna i produkten fung-
erade perfekt for mig, sager
Gunnar.

- Jag kan definitivt rekom-
mendera Prostabona Plus till
andra méan som har kommit
upp i aldern. Jag ater min
tablett varje morgon och har
inte forsokt halla en paus fran
det. Varfor skulle jag gora det
nér det nu fungerar sa bra!

- Jag kan bara séga till alla
andra mén i min alder: Prova
bara! du kanske blir lika nojd
som jag, avslutar Gunnar med
ett leende.

Prova ProstabonaPlus

med abonnemang och spara 50%
pa 1:a leverans. Endast 149:-
+ frakt 39:- Ingen bindningstid!

1 ménads férbrukning. 30 tabletter.
M 0223-500350

mén-tors: 8-16,
fredag: 8-14.30

() wellvita.se

wellvita’

FREKVENT
URINERING?

Antalet toalettbesok per dygn
okar vanligtvis med aldern. Det
ar naturligt, men det kanvara
irriterande i vardagen.

EN VAXANDE "KIWIFRUKT"
Prostatan - dven kand som blashalskor-
teln - dr en kortel med samma storlek
och form som en liten "kiwi”. Den finns
iden nedre delen av backenet hos pojkar
och min. Man mérker vanligtvis bara av
den senare i livet. Prostata vixer gradvis
med aldern och normalt har alla min en
storre prostata ndr de fyller 65 ar an nér
devar 25 ar. Det ér alltsa ett helt vanligt
tillstand som ar ofarligt*, men man kan
i och med detta uppleva férandringar i
samband med urineringen.

NORMAL PROSTATAFUNKTION
OCHNORMAL VATTENKASTNING
Prostabona Plus ar ett kosttillskott
fér man som gérna vill uppratthalla
en normal prostatafunktion och un-
derstddja en normal urinering. Pro-
dukten ar producerad som extrakt-
tabletter, dédr linfron kombineras med
fankalsfron.

Linfron stoder prostatans normala
funktion hos mogna mén, medan fan-
kalsfron bidrar till normal urinering
och urinutséndring.

Det dr viktigt med en m@ngsidig och balan-
serad kost samt hélsosam livsstil.
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FOTO: JULIE PIKE

Varldsning

Att IGsa ger nya insikter. Varségod, sju parlor
att Vd”(] bland. Text Anna-Maria Stawreberg

Asne Seierstads nya
bok fangar lasaren
fran forsta sidan.

I huvudet paen
avhoppad Wagnersoldat

Asne Seierstad

Ofred — Ryssland inifran
Polaris

Den norska journalisten och férfattaren
Asne Seierstad gér inget halvhijartat,
det markte vi redan vi vid debuten, d&
hon i den kontroversiella "Bokhandlaren
i Kabul” skildrade livet i Afghanistan
efter att ha bott en langre tid hos en
afghansk familj.

| nya boken djupdyker hon i diktatu-
rens Ryssland, efter att ha fatt kontakt
med en avhoppad rysk Wagnersoldat.
Hon djupintervjuar Andrej, men reser

. ocksd i hans fotspar
s, {1} genom Ryssland,
%ﬂﬁn dar hon besdker

n hans hemby i Sibi-
“1w men ocksd regim-
kritiker. Allt for att

rien, traffar politiker
och makthavare,
== forsoka forstd det

. som hdnder i det gigantiska landet i &st.

Det visar sig vara omaijligt, men som
|Gsare far vi en inblick i vardagslivets

. Ryssland, och vi trollbinds fran férsta
- sidan, &dnda fram till slutet, pd sidan
© nummer 652.

Modigt om civilkurage
Anneli Jordahl

L Kallet
i Norstedts

Anneli Jordahl, som
tidigare nominerats

till Augustpriset for sin
senaste roman "Bjérn-
jagarens déttrar” ar
tillbaka igen. Den har
gdngen med en historisk

roman som fritt bygger p& upplevelser
© fran hennes egen slakt i fidllvarlden,
ndra den norska grénsen under brin-

i nande varldskrig.

Har f&r vi méta smédbarnsmamman

Karolina, som arbetar tatt tillsammans
med Doktor Hummel med att raddda liv,
i ta hand om déende och varda sjuka.

Men ndr kriget bryter ut &dndras

tillvaron. Karolina och doktor Hummel
riskerar sina egna liv, d& de involveras
i i eft n&tverk dér man gdmmer mot-
stdndsmdan och andra flyktingar frén

i Norge.

: Motet med harpalten
. @ndrade hennes liv

i Chloe Dalton

Haren & jag

¢ Polaris

Den politiska raddgiv-
. aren Chloe Dalton ér
inte intresserad av dijur.
AN Nej, hon &r intresserad
av politik och karridr
— jobbar dygnet runt
i London och kanske

... kanske har hon n&gonstans ddr i
i ekorrhjulet glémt bort att leva.

Men s& kommer pandemin. London

stdnger ner, och Chloe flyttar ut till
landsbygden fér att arbeta pd distans.

Under en kylig lunchpromenad stéter

i hon pd en nyfodd harpalt, liten som en
handflata. Chloe stannar till, kastar en

i blick p& den lilla parveln, och gér se-

i dan vidare. Nér hon gér tillbaka ligger

© den kvar. Den vécker ndgot inom Chloe,

som forsiktigt plockar upp den och tar
in den till sin stuga.

Trots att Chloe gér allt fér att inte
tédmja den lilla kraken, den ska ju atergd
till naturen, uppstar ett band mellan
dem. Och upplevelsen édndrar Chloes
hela tillvaro. Haren bestdmmer sig fér
att flytta in, och inte bara det. Den kom-
mer tillbaka, géng p& gdng med sina
harkompisar och s& sméaningom ocksd
sina egna paltar.

En bok som ger hopp, vécker tankar
och far oss att se p& naturen pd ett
helt annat satt. Boken méste ldsas, men

googla gdrna éven Chloe Dalton for att

se fortjusande filmer p& harpalten!

Spionerna mitt ibland oss
Jani Sallinen och Mathias Stéhle
Frdmmande makt — utldndska
spioner pd svensk mark

Albert Bonniers férlag

Att Jani Sallinen och
Mathias Stdhle till
vardags jobbar som
undersdkande journa-
lister p& Svenska Dag-
bladet &r tydligt. P& ett
mdlande, inlevelsefullt
och pedagogiskt satt skildrar de hur
underrattelseverksamheter i Ryssland,
Kina och Iran bedriver hemliga opera-
tioner mitt ibland oss.

Minns bréderna Kia, dar storebror
Peyman under flera &r ostért samlade
hemligstémplad information fran bé&de
S&po och Must &t Ryssland, négot som
vackte stor dramatik nér de 2023 dém-

des for grovt spioneri. Men i boken visar

forfattarna att underrattelseverksam-
heten pdgdr pd universitet dver hela
Sverige, dar gdstforskare bjuds in och
tar del av ytterst kanslig information
som delas vidare. Eller egenféretagare
som obehindrat kan exportera kénslig

teknik till Ryssland i stora mangder, trots
¢ och visst hittar

exportférbud.

Aterupptéack
gronldandsk klassiker
. Peter Hoeg
. Fréken Smillas kéinsla for sné
Norstedts
Kriminalromanen "Fro-
ken Smillas kénsla for
e i snd” var en stor snackis

ndr den kom ut 1992.
Och den héller én idag,
ndr hela varlden pratar
om Grénland.
Bokens huvudper-
son Smilla Qaavigaaq Jaspersen bor
i Kbpenhamn, men ndr grannpojken
Esajas faller ner fran ett tak och dér,

-~ vécks hennes gamla kunskaper om sné
- och dess egenskaper till liv. Kunskaper-
na har hon fatt frédn sin mamma, som ar
: fodd och uppvaxt péd Grénland, och nu
. inser Smilla att nagot &r fel. Esajas kan

inte ha ramlat. Det ser hon pd spdren i
snon.
Hon bestdmmer sig fér att ta reda pd

- vad som har hant, och i jakten pd san-

ningen atervander hon till Grénland.

Meningen med livet ar att bli tagen i

ansprdk. Att vara behévd, att hitta ett
¢ sammanhang.

Meningen med livet

David Thurfiell

Ansprdkstagen — Mdnniskans bot mot
meningslésheten

. Norstedts

Nar allt kdnns menings-
|6st — vad gor vi dé for
aftt hitta meningsfullhet?
Det utforskar religi-
onshistorikern David
Thurfiell i nya boken
"Ansprékstagen”. For
undersokning efter undersékning visar

. att kénslan av meningsléshet dkar i vér
¢ del av varlden, trots att vart materiella

valstédnd vuxit.
Thurfiell férséker hitta svaret i
religionshistorien,

hoAn svoref ! Lés interviun med
. religionen. Men David Thurfiell
. ocksé i det som pd sidan 26.

titeln avslojar:

En bok om hopp

Stefan Olafsson och Gustav Gelin

Uteliggaren som blev advokat

Forum

Brottmdlsadvokaten
Stefan Olafsson har fill-
bringat éver tio &r som
hemlés sprutnarkoman.
Pengar till narkotikan
fick han genom att
stolder.

OLAFSSON

Han avtignade flera straff pd olika

anstalter. P& Osteraker métte Stefan
i Anita Griinewald, som frégade honom

vad han drémde om att géra. "Studera
pd hdgskola”, svarade Stefan.
Det vackte ndgot hos honom. Stefan
boérjade studera inne pd anstalten.
Den andra vandpunkten intraffade
nar Stefan var tillbaka ute p& gatan,

i aterigen kriminell. En natt under

ett inbrott sdg han en daldre kvinna

i drabbas av stroke. Stefan ringde 112
© och s& smdaningom utvecklades en
vanskap mellan kvinnan och Stefan.

Tva kvinnor som trodde pd Stefans

férmdga, tvd ovantade moéten
¢ féréndrade hans liv. En I&ng och

m&dosam resa: Han lyckades bli drogfri

¢ och ta sin juristexamen.

En bok om hopp, nér det &r som
morkast.

ANNONS

GOTLAND

FRITIDSBOSTADER
UTHYRES
- ARET RUNT

www.gotlandsstugor.com

0498-26 65 00

#
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Emmas barn

Roman av Anita Hammarstedt

Boken dr en fortsdttning pa ¥
Emma, brustna familjeband. { - [ &

s
'

Aret 4r 1943 och sonen Erik mmas ﬂm
blir inkallad till militartjdnst, som 4

manga andra unga man. Kriget
tar slut, sa dven ransoneringen
av mat. Stockholm véxer: Erik
far arbete pd morfar Wilhelms
tryckeri och bildar famil).
Alice dr en av de férsta som

gar nioarig enhetsskola.

- -

Férfattaren har tidigare gett ut

| Se hgla Programmet pg
h/almargarden.se

30 april-2 maj - Hjalmarsang
5 maj & 1 juni - Skrivarkurs med Inger Lundin
5 maj, 1 juni & 7 sept - Akvarellkurs A
18-20 juni - Midsommarfirande ngertundin

22-25 sept - Minns du sangen .

Kaffestuga, pizzeria,
rum och stugor dppet
hela sommaren.

Hidlmargarden

Tiden ar inne for skord i Etiopien

Vara distrikt

Valkommen att skicka in bidrag till V@ra Distrikt.

® umes

©® Nas

Sjalvklart vill SeniorPosten rapportera om all verksamhet som pagar
i véra lokalféreningar runt om i Sverige! Vi behdver dina bidrag till

anna-maria@stawreberg.se mdrkta med "Vara distrikt” samt aktuell

lokalforening i mejlets dmnesrad. Namnge bilderna ordentligt, sé att

det blir tydligt vad eller vem de forestaller.

@ Oster-Narke

@ Msindal

o . ) 'y £
Mitt liv, Fyra generationer kvinnor, » e M § <Ay Var med och stod missionskampanjen!
Tillfcilligheter, Frén Rérstrand "Ahita Hammarstedt
till Rio, De som dtervinde och . T"'\., 1 { 4 Bel'a"elsel'
Emma, Brustna familieband. R &0 900307-0

Anders-Petter Sjédin
pratade inspirerande
och klokt om att se det
positiva i dldrandet.

.1 123 45 488 22

. [ ]
fran Tanzania
. VID DEN EKUME-

. NISKA pensionérs-

© organisationens, RPG

i Umed, senaste traff i

© Betelkyrkan, géstades
féreningen av Astrid

: Boork, V&nnasby. Hon

© berattade om sitt mycket
innehdllsrika och givande  Astrid Boork
© liv, som missiondr, barn-

Samtliga har tryckts upp i mdnga upplagor.
Lds mer har:
Bestall och fa boken signerad pa www.avh-forlag.se

Finns dven att bestdlla hos internetbokhandlare In_ﬁl.*
och vanliga bokhandlare.

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

kom till Tanzania
morska och administratér  som 30-aring och

i Tanzania mellan 1967~ arbetade periodvis
" och 1997 ensam i 6demar-

Inspirerade i Umea

ken. Hon blev kvar

Stoltrapphiss
for raka och
svangda trappor

KARLSTAD LIDKOPING
054-203 3422 0510-30 13 02

GOTEBORG
031-44 22 50

040-602 16 11

[

; : i’Rullstolsramp

Stabila och
flexibla ramper

MALMO STOCKHOLM SUNDSVALL
08-21 22 50 060-12 59 12

PRASTEN, MISSIONAREN, forfat-
taren, lararen och dventyraren An-
ders-Petter Sjédin har gdstat RPG i
Umed och hdllit féoredrag med temat "Att
grénska och bara frukt pé alderns host”.

Han berattade om hur han och hus-
trun, i samband med pensionen, sélde
huset och bodde i husvagn i tre ér. Un-
der dessa ar besokte han Tanzania och
undervisade i bibelskola fyra ganger,
USA tvé ganger och Ukraina tvd gdnger.
Han har betjdnat soldater vid fronten
och arbetat med konfirmander pd& en
segelbdt i Medelhavet fyra gdnger.

Nar han var 17 &r bestdmde han sig
for att bestiga Mount Everest, men blev
hojdsjuk, besdka varldens lagsta plats
Déda Havet, att komma upp pd varl-
dens hégsta byggnad, vistas pd& Nilen
och han lyckades.

| Géteborg har han tillsammans med
duktiga medarbetare startat tvé kyrkor,
som numera samlar 500 gudstjdnst-

besokare varje séndag. S& nog har han
haft en stark drivkraft.

— Vileverien tid d& alla ska vara
unga, men dlderdomen ger en livser-
farenhet som dr bra att ge de unga.
| bibeln ger Gud sin vision av att bl

gammal “Annu ndr de blir gamla skjuter
¢ Saalam, ddr pingstmissionen har byggt
© upp ett sjukhus. Under féredraget tog

de skott..”

Vidare frdgade Anders-Petter oss:
"Hur har du férberett dig pd att bli gam-
mal?”Har vi glémt tacksamhet for sma
saker, som dr sd viktigt? Hur gor vi sorti
fran livet? Det finns en helig inbjudan
frdn Gud att géra ndgot gott i varlden.
Livets hojdpunkt ar att bry sig om andra.
Han uppmanade dhérarna att skriva
ned hur man vill leva de sista ménader-
na i sitt liv. Nar flygpassagerare férstod
att de skulle do, vid World Trade Center

attacken, mejlade manga till sina anhori-
ga orden “Du ska veta att jag dlskar dig.”

Text & Foto: Hakan Karlsson

Kristendomen &r den
religion som har vaxt kraf-

i30 éar.

tigast i landet. Landet stér
© infér svara problem, med barnadédlig-

het och malaria.
Den langsta tiden har hon vistats i
Nkinga, cirka 100 mil véster om Dar es

hon upp betydelsen av sjukskoterske-

utbildningen.

Auvslutningsvis gav hon féljande
bibelord som har véglett henne. "San-
nerligen sdger jag er: Vad ni inte gjorde

fér ndgon av mina minsta, det gjorde ni
¢ inte fér mig.”

Féreningens ordférande Per-Mar-

tin Jonasson tog upp andra advents

bibeltexter vid traffens avslutning. Det
handlar om Guds rike, som &r néra och
kommer till slut.

Text & Foto Hakan Karlsson




Selma Lagerlof gjorde berdttelsen om Nésborna odédlig genom
sin roman Jerusalem. Eva Cronsioe tar beréttelsen vidare.

Jerusalemfararna fran Nas

Nar forfattaren och prasten Eva
Cronsioe holl féredrag om Nésbor-
na p& RPG Sollentunas seniortraff i
Edsvikskyrkan kom 70 &hérare.

Eva Cronsioe, som varit prdst i Nds,

vill genom sin bok ber&tta om verk-
ligheten for de 37 lantbrukare och
deras barn som bejakade en kallelse
att aka till Jerusalem.

Eva Cronsioe gav en intressant
relief till Nasbybornas markliga,
livsavgorande beslut. Sverige varien
forénderlig tid med industrialismen
intdgande. Vackelserérelserna, som
gav upphov till dagens frikyrkor, var
under utveckling. Mé&nga ville négot
mer &n ljummen kristendom. Ndsby-

borna ville vara hdngivna och var
inga dérar som de ofta framstallts

¢ som, menar Eva Cronsioe.

De valde att stanna kvar och
hjdlpa till socialt i Jerusalem och dn
idag talar man om vilken insats de

ocksé gjorde fér sjukvarden och for
© elektrifiering av staden.

Den sista bilden Eva Cronsioe visar

ar stark. Den visar hur det gamla mis-
© sionshuset i Nas f&tt vara med och
valkomna 37 flyktingar som kommit

© il Sverige. Det var exakt det antal

Ndsbybor som en géng utvandra-

de till Jerusalem.

Text & foto: Magnus Ramstrand

Trafikkurs i
Osterndrke

DE FLESTA AV oss pensiondrer tog
korkort fér ménga ar sedan. Sedan
dess har nya trafikmdrken och bestam-
melser tillkommit.

RPG i Osterndrke
anordnade under
hésten en trafikkurs
med fyra kurstillfal-
len. Larare var den
rutinerade trafikléra-
ren Thord Persson, som
med télamod och fast hand ledde oss
igenom kursen.

Ryktet spred sig och vid sista tillfallet
slét hela 55 personer upp som titta-
de pd cykelbanor som korsar végen,
overgdngsstallen — som inte langre ar
skyltat som ett Gvergdangsstdlle -, ron-
deller, trafikmérken och (obegripliga)
parkeringsskyltar. Kursen var avgiftsfri,
tack vare ett bidrag frédn Bilda och
fikapengar.

RPG | OSTERNARKE kan varmt
rekommendera andra féreningar att
gbra ndgot liknande. Mé&nga av oss

kor bil. Att tillsammans med en erfaren
trafiklarare f& repetition och f& léra sig
mer om dagens trafikbestdmmelser kan
higlpa oss att bli mer uppmdrksamma
trafikanter.

RPG i Osterndrke/Irma Janzon

Pa vandring med
RPG i Molndal

MED PIGGA STEG, gott humdr och inte sd lite envishet vandrar
vi i naturen de flesta mandagar. Vi tar oss fram i gudomligt vacker
natur pé& stigar genom skogar, ibland dver stock och sten och
uppfor backar. Vi brukar vara mellan tolv och 34 personer som
odlar gemenskap, fikar/grillar, samtalar om bibeltexter, sjunger och
spelar samt har stérkande seniorgymnastik. Det handlar alltsé om
bdde ande, kropp och sjal. Under kommande vartermin kommer
bibelsamtalen att ha temat "Vi vandrar tillsammans genom Markus

evangelium”.

lvar Gustafsson, RPG MélIndal

Vandringarna som RPG MéIndal
arrangerar ar populdra

Ullstrumpor

Kashmlrull é} par 3!0
fRaggsock 3 par 300
Hermoulli(pan,’ 0

Tank att kunna folja med pd utflykten, handla
pa stan eller resa bort, utan att behéva be om
hjélp. SmartChair dr en hopfdallbar elrullstol
som ger frihet i vardagen, smidig att fa med i
bilen och godkénd fér flygtransport.

® 7@ Skanna QR koden fér mer information
ir'lilil"‘l, eller g& in p& var hemsida.

www.decon.se/sv/meravlivet

moblllty

ANNONS

Vi har strumporna som gor skilinad
Strumpor med 1os resar

Erbjudande
L6S resar

Bomull4'par 170:-
Bambu 4 par:190:-
Kashmirull 4 par 320:-
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RPG-distriktens drsmoten

Skéne — Blekinge

Skdane-Blekinge RPG-distrikt hdlsar alla
medlemmar varmt vélkomna till Grméte
den 13 mars kl. 10.00 i Ostermalmskyr-
kan i Kristianstad. Férutom &rsmotesfor-
handlingar, lunch och kaffe, medverkar
Torbjérn Carlson frdn Malmé, som
berdttar om den spdnnande tagluffar-
resan han gjorde. Under dagen bjuds
det dven pé harlig sdng och musik med
Dan-Inge Olsson frén Héssleholm.

Smaéland — Gland

RPG distriktet Smaland-Oland hélsar
ombud och medlemmar vdlkomna till
A&rsmote den 13 mars i Missionskyrkan
i Liungby. Kaffe serveras fran kl. 09.30
och ddarefter frén 10.30 de sedvanliga
&rsmotesforhandlingarna. Som en

del av programmet erbjuds dven en
inspirerande och stdmningsfull konsert

med Victor Ternvall tillsammans med
pianisten Helena Gatds. Busstransport
till drsmotet kommer att erbjudas.

Vdstkusten

Vastkustens RPG-distrikt hdlsar alla om-
bud och medlemmar varmt véalkomna
till &rsmote den 27 mars klockan 11.00

i Fiskebdckskyrkan. Férutom arsmotes-
férhandlingar medverkar Olof Brandt
frén Svenska Bibelsdallskapet.

Vastgota — Dal

Valkommen till Vastgéta-Dal RPG
distrikts drsmote den 13 mars klockan
11.00-15.00 i Pingstkyrkan i Lidkoping.
Programmet kommer att skickas ut till
ordférande i varje férening.

Sérmland — Ostergétiand
Sérmland—Ostergétlands RPG-distrikt
bjuder in till drsmoéte den 20 mars kl.
10.00 i Hjortensbergskyrkan, Nykdping.
Under dagen, som omfattar férhand-
lingar, sdng och musik, idéutbyte samt
servering, blir vi dven utmanade och
inspirerade av Niklas Piensoho

Stockholm — Gotland

Valkommen till Stockholm-Gotland
RPG-distrikts drsmote den 23 mars
klockan 13 i Stuvstakyrkan, Mellan-
skogsvagen 1-3, Huddinge. Program-
met startar med Salongsorkestern

frén Stockholm och sedan fdljer kaffe,
gemenskap och arsmaétesférhandlingar.

Orebro — Vérmland
Orebro-Varmlands RPG-distrikt
valkomnar till &rsméte den 17 mars
klockan 12.00-16.00 i Ravaskyrkan i
Karlskoga. Férutom férhandlingar talar
|&karen och teologie kandidat Ingrid

Underskog frén Orebro om “Konsekven-

ser av folkvdackelsen pd& 1800-talet”.

Norra Svealand

Norra Svealands RPG distrikt inbjuder
ombud, medlemmar och intresserade
till Grsmoéte madndagen den 9 mars kl
10-15 i Arstakyrkan, Sparrisgatan 9,

Uppsala. Férhandlingarna startar klock-

an 10 och ddrefter sjunger gruppen
Ogontrost folkligt med knorr.

Soédra Norrland

RPG-distriktet S6dra Norrland héalsar
alla medlemmar och ombud valkomna
till drsmoéte den 21 april 2026. Plat-
sen dar preliminart Hoglidenkyrkan i
Hudiksvall. Métet inleds med kaffe
klockan 09.30 darefter férhandlingar,
underhdllning och gemensam lunch.

Vdsterbotten

Vasterbottens RPG-distrikt vdlkomnar
till drsmote den 12 mars. Information
om plats och program kommer att
meddelas senare.

DU HITTAR OSS HAR

Ekumeniska Centret RPG, Box 14038, 167 14 Bromma

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

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

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

DISTRIKTSORDFORANDE

Skdne—Blekinge
Foérbundsordférande
Ann-Christin Lindbom

annchristin.lindbom@gmail.com,

073752 06 97

Smaéland—-Oland

Roland Eckerby,
roland.eckerby@pingst.se
070 33416 39

Vastkusten

Karl-Gunnar Nordanstad
Kg.nordanstad@gmail.com
073 34 44152

Véstgoéta—Dal

Arne Brdnnstrom
a.brannstrom41@gmail.com
076 852 65 95

Orebro —Vérmland
Ake Grans, ake@gakonsult.se
070 536 38 93

Sédermanland—Ostergétiand
Séren Ohlund,
rpgdistrikt.so@gmail.com
070797 48 76

Stockholm—Gotland
Olle Rosén
olle.rosen411@gmail.com
070 60582 00

Norra Svealand

Birgitta L Johansson
birgitta.l.johansson@pol.uppsala.se,
070 319 24 03

Sédra Norrland

Berndt Wikman
berndtwikman40@gmail.com
070 343 98 86

Vdsterbotten

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

. '}
DET FINNS E

Véra gardar och hotell finns i hela Sve

Hitta i‘.ust__g':li_p_lats,pcfl kgh.nu &

till oss.
llsamma miljser.

e
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Oavsett om du reser med en grupp; rpgd din familj
‘ eller pa egen hand ar du v L
(Vi erbjuder bade fartfyllda”aktiviteter och'sti

istna
Gardar och Hotell
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Returadress RPG, Box 30183,
10425 Stockholm

Utmadrkta stodstrumpor och underkidder!

Engangskoép, ring 018-700 33 00 eller mkcollection.se

Nattlinne

100% Bomull

Kop ett fint och
snyggt nattlinne

i 100% bomull!

Endast 109 kr per styck.
Ingen prenumeration
eller bindningstid.

Storlek:
Cm L
L IXL [ IXXL

Lédngd
nattlinne

Stédstrumpor

o Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

o Motverkar trotta
och 6mma ben.

extra energi
e Bidrar till piggare
och snyggare ben.

@ ® Motverkar dderbrdack

uf,ﬁ;‘,’,f,”f,’;d och stockningar.

D

Motverkar
_6mmaben_

X
=

@

Ger benen

+19 KR FRAKT

Enkel att ta pa sig!

Kop en utmarkt och fin stodstrumpa i bomull!

‘X

Endast 98 kr per styck. Ingen prenumeration eller bindningstid.

| Storlek: [ 135-38 [ ]39-42 [ 4347 |

Férg: [ Jsvart [Jvit []Gra
varoend> [ ] Beige [ ] Marinbla

olika farger

1)

R0 [0

&L

Fakturan foljer med i paketet. Képer du fler
produkter anpassas fraktkostnaden.
Bestall 018-700 33 00 eller skicka in din order.

* OBS! Ditt kdp &r helt utan bindning — ingen
prenumeration, bara ett engangskép. Som en
extra bonus far du i ditt paket en kostnadsfri
katalog fylld med exklusiva fina erbjudanden.

* Du far din bestéllning direkt hem i brevladan.

Bestiill: 018-700 33 00
eller pa mkcollection.se Katalog medfinall| =<2 |5°
produkter foljer s
i I

Namn: med i paketet! - g
N S a

Adress 4 S o 5
0 =S 3¢©

Postnr: Ort: g 8 ==
4 <35b

Tel/Mobil | = @~

Boxerkalsonger

Snygga och
bekvima

Dam- och Herrklocka med vit urtavia,
boett i rostfritt stal och brunt ldderband.

Utmarkt
som present

kalsonger i
bomullg' + 19 KR FRAKT
Kalsonger Extra batteri foljer med!
- - - . ibomull
Kop en bekvam och fin kalsong i bomull! P =
Endast 69 kr per styck. Ingen prenumeration eller bindning. D DamkIOCka
s [OM [JL XL [JxxL ] Herrklocka
[JUtan

Farg: [ |Svart [ ] Gra




