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En jé.ttestor hjalp for

mina vener

Nér 56-ariga Marianne tidn-
ker tillbaka, kan hon fortfaran-
de minnas kinslan i benen. De
kéndes tunga som bly, sléa och
trotta. Aven om det inte var for-
sta gangen hon upplevde detta,
var det jattetufft for henne och
lusten till att trana minskade
mer och mer.

Obehaget dkade i benen

- Det var framfor allt nér jag var
ute och sprang som mina ben
kranglade. Sa jag borjade hitta
pa olika ursékter for att slippa ge
mig ut, siger Marianne som an-
nars gjorde mycket for att fa bukt
med sina svarigheter med benen.
Hon gjorde venpump6vning-
ar, satt med benen uppat for att
hélla blodcirkulationen i géng
och tackade ja till alla 16sningar
som hon erbjods. Men effekterna
visade sig alltid vara tillfélliga.

- Jag blev drligt talat besvi-
ken ndr obehagen alltid kom till-
baka... Det var bara riktig surt.
Att ge mig ut och springa ér ju
ett MASTE for mig. Jag bara
dlskar det.

Trots att Marianne fortfaran-
de akte pé cykelturer i naturen,
styrketrdnade och hade kul med
sina vdninnor var hon tvungen
att sakta ner. Hon ville gora mer,
men hon kunde helt enkelt inte.

En vixtbaserad lésning

Mariannes tunga ben fortsatte
att stora henne. Hon var nira
att ge upp - tills hon stétte pa en
annons fran Wellvita.

- Jag har tidigare haft stor
nytta av ett vixtextrakt fran
Wellvita, som verkligen hade
hjalpt mig. Nir jag sag att de
dven har en vixtbaserad produkt
mot tunga ben, blev jag glad...

Tunga och trotta ben?

Nar kroppens blodkarl och ve-
ner fungerar som de ska, tanker
visillan pa det. Nir de ddremot
inte fungerar optimalt kan det
ofta kidnnas och ibland ses. Da
har du ocksa ldttare att f tunga
och trotta ben.

Venolet innehéller bl.a. blad
och kédrnor fran rod vinranka,
och kan bidra till en normal
funktion av vensystemet, blod-

karlen och cirkulationen. Fakto-
rer som motverkar upplevelsen
av tunga och trétta ben. Dessut-
om kan rédvinrankans blad och
kédrnor forbéttra hudens 6ver-
gripande utseende och minska
celluliter (apelsinhud).

C-vitamin hjélper till med
normal bildning av kollagen,
vilket ocksa dr viktigt f6r nor-
malt fungerande blodkarl.

UNDER LANG TID

kdmpade Marianne med trétta
och tunga ben. Det var nagot
som nastan tog bort den gladje

hon upplevde nér hon sprang.
Forst efter hon provade de
vaxtbaserade ingredienserna
i Venolet blev det roligt att
springa igen. Idag ar hennes
ben tillbaka i toppform.

LATTA SOMMARBEN:
Marianne hittade det perfekta
stodet fér sina vener.

Jag var helt enkelt tvungen att
prova den! siger Marianne.

Nu dr det ndstan 4 méanader
sedan hon fick sitt forsta paket
Venolet, och hon ar néjd med
ingrediensernas effekt. Benen ar
tillbaka i toppform, och Marian-
ne tvekar inte lingre att dra pa
sig sina l6parskor.

- Jag ér tillbaka dar jag var
for nagra ar sedan - benen kdnns
latta igen! Sa mitt rad till dig som
upplever tunga och trotta ben ar
att ge Venolet en chans. Det har
verkligen gjort en jdttestor skill-
nad for mig... S& varfor inte for
dig ocksa?, avslutar Marianne
med ett varmt leende.

Venerna ar blodkarlen som leder
blodet tillbaka till hjértat med hjélp
av venklaffar. Om funktionen av
flikarna &r forsémrade, kan blodet
samlas i venerna och det kan sippra
ut vétska i blodkéarlen sa svullnad
kan uppsta i vdvnaden.

ANNONS

skal till att
anvanda
Venolet

Roédvinrankans blad och kédrnor
i Venolet bidrar bl.a. till en
normal funktion i vensystem,
blodkérl och for blodcirkulatio-
nen. Det gynnar benen pa en
rad olika omraden.

Motverkar
trotta ben

Mot
kanslan av
tunga ben

Sundare
hud

Mindre
celluliter

Prova for halva priset

Bestall Venolet med
abonnemang och spara
50% pé forsta paketet.

Ingen bindningstid!

Endast: 189:- (inkl. frakt 228:-)

2 ménaders forbrukning
Dérefter 379:- var 2. manad

M 0223-50 0350

Man-tors: 8-16
Fredag: 8-14.30

@ www.wellvita.se

wellvita
*Trustpilot :

(apelsinhud)
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Ann-Christin Lindbom:

ch det mirks tydligt. I detta nummer av Seniorposten

har de olika partierna svarat pa fragor som RPG stillt.

Lis och begrundal!

Under maj har forbundsstyrelsen haft rets andra

mote. I samband med motet trédffade RPG:s represen-
tanter dven regeringens pensiondrskommitté (RPK) for samtal med
civilminister Erik Slottner om bland annat bedréigerier. Aven ett
mote med Sveriges kommuner och regioner (SKR) genomférdes for
samtal om boende f6r dldre och mat och maltider i 4ldreomsorgen.
I RPK och SKR har RPG tva platser precis som 6vriga pensionirsfor-
bund. Aldre- och socialférsikringsminister Anna Tenje fick ta sig an
fragor om vad regeringen gor for att sdkra tillgangen till 1ikare for
personer som har dldreomsorg for att mottagare av dldreomsorg ska
fa den palliativa vard de har ritt till eller att den inte ges felaktigt.
Pensionerna ar alltid féremal f6r samtal i dessa sammanhang.

Foérbundsstyrelsens AU (arbetsutskott) har traffats digitalt vid
nagra tillfillen for att diskutera medlemsfragan. Ekonomin har
ocksa varit i fokus da det statliga bidraget minskade.

Sa ligger nu den langa sommaren framf6r oss med diverse ak-
tiviteter. En del féreningar har verksamhet. Minga samfund har
konferenser. RPG kommer att ndrvara vid nigra av dem.

Om du kommer att delta vid vara samfundskonferenser eller andra
moten, dela gérna ut var broschyr ”Vilkommen som medlem” (kan
bestillas genom att mejla eller ringa vart kansli och kostar inget).

SOMMARTID INBJUDER TILL vistelse i naturen. Vi mar ju bra av
att vistas i skog och mark. Att fi njuta av blommor och andra vixter
ar nagot att ta vara pa. Kanske kan man ocksa skdrda av det som
naturen ger bide da det giller bar och gronsaker.

Vaccinationerna ar pé tapeten och vi uppmanas att vaccinera oss.
Ett jamlikt vaccinationsprogram efterlyses. Vissa vaccinationer, som
till exempel biltros, kostar en hel del. Ndgot som inte tas upp
av politikerna, men som vi inte kommer
att sldppa enligt devisen "droppen som
urholkar stenen”. 8

Ao - Clomrbescsirrot b

Férbundsordforande i RPG

Ledare

2

Vi mdr bra av att
vistas i skog och mark.”

Sommaren och
dess gronska

Ett jamlikt vaccinations-
program har &nnu
inte lanserats.

Envdinlig grénskas rika drdkt
har smyckat dal och dngar.

Nu smeker vindens ljumma fldkt

de fagra ortesdngar.

Och solens ljus

och lundens sus

och vadgens sorl bland viden
forkunna sommartiden.

Text: Carl David af Wirsén
Musik: Waldemar Ahlén



(o) Anna-Maria Stawreberg
Redaktér for SeniorPosten
(Som hade turen att fa

triiffa papegojan Arturo i det

hdr numret. Se sidan 24.)
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En annorlunda
familjemedlem

spelar faktiskt roll

DET AR VALTIDER. Det har ing-
en undgatt att mérka. Det 4r ocksa
skakiga tider. Inte heller det nigot vi
undgatt att méirka. Det pAminns vi
om varje gng vi slir pa radion, tv:n
eller 6ppnar tidningen.

Det &r létt att drabbas av en kénsla
av hoppldshet och morker.

Samtidigt ar vi alla fédda med en
egen vilja med en portion handlings-
kraft och handlingsutrymme. Och vi
ar alla medmaénniskor, delar av det
system som kallas samhélle.

REDAKTION

Vissa har stora mojligheter att pa-
verka. Andra mindre. Oavsett vilket
ar vi kuggar i det stora maskineriet
samhéllet.

For det vi gor pa individniva spelar
faktiskt roll, det pAminner hiktes-
pastorn Olle Jonasson om lite 1dngre
fram i tidningen. Alla vi vuxna har
ett ansvar for att dagens unga ska
vixa upp som trygga individer.

Hiromdagen var jag pa Ozz Niijens
forestdllning “Medborgare Niijen”.
En mycket politisk, satirisk och skarp

9

Vidralla kuggar i det stora
maskineriet samhdillet.”

tva timmar lang forestillning. Man
kan tycka vad man vill om honom.
Man kan st& var man vill politiskt.
Men hans avslutande uppmaning om
att g och rosta, oavsett vilket parti
vi rostar pa berdr oss alla.

Det ar ett sitt att pdverka. Engage-
ra sig. Och det &r ett ansvar vi
alla har. %

Postadress: Box 14038, 167 14 Bromma
Webb: rpg.org.se
P& medlemssidan finner du mer information om
RPG samt kontaktpersoner i forbund och distrikt.

Har finns RPG i sommar

o o
5-7 juni
| i
Conventum Orebro
Ansvarig utgivare Redaktor Equ menias kyrkomé’re
EVA B HENRIKSSON, RPG ANNA-MARIA STAWREBERG

076-1300490
eva.henriksson@rpg.org.se

anna-maria@stawreberg.se

Hdktespastor Olle Jonasson méter de yngsta intagna. 15-21 iuni
Layout Torpkonferensen utanfér Orebro

Redaktionsréad JONNA OLSSON

Déarfor trivs vi i naturen

10

Med passion fér motorcyklar

22

Mat dr mer dn néring

34

Ann-Christin Lindbom

jonna.o@gmail.com

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

Seniorposten ges ut av Riksférbundet Pensionérsgemenskap (RPG)
med fyra nummer per &r. Organisationsnummer 802009-1883.

Monica Blomberg
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Julias livskamrat

Det hinder i vara distrikt
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artikeln kommer.
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Kladesholmen ar

en salt pdrla med - e

anrik historia. 4= - . Glava

; = e Upplev en bit svensk bruks-

historia p& Glava glasbruk
i Varmland. Har, alldeles
intill sjon Gla, blomstrade
glasbruket under
1800-1900-
talets mitt,
ndgot du far

veta mer om
pd& brukets
Kiruna museum. Fint

Kanske har du redan varit i Kiruna. Men har du varit
i Kiruna sedan den historiska flytten? Oavsett vilket
finns det flera anledningar att dka hit, kanske sarskilt
sommartid, d& midnattssolen lyser.

Ett besok i gruvan dér obligatoriskt. Under det val-
arrangerade, tva timmar ladnga besoket, férs du ner
i underjorden med buss dar du far en faktaspackad
guidetur. Ett tips ar att boka i god tid.

God och prisvard lunch fére beséket hittar du pd
Altagrillen, som serverar mat frén olika lIander till hog
kvalitet. Middag med norrléndsk touch hittar du pd

Spill Saluhall med trevlig personal och harlig atmosfar.

- lkab.com/kontakta-oss/besok-och-studiebesok

boende hittar du

pd& Bruksgdrden.

- glavaglasbruk.org/
bo_pa_bruksgarden

Are

Are ar s& mycket mer én
enbart skiddkning. Det har
mer An en turist insett, och
faktum &r att Are numera
nastan ar lika valbesdkt som-
martid. H&r kan du vandra,

cykla och fiska. Men fér de
mer stillsamma av oss finns
det ocks& annat att géra.
Are chokladfabrik &r val

: y h : vart ett besok, Fréd gruva
'::H t 3 { 0 £ p- o e — - Tl ' y . likasé. Har finns flera mak-
.Lv- : B : bk i s A il o "E.: 0 . 2 : tiga vattenfall, bland annat
,'}_ i - s ol o : &1%."}":‘ A ".'5‘.'8. g L \ - \ . : Tannforsens vattenfall, som
i} i‘ i ey Nt ﬂ Ikiet A - ' 0 , g e ar Sveriges stérsta.
fuan hVars .\od, O UHlykis= chosen.}es’rer’rlps AR , RSN
0 5 for alla smaker och planbdcker. hemireviigt boende med
5 ‘( 7 ‘ -"',a - ™ PN / : @ personlig service hittar du
4s 7 % = "" " ‘ Text Anna:@orlo Stawreberg S __ = pa allergianpassade Séder-
-y ’ ﬁ ; /jk.‘* , 3 ' garden.
¥ / ] & r* Jukkqsi&rvi : = svenskaturistforeningen.
ol Ishotellet i Jukkasjarvi &r se/boende/stf-are-soder-
vart ett besok aret runt garden-vandrarhem
och det gér alldeles ut-

mdrkt att géra en dagstur.
Kombinera beséket med
en lunch p& mysiga Ovt-
tas, som serverar samiska
specialiteter. Missa inte det
samiska friluftsmuseet. Av-
sluta dagen med att kdpa
en pdse renmat for ett ndr-
gdnget och oférglomligt
mote med de karvanliga
renarna i renparken.
- icehotel.com

Kladdesholmen

Tradnga grénder och salta bad kan du g
njuta av i fiskelédget Klddesholmen. P& -
sillmuseet far du lara dig mer om fis-

keindustrins storhetstid och kan Gven

boka in en sillprovning.

Bor gér du pd Salt & sill, dar du
bokstavligen bor i havet.
- kladesholmen.com
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Stockholm

Att Sveriges huvudstad &r
fullt av sevardheter vet vi
redan. Men visste du att
det gar alldeles utmarkt att
kombinera storstadsliv med
lantlivskdnsla?

Boka in dig p& vandrar-
hemmet Svalkan i Ulriksdal
alldeles intill Edsviken, med
badstrand och brygga ned-
anfér rummet, och med bara
ndgon kilometer till t-banan
som pd ynka tolv minuter tar
dig till centrala Stockholm.

Har i Ulriksdals slotts-
park finns vacker parkmilio,
Ulriksdals slott och Rappnes
omtalade handelstradgard
med sitt valkdnda trad-
gdrdskafé. Har hittar du
ocksé Overijdrva gard med
dess historiska miljider och
statarmuseum, lantgérd och
harliga kakbuffeé.

- betlehemskyrkan.com

Sunne

Alma Lév museum of Unex-
pected art vid vérmlandska
sjon Fryken visar, som namnet
antyder, lite ovéntad och
nutida konst i hela 16 olika
paviljonger. Museet grunda-
des av konstndrsparet Karin
och Marc Broos och drivs nu
vidare av dottern Stella.

- almalov.se

Dalsland

Nykoping

Unik shopping, god mat och myllrande
smastadsliv hittar du i Nyképing. | den
mysiga och vdlbevarade stadskdrnan
finns roliga sma butiker och annorlunda
matstdllen. Ta en stilla vandring utmed Ny-
kopingsan, besdk Sérmlands museum och

Kombinera gdrna beséket med en natt
pd& Ostermalma slott och avslutande vilt-
middag. Har finns dven en vilddjurspark
dar du kan uppleva Sveriges vilda djur p&
nara hall.

- ostermalma.se/boka-logi

upplev historiens vingslag p& Nyképingshus.

Upplev Sverige
— det finns
négot for alla.

Dalsland ér lite av ett bortglomt landskap i Sverige.
Det @r synd, for har finns s& mycket vackert och
spdnnande att uppleval
Boka in ett par dagar i Haverud, vandra

utmed akvedukten och kanske dven Pilgrims-

leden, ta en tur p& Dalslands kanal, njut av de

goda laxratterna och ta ett svalkande dopp

pd& ndgon av badplatserna. Missa inte Dals-
lands konstumuseum och unika Halmens hus

i Bengtsfors. Boenden finns det gott om, till
exempel Upperud 9:9 som utlovas vara ndgot
alldeles extra. = upperud.se

Lund

Kanske ar sommaren basta
tiden att beséka studentsta-
den Lund. Har behovs inte
ndgra storslagna planer, det
gdr alldeles utmarkt att bara
strosa runt i stadskdrnan,
titta pd& de vackra byggna-
derna. Vill du géra mer ar
Skissernas museum, domkyr-
kan och botaniska tradgar-
den val varda ett besok.
Prisvart, mysigt och
centralt boende hittar du p&
Millas villa.
= millasvilla.com

FOTO: UNSPLASH

Oavsett om du vandrar eller vilar,

ar naturen en dunderkur for béde
kropp och sjdl. Forskning visar att
det finns platser som &r mer
effektiva dn andra. Och kommer
du inte ut kan du skapa en naturlig

kénsla hemma.

Text Anna-Maria Stawreberg

Natur

som laker

KANSKE AR DET

véirldens enklaste

och mest sjilvklara

universalmedel:

Att vistas utomhus
ivild natur.

Forskarna dr ndmligen ense om att
naturen ladker och lugnar.

Men nir Patrik Grahn, som nyutex-
aminerad landskapsarkitekt i Lund
iborjan av 1980-talet fick i uppdrag
att gbra en utvirdering infér kommu-
nens planerade fortdtning av stadsbe-
byggelse, var det okdnd kunskap.

Patrik Grahn tog kontakt med sina
larare och professorer pa SLU f6r
att héra om det fanns nigon forsk-
ning om minsta méangd parkyta per
invénare, samt hur fértdtade mindre
parker bor utformas for att anda
kunna fungera féor manniskor. Det
slutade med att Patrik Grahn sokte
forskningsanslag for att sjdlv utreda
detta och genomf6rde en studie av
hur parkmark anvindes i nio storre
svenska stider.

RESULTATET FORVANADE Patrik
Grahn, berittar han i en artikel pa
nyhetssajten Omni.

For ndr han och kollegorna tog
reda pa varfor man besokte parker
visade det sig att det handlade om

Ater till naturen!

@ Hitta en naturlig milijé som du
mar bra av och sok dig dit nar
tillvaron kénns extra tung.

@ Forskningen visar att det ér den
vilda naturen som far oss att m&
allra bast. Men att ta en kopp
kaffe utomhus, pyssla i tréd-
garden eller gé& en promenad i
ndrmaste park hjalper ocksa.

® Lummiga, levande krukvéxter,
naturljud i form av till exempel
porlande vatten och fégelséng
och naturdofter har ocksd positiv
effekt p& var hdlsa.
Kalla: Patrik Grahn, Grénskan i
den byggda stadsmilién och dess

hélsoaspekter. Jenny Lovebo,
Skogens fradmjande vérden.

vdlméende och hilsa. S&vil hos dldre
som hos yngre. Bittre sOmn, bittre
minne och 6kad koncentrationsfor-
maga tillsammans med 6kad kinsla
av glidje och farre sjukdagar.

Naturen ar

en njutnings-
full halsokur.

Upptickten fick Patrik Grahn att
delvis dndra inriktning och istéllet
borja forska pa hur naturen paverkar
0SS.

Forskningen visar att kortisolni-
vaerna gar ner, tankarna har en ten-
dens att bli mer positiva samtidigt
som blodtrycket sdnks nér vi vistas i
naturen.

DE STUDIER SOM gjorts visar att vi
mar allra bast av att vistas pa en plats
med utsikt gidrna dver vatten eller
hagmarker, samtidigt som vi har
skydd i form av skog bakom ryggen.

Har du inte mojlighet att komma
ut? Du kommer langt genom att
inreda med grona, levande kruk-
vaxter, snittblommor och girna lite
fagelsang i hogtalarna. Googla till
exempel Sveriges Radios Fagelsangs-
natten, “birds singing” eller efter
”Morning Birds Chirping” pa Spotify.
Alternativt, om du har glidjen att ha
fonster ut mot en park eller tridgard
helt enkelt 6ppna fonstren. Da far du
frisk luft pa kopet. %
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PORTRATTET / Olle Jonasson

Han néstan virvlar in i Andreaskyrkans lokaler pa Soder
i Stockholm. Héilsar, fixar fram kaffe och bjuder in i ett
samtalsrum pa bara négra sekunder.

Trots det féormedlar han ett lugn och en total nirvaro,
Olle Jonasson, hiktespastor som néistan dagligen moter
barn och unga misstinkta fér mord och bombdad.

Att vi befinner oss i Andreaskyrkan och kommunite-
ten Rastplats S6der dr ingen slump. Hir har han ocksa
sin arbetsplats, jdmte sin tjanst som hiktespastor pa
hiktet i Sollentuna.

- Rastplats Soder dr en kommunitet mitt i stan som
erbjuder stilla méssor och b6én, samtal och retreater och
pilgrimsvandringar fér den som ar redo att géra nigot
diakoniskt utanfér sin komfortzon, sdger Olle Jonasson
och stéller fram ett fat med frestande chokladkakor.

- De dr fortfarande frysta, men kommer snart att tina,
sdger han och 6vergar till att berdtta om kulturnatten i
fororten Husby han besokte for ndgra dagar sedan.

Detta apropa att ldmna bekvimlighetszonen, att ge sig
utanfor sin vanliga, inrutade vardag och uppleva nigot
nytt. Nagot som Olle sjilv verkar ha gjort sedan barns-
ben, och som han uppmanar alla att d& och d4 géra.

- Det var fantastisk och jag kunde bara konstatera att
”Wow, detta dr ocksé Sverige!”.

art samtal har rivstartat utan ndgon form av
& ) startstrdcka. Det behovs inte. Olle har mycket
att sdga om dagens samhélle och den verklighet
han moter i sin roll som hiktespastor.
En verklighet som méanga blundar for, men en verk-

lighet som faktiskt angdr oss alla. Gingkriminaliteten
som sveper Over vart land, ddr barn utnyttjas och varvas

Olle Jonasson arbetar
deltid i Andreaskyrkan
i Stockholm.

for att begd mord och som kriver oskyldiga dédsoffer ar
numera allas angeldgenhet.

Det dr inte ndgot som “bara hdnder andra, darute”.
Det hinder mitt ibland oss. Och framf6r allt drabbar
det samhéllets mest utsatta. Barn, unga, numera ocksi
intellektuellt funktionshindrade.

For Olle, som &r uppvuxen som ett av sju syskon i ett
kristet hem, har diakoni alltid stétt i centrum. Det var
ocksé darfor han direkt efter gymnasiet utbildade sig
till socionom och bdérjade jobba som socialarbetare med
missbruksfrigor.

- Jag har alltid jobbat bland "de tilltufsade” som en
kollega sa fint uttryckte det. Det dr ett bra ord, och jag
ténker att “tilltufsad” det &r vi vél alla ndgon géng och
pa nagot sitt under livets gang.

Tilltufsning och livskriser dr en del av att leva. Si ar
det bara.

Han har sett minsklighetens mérka sidor. Som under
aren i Uganda, dir han arbetade med barnsoldater 1986,

e ml A
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i samband med att kriget holl pa att ta slut.

- Jag motte massor av barn som mist sina fordldrar
och som skickats till fronten som barnsoldater eftersom
barn inte har ndgot konsekvenstink. De hir barnen var
forstdrda, och sattes nu i skolor for att aterta sina grin-
ser och for att aterigen kunna bli barn.

an tystnar en stund. Konstaterar sedan att det
H ligger mycKket i uttrycket “It takes a village to

raise a child”, att det krdvs en hel by f6r att ta
hand om och uppfostra ett barn.

Sedan skirper han résten:

- Barn behdver mota trygga vuxna som visar vad som
géller. Samma sak géller ute i vart samhalle nu. Det ir
inte barnens fel att de dr involverade i gingkriminalitet!
Det dr de vuxnas ansvar. Vi méste lagga skulden dir den
hoér hemma! Hos alla som inte ser, men framfor allt hos
de gidngkriminella sjélva.

Ja. Det dr de vuxnas ansvar. Alla vi vuxna som inte

:arnens
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LIVSLINJE

Foéddes och vaxte upp i en
kristen familj med sju barn

Utbildar mig till socionom
direkt efter studenten och
bérjar arbeta med miss-
bruksproblematik

Jobbar under tvé ari
Uganda med barnsoldater
— det far mig att vilja utbilda
mig till pastor ndr jag kom-
mer tilloaka till Sverige.

Ar nu férdig pastor

Borjar jag jobba som krimi-
nalvérdspastor och placeras
pd& Norrtdlieanstalten.

Hamnar i en livskris i sam-
band med min skilsmdssa
och atergar till jobbet som
socionom.

Nu dr jag tillbaka pé& andra
sidan livskrisen och kdnner
Aterigen kraft och lust att
jobba som pastor.

Jobbar fortfarande som
hdktespastor, men har sett
valdet féréndras. Numera
jobbar jag enbart med
barn under 18 ér.
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Jag har alltid jobbat bland “de tilltufsade’
som en kollega sa fint uttryckte det.”

- tittar upp. Som sitter stadigt férankrade mitt i var

komfortzon. Som inte tittar utanfor var till synes trygga
tillvaro, som inte vill se de ensamma, de utsatta, som
béde finns mitt ibland oss och/eller i ndgot av Sveriges
180 sa kallade utanférskapsomriden som definieras av
hog arbetsléshet och 1&g utbildningsniva.

Men forst behover vi backa bandet nigot. For det var
efter de tvad dren i Uganda som den d& 35-ariga Olle kin-
de ett behov av att férkovra sig ytterligare.

- Jag hade under mina ar som socialarbetare ging pa
gang slagits av att alla har ett starkt existentiellt behov,
och insag att jag nog kunde gora storre nytta om jag
jobbade vidare med den sidan hos oss.

Sa Olle borjade ldsa teologi. Blev prast inom Kriminal-
varden som kriminalvardspastor p& Norrtéiljeanstalten.
Men efter sju &r drabbades han av en livskris i form av
en skilsmissa. Han blev, for att anvinda uttrycken han
nyss anvint sjilv, tilltufsad och méiktade inte med att ge
av det existentiella. Darfor gick han tillbaka till jobbet
som socialarbetare.

Pausen blev 1ang. Hans Kristna tro fanns kvar, men
klangen och resonansen var borta. Det var som om
gnistan och gléden slocknat.

- Visst tvivlade jag p4 om jag skulle kunna komma
tillbaka till den jag en gang varit! Anda tills jag upplevde
ett Gudsvidrérande vid en nattvard. Det var fantastiskt.
Och jag insag att det inte finns nagra genvigar, oavsett
om man ar troende eller €;j.

an ser upplyft ut vid tanken. Siger sedan att
H livskriser kan fordjupa livet, &tminstone nir

man tagit sig igenom dem och att sdrbarheten
som han upplevde under de hér aren faktiskt blivit en
stor tillgdng i hans jobb som sjdlavardare.

Efter upplevelsen under nattvarden var det som om
Olle fick tillbaka kraften, lusten och aterigen bottnade i
sin roll som sjilavardare och héktespastor.

Den hir gdngen var det annorlunda. Visst fanns det
vald och vildsamma brott ocksd under Olles forsta ar
som héktespastor. Men nu hade valdet dndrats. Blivit
dddligare. Det fanns ytterligare en markant skillnad.
Tidigare motte han hdktade i alla aldrar. Numera moter
han enbart barn under 18 ar. Och de 4&r manga.

— En del séger att de inte sdg det hdar komma. Det ir
inte sant. Det var minga som sag det komma. Polische-

fen Carin Gotblad sig det. Férskoleldrare, larare och
skolsjukskoterskor sig det och larmade. ”Det gar dver”,
hoppades man. Men det gar inte 6ver.

Olle beskriver det som om véldet har sldppts 10s i sam-
héllet, och en starkt bidragande orsak 4r nedmontering-
en av samhaéllsviktiga funktioner som skett pa senare ar.

- Nu bérjar vi montera upp igen, men det tar tid.

P4 hiktena méter han fortvivlan. Radsla och en enorm
stress.

- Vi pastorer har total tystnadsplikt. Nir de jag moter
forstar det, da far jag ofta hora hela deras berittelse. Be-
réttelser som de inte vagat beritta for nigon, kanske inte
ens fOr sig sjilva, eftersom de lever i en stark tystnadskul-
tur. Men nér jag sdger "Du kan berétta”, d& sldpper allt.

lles roll &r att lyssna och ta emot, utan att déma.

Och nér de hdr unga manniskorna berittar vilka

fasansfulla did de begatt, eller forsokt bega,
hénder det nigot. De far ett andrum och tid att fundera
pa hur de ska ga vidare.

Han dr 6vertygad om att alla ska fi en andra chans,
och det &r det han vill férmedla till dem han méter i hik-
tena. FOr som han siger: “Man kan kora fel i livet, man
kan kora vilse, men det finns alltid en U-sving”.

- Det finns nagot som heter barmhéirtighet och forso-
ning. Vi behover alla g 6ver bron mot forlatelse nagon
gang i livet. Manga av de hir personerna har dragits in i
grov brottslighet av oerhort cyniska fordvare. Det ar dir
vi ska ldgga vreden. Inte hos barnen.

Han, och en majoritet av experter inom forsknings-
vasendet, kriminalvarden, polisen och juridiken, har
tydligt varit emot de “barnfidngelser” pa bland annat
Kumlaanstalten som frdn och med den 1juli kommer att
ta emot barn under 18 ar.

FoOr barn hor naturligtvis inte hemma pa fangelser.

Samtidigt, konstaterar han, maste nagot goras at den
fruktansvarda utveckling och valdsvag som eskalerat i
vart land. For en 15-arings kulor dr lika dédliga som nér
en vuxen haller i vapnet.

— Men risken med att sitta pA Kumlanstalten ir att en
kriminell identitet cementeras och att barnets status har
hojts nér det dr dags for frigivning.

Dessa barn behover lyftas bort frin samhéllet for att
ytterligare brott inte ska begés, och for att barnet ska fa
en andra chans. Men det ir inget problem som gar att

straffa sig ur och fangelser for barn dr ingen 16sning,
menar han.

- Vi har en rad Sis-hem i vart land. Hittills har de inte
kunnat fixa det hér, och som det &r nu aterfaller nio av tio
i brottslighet efter avtjinat straff pa ett Sis-hem. Men is-
téllet for att 14gga enorma resurser pa att bygga barnfing-
elser bor resurserna liggas pa att reformera Sis-hemmen.

P4 senare &r har nya kategorier unga virvats av de
kriminella ndtverken. Det dr inte lingre enbart de
“tuffa grabbarna i foérorten”. Idag rekryteras allt yngre
personer, men ocksi vilanpassade ungdomar med en
forhallandevis trygg familjesituation, unga flickor och
funktionshindrade ungdomat.

- Cynismen ir enorm. De gingkriminella vill ha f6r6-
vare som gar under polisens radar och letar stdndigt nya
rekryteringar.

Olle tar en andningspaus och fortsitter med att citera
Matteusevangeliet 18:6:

— Den som f6érfor en av dessa mina minsta ska fa en
kvarnsten runt halsen och sinkas i havets djup stéir det
i Bibeln. Jag anser ocksa att vi ska ldgga vreden dir den

OLLE
JONASSON

ALDER: 70 é&r
FAMILJ: Tre vuxna barn
BOR: Stockholm
GOR: Utbildad socionom och
pastor. Jobbar som hdktes-
pastor vid Sollentunahdktet och
deltidspastor vid Andreaskyrkan

i Stockholm.

hoér hemma, och inte hos barnen
utan konsekvenstdnk som utnytt-
jas och vérvas att bega dessa dad!
Man riktigt hoér utropstecknen
nir han talar. Kanske behovs de
for att det han siger ska 6verrosta
bruset vi lever i. Den verklighet
han beskriver dr komplicerad och
hemsk. En verklighet som vi vill
blunda inf6r. Trots det kvarstar
faktum. Och dven nér straffet
ir avtjdnat stir den som fatt sin
nirstidende mordad kvar med
sorgen efter forlusten. Och den
unga méinniska som héllit i vapnet
ska ut i exakt samma miljé som han
eller hon en géng ldmnade for att
frihetsberovas. Risken att aterfalla i brott &r med andra ord
stor, och hir har hela samhéllet fortfarande en stor uppgift
att uppfylla.

a vad kan vi géra da? Vi alla i byn som behovs fér
att fostra och fa vira allra minsta att vixa upp till
trygga, ansvarsfulla och kompetenta individer?

- Det finns massor av rorelser i civilsamhéllet som gér
nytta. Scouterna, idrottsrorelser. Men dven de utanfor
dessa rorelser kan gora ndgot. Alla vuxna dér ute: Se upp
fran era mobiltelefoner. Sprid vénlighet till er omgiv-
ning. Se era medménniskor. Se barnen. Jobba fér en
gemenskap i samhéllet.

Olle Jonasson ma vara 70 &r och deltidspensionér.
Men an har han att gora, och gnistan som tillfalligt
forsvann for nagra ar sedan verkar spraka intensivare an
nagonsin. Det behovs.

Nir jag lamnar Andreaskyrkan och Olle inser vi att
kakorna han s fint dukat fram visserligen har tinat.
Men vi har bada haft sé fullt upp under samtalet att vi
glomt att ens smaka pad dem. %
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Aldrefragor - det

Dags for val till riksdag, region och kommunfullmdktige. RPG har stallt fem
fragor till riksdagspartierna for att utréna vad de vill géra den kommande
mandatperioden i négra av de sakpolitiska omrdden som &r viktiga for dldre.

RPGs fem fragor till
riksdagspartierna:

o Hur vill ni motverka
Alderism och starka dldres
rattigheter, inflytande och
delaktighet i samhdallet?

e Ar ni beredda att hoja
avsdttningen till det allmdnna
pensionssystemet for att
sdkerstdlla rimliga pensioner
som man kan leva av?

e Pa vilket satt vill ni i ert parti
sdkerstalla att daldre férutom mat
och sjukvard dven kan fé sitt

behov métt i existentiella frdgor?

° Ar ni beredda att lagstifta
om kommunala och regionala
pensiondrsrdd i alla kommuner
och regioner?

e Vilka konkreta atgdrder

vill ni genomféra fér att starka
bemanning och férbattra arbets-
villkor inom aldreomsorgen?

a®

Centern

© Genom att stirka skyddet mot
aldersdiskriminering p arbets-
marknaden, stdrka polisens arbete
mot dldrebrott och 6ka seniorers
inflytande i samhéllet och inom
politiken som pensionirsrad.

© Vi maste fa fler manniskor
iarbete och lata dem som vill
arbeta lingre. Grundskyddet for
dem med sdmst pension beho-
ver hojas, men den viktigaste
atgirden for att fa pensionerna
att véxa dr att stimulera tillvixten
isamhéllet.

© Vi vill 6ka individens mojlig-
heter till sociala och hilsofram-
jande aktiviteter, bland annat
genom att stirka civilsamhéllet
med studieférbund, féreningsliv
och samfund.

O Alla politiska férsamlingar
behover inkludera aldres per-
spektiv innan beslut fattas. Det
viktigaste ar att inflytande stérks i
praktiken, inte exakt i vilken form
detta sker.

O Underskoterskor ska kunna fa
tillgang till fortbildning, speciali-
sering och karridrtjanster. Ledar-
skapet behover stirkas med en
obligatorisk chefsutbildning och
farre medarbetare per chef.

Kristdemokraterna

@ Inga arbetsgivaravgifter for
arbetstagare 6ver 69 ar, forstarkt
jobbskatteavdrag fran 69 ars
alder, gbr om trygghetspensionen
till en trygghetserséttning. Vi vill
stirka ekonomin, motverka dis-
kriminering och frdmja moten.

© Nej, vi vill istéllet se till att be-
driva en tillvixtvinlig ekonomisk
politik som gor att pensionerna
véaxer till rimliga nivaer.

© Kristdemokraterna vill méta
aldres existentiella behov genom
en virdegrund som inkluderar
sjilsliga, andliga och sociala
behov, stirkt delaktighet, 6kad
trygghet och minskad ensamhet.

O Nej. Vi har inte drivit fragan
om att lagstifta om obligatoriska
pensiondrsrad i kommunerna.
Vér politik fokuserar mer pa an-
dra sitt att stdrka dldres inflytan-
de och valfrihet, via civilsamhaélle
och organisationer.

© Vi vill hoja dldreomsorgens
status genom starkt medicinsk
kompetens, bittre kunskapsstyr-
ning och tryggare arbetsvillkor
samt ett avstangningsregister
som skyddar bade brukare och
serids personal.

har vill partierna

Liberalerna

O Genom att stiarka skyddet mot
aldersdiskriminering i arbetslivet
gora det lattare att arbeta lingre
och ta tillvara dldres kompetens.

© Liberalerna vill hoja pen-
sionerna genom pensionsgas
och lagre skatt pa pension. Inte
genom hojd pensionsavgift, for
att sikra hogre pensioner.

© Vi vill stirka personcentrerad
aldreomsorg, 6ka personalens
kompetens i existentiella frgor,
motverka ensamhet och sidker-
stilla samverkan med civilsam-
haillet sa att varje individ far stod
utifrn sina behov.

O Liberalerna ir positiva till
lokala pensionérsrad och har i
flera kommuner aktivt bidragit
till bildandet och att de ir aktiva,
men i dagsliget dr inte patving-
ande lagstiftning aktuellt.

© Vi vill ge mer utbildning pa
arbetstid, infora sprakkrav, skapa
fasta hemtjanstteam for konti-
nuitet och béttre arbetsmiljo for
anstédllda. Framfor all vill vi hoja
ambitionsnivan i dldreomsorgen,
istéllet for ritt till skalig lev-
nadsstandard vill vi lagstifta om
en rétt till goda levnadsvillkor i
aldreomsorgen.

e, i

Miljopartiet

O Vi vill ge DO, diskrimine-
ringsombudsmannen, utdkat
tillsynsuppdrag, fértydliga dis-
krimineringslagen for att finga
strukturell alderism i arbetsliv,
vard, teknik och bostédder samt
inrdtta en dldreombudsman.

© Vi vill h6ja den allménna pen-
sionen och férbéttra den ekono-
miska situationen fér dem med
de lagsta pensionerna genom att
hoja garantipensionen — ocksd en
viktig jAmstilldhetsreform.

© Vi driver att det ska finnas fler
kuratorer inom adldrevirden och
att personalen ska ha kompetens
om psykisk ohélsa. Genom att
stoppa minutstyrningen skapas
ocksa tid till svara samtal.

O Brukarinflytande &r helt
centralt for att valfirden ska
fungera for dess medborgare. Déar
samverkan brister behdver hogre
krav stillas pa kommuner och
regioner for att involvera pensio-
nirsrad som radgivande organ.

© Vi vill 6ka finansieringen och
stoppa minutstyrningen som ska-
par stress och tar tid fran det som
betyder ndgot. Dartill vill vi info-
ra forkortad arbetstid och slopad
karens for béttre arbetsvillkor.

rpg.org.se

Moderaterna

O Genom sinkt skatt for dldre
som jobbar, valfrihet i omsorgen,
avskaffad aldersgrians for mam-
mografi, nationellt vaccinations-
program for dldre och bakgrund-
skontroller i Aldreomsorgen samt
fler trygghetsboenden.

© Moderaterna vill stirka pensi-
onerna genom sankt skatt, Iingre
arbetsliv och en gas i pensions-
systemet sé att utbetalningarna
blir storre i goda tider.

© Exempelvis genom insatser
mot dldres ofrivilliga ensamhet
som &r ett folkhilsoproblem. Den
moderatledda regeringen har gett
Folkhilsomyndigheten i uppdrag
att ta fram en nationell strategi
mot ofrivillig ensamhet.

O Vi ir positivt instéllda till
pensiondrsrid och néstan alla
kommuner har i dag ett. Om
lagstiftning behdvs for att alla
ska ett rad ar vi inte frimmande
for det, for raden fyller otroligt
viktiga behov.

O Fler heltidstjinster, forbattrad
arbetsmiljo, h6jd utbildningsni-

v, sprakkrav for personalen och
obligatorisk bakgrundskontroll.

Fler utforare och vélfardsteknik

ska gora yrket mer attraktivt. -
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Socialdemokraterna

@ Vi vill bland annat att det ska
vara obligatoriskt f6r kommuner
och regioner att ha pensionérs-
rdd med Overgripande syfte att
bereda pensionirer inflytande
och insyn i allminna fragor som
rOr aldres levnadsforhillanden.

Socialdemokraterna:

© Vart mal ar att den allminna
pensionen motsvarar i snitt 70
procent av slutlonen. Darfor vill vi
bland annat hdja pensionsavgif-
ten och se 6ver grundskyddet for
de simst stéllda pensionérerna.

© Ofrivillig ensamhet bland
dldre ar ett stort problem. Vi har
foreslagit 50 miljoner kronor i
extra stod for att forebygga om
motverka ensamhet bland éldre.

0 Ja.

O Vi har foreslagit satsningar pa
nistan tvi miljarder kronor, det
skulle ricka till 4 000 nya kollegor.
Vi vill ocksé att de generella stats-
bidragen till kommuner och regio-
ner hojs i takt med inflationen.

Frén den
26 augusti
kan du fortids-
rostal

Sverigedemokraterna

O Alder ir en skyddad diskrimi-
neringsgrund enligt svensk lag,
en lag som férmodligen skulle
kunna tillampas hardare. Politi-
ken rader inte helt 6ver samhaél-
lets attityder, men vi i Sverigede-
mokKkraterna betonar respekten
for aldre.

© Nej. I praktiken innebér det
en skattehdjning for 16ntaga-

re. Det leder i sin tur till simre
ekonomisk tillvixt och dirmed
en férsvagning av pensionssys-
temet. Vi féredrar sdnkt skatt for
pensionéretr.

© Politiken kan inte fullt ut kliva
in for anhoriga och civilsam-
hillet. Men pa ett generellt plan
betonar vi i Sverigedemokra-
terna ofta sammanhallning och
gemenskap.

O 1dén med pensiondrsrad &r i
sig sund och detta verkar finnas i
de flesta kommuner och regioner.
Kommunerna och regionerna bor
ha detta, men vi anser inte att
lagstiftning behdvs.

© Ansvaret ligger i forsta hand
pi kommunerna som maste prio-
ritera frdgan. Staten ger kommu-
nerna generellt budgetstdd, men
engagerar sig ocksa direkt genom
till exempel dldreomsorgslyftet.

Vdnsterpartiet

© Genom lagstiftning, kun-
skapshdjande insatser och starkt
inflytande. Aldre ska ha reella
mojligheter att paverka beslut
som ror deras liv. Sarskilt viktigt
ar det pa arbetsmarknaden, dir
dldre som behover byta jobb kan
fa det svart.

@ Ja. Vivill hoja avsidttningarna
till pensionssystemet sa att pen-
sioner gar att leva pa. Ingen ska

behdva leva i fattigdom efter ett
langt arbetsliv.

© Genom att ge personalen tid
och resurser att mota hela minn-
iskan, inklusive samtal, kultur,
social gemenskap och stod i exis-
tentiella fragor. Aldreomsorgen
ska inte bara handla om 6verlev-
nad utan om ett vardigt liv.

O Ja. Vi dr beredda att lag-
stifta om pensiondrsrad i alla
kommuner och regioner for att
sdkerstilla dldres inflytande och
delaktighet.

0 Vi vill 6ka bemanningen
genom att héja 16nerna, stoppa
minutstyrningen, korta arbetsti-
den och ge trygga heltidsanstéll-
ningar. Det behovs ocksd mer
utbildning och béttre arbetsmilj6
for att fler ska vilja stanna i yrket.

Hela undersdkningen finns pa vér hemsida rpg.org.se
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Sitter du ocksa stilla for
mycket? Du dr inte

ensam om det. Men nu
visar ny, svensk forskning
att du genom att sitta stilla
P& "ratt satt” faktiskt kan
minska risken for att
utveckla demens ldngre
fram i livet.

Text Anna-Maria Stawreberg

Smart vila minskar
risk for demens

ET FINNS mingder

av forskning som

visar att det finns

ett tydligt samband

mellan for mycket
stillasittande och sdmre hélsa. Savil
hjart-kérlsjukdom som diabetes,
depression och risken for att utveck-
la demens har, &tminstone till viss
del, ett samband med f6r mycket
stillasittande.

Men alla har inte méjlighet att
rOra pa sig i den utstrdckning som
Folkhédlsomyndigheten uppmanar
oss att gora.

DA KAN DET vara en littnad att luta
sig mot den studie frdn Karolinska
institutet, dar forskare analyserade
data fran 20 811 personer i dlders-
spannet 35-64 ar, som forskargrup-
pen foljt under 19 ar. Den visade
namligen att det finns en markant
skillnad i hur vi sitter stilla nir det
kommer till demensdiagnoser.
Istudien har forskarna kopplat

enkétsvar fran 1997 till det svenska
patient- och dédsorsaksregistret
och genom det studerat vanor kring
stillasittande och ett eventuellt sam-
band med senare demensdiagnoser.

FORSKARGRUPPEN HAR BLAND
annat undersokt vad som hinder

i vara hjarnor om vi slappar utan

att utmana hjiarnan, kanske genom
att slgtitta pa nagot tv-program

eller genom att scrolla planlést och
repetetivt utan mal, kontra vad som
hinder om vi goér ndgot som dndé far
hjirnan att jobba lite grann.

Resultatet var tydligt:

- Langre perioder av mentalt
passivt stillasittande kan kopplas till
en hogre grad av demens. Darfor ar
vart rad: Sitt mindre, ror dig oftare.
Och om du behdver sitta stilla 1inge,
forsok bryta av med nagot aktivt,
sdger Mats Hallgren, forskare vid
institutionen for global folkhilsa pa
Karolinska institutet och ledare av
studien.

Men inte bara det. Studien visar
ocksd att det dr helt okej att sitta
stilla 1ange och slappna av, under
forutsittningen att hjirnan far jobba.

Forklaringen dr enkel: Om hjarnan
aktiveras samtidigt som vi r stilla
behdver hjirnan ett blodflode i kom-
bination med att den férbrukar en
hogre mangd glukos, vilket minskar
risken for utveckling av plack och
inflammationer i hjirnan.

NAR HJARNAN FAR Kklura pa olika
problemldsningar och aktiviteter
stirks kopplingarna mellan nervcel-
lerna vilket bade forbéattrar hjirnans
“mjukvara” och snabbar pa bildandet
av nya kopplingar.

Darfor kan du med gott samvete
taigen dig i soffan genom att gora
nigra smarta val. Los Melodikrysset.
Prata med en god vin i telefonen.
Los ett korsord. Lis en bok. Tévla
mot dig sjilv i ndgot fragesport-
program pa tv. Eller borja hand-
arbeta, sticka eller skriva brev. %
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Jag dlskar friheten, farten, att kdnna
vinden i ansiktet och bli ett med vigen
— att vara ndarvarande.

20

Bensin i tanken,

Lars Widell har hunnit med
mycket under sina 66 &r. Han har
varit forsaljare, kyrkvaktmastare

och nu dven president i en
motorcykelklubb.

Men pd sin Harley-
Davidson ar Lars Widell
varken en konventionell
missiondr eller pensiondr.

Text Helene Katzman

RETTIO AR SOM

forséljare inom

industrin fick

ricka. Skruvar och

muttrar i all ira,
men Lars Widell, president i motor-
cykelklubben Tribe of Judah, visste
att det finns bittre sitt att tjana
maénniskor pa. I en unik kombination
dir motorcykelkultur méter tro har
egenforetagaren och den fore detta
kyrkvaktmaéstaren vid Gottsunda
kyrka snarare vixlat upp an saktat
ner. Med samma engagemang som
ndr han servar motorcyklar medver-
kar han i birarlaget, en grupp som
hjilper till att béra kistor vid begrav-
ningar. Ett uppdrag som kréver badde
vardighet och néirvaro.

— Motorcyklar dr en livsstil, men
ménniskorna stdr alltid i centrum.
Bara for att jag pensionerade mig vid
63 betyder det inte att jag har mindre
att ge, siger Lars Widell.

Han dr ingen typisk pensionér, och
spanningen inom motorcykelkultu-
ren har alltid lockat. Men vigen till
presidentskapet var aldrig garante-
rad. Det skulle ta tre ir innan han var
fullvirdig medlem i klubben.

"
Larseeh .9

Veronica Widell .

- Jag var hangaround det forsta
aret och var prospekt i nistan tva.
Det dr standardprotokoll fér alla
MC-Kklubbar. Behovet styr och det
finns inga genvigar. Alla méaste gi
samma vag, forklarar Lars.

TRIBE OF JUDAH har funnits i
Sverige sedan 1998 och har idag
tolv fullvirdiga medlemmar. Men
det svenska brodraskapet skiljer sig
fran andra: Dorrarna star 6ppna for
kvinnor sé lange de 4r gifta med en
medlem. Nigot som anses vara tabu
inom den 6vriga MC-vérlden.

Men Lars beskriver dem hellre som
en motorcykelkyrka, ett “motorcycle
ministry” &n en MC-klubb.

Med cirka 2 500 medlemmar
virlden &ver och rotter i USA dr de
en del av en global gemenskap, ett
brodraskap vars syfte dr att stotta
sina lokala samhéllen. Just den hér
veckan dr Lars pa besok hos sina
spanska broder i Sevilla pa “biker
blessing”, en stor fest med forbon for
MC-Kklubbarna och en lyckad sdsong.

- Vi reser mycket och tar motor-
cyklarna sa ofta vi kan. Hemma blir
det ofta lokala tillstillningar som

gister pd klubbtriffar, fester, vigslar
eller begravningar. Den hir gdngen
blev det flyg och hojen fick stanna
hemma. Men jag har en hér, sdger
han med en néjd min.

MEDLEMMARNA KOMMER FRAN
olika bakgrund, allt fran forséljare
till praster och pastorer. Men oavsett
yrkesroll dr kraven p&d medlemskap
desamma: att dlska och 4ga ameri-
kanska motorcyKklar, frimst Har-
ley-Davidson, och att ha en lingtan
att hjalpa dina medméanniskor. En
dragningskraft som méste vara
“minst lika stark som héstkrafterna
i din Harley Davidson”.

- Jag dlskar friheten, farten, att
ké&nna vinden i ansiktet och bli ett
med vigen — att vara nirvarande.

Men det ir inte bara i ljus och
gldadje som medlemmarna finns dir
for varandra. De spelar ocksé stor roll
genom att vara ndrvarande och stotta
vid skilsmaéssor, cancer, dddsfall eller
andra kriser i livet.

GENOM AREN HAR det blivit en
del svara samtal. Lars finner styrka i
gemenskapen och ser fram emot fler
tréaffar.

- I november bir det av pa “fa-
mily reunion” pa Tribe of Judahs
hogkvarter i Texas och i sommar firar
vi vara tyska broder som fyller 30 ar.
Och om tva &r dr det var tur att fylla
30 ar sedan vi startade i Sverige. 8

FOTO: PRVAT

FODD: 11 april, 1960
BOR: Alunda, utanfér Uppsala
GOR: Pensionar, egenféreta-
gare, medlem i bdrarlaget och
president i Tribe of Judah MM,
ett MC-ministry en sd kallad
motorcykelkyrka
FAMILJ: Hustru Veronica, tre
vuxna séner med egna familjer.




Sommar-njut!

Med klassiker i ny form

Midsommar dar for ménga lika med sill
och farskpotatis, jordgubbar och gradde.

Det hdller fortfarande. Men varfor _
inte testa att servera det i lite \: ‘ ‘“

annorlunda, festligare form i &r?

Text Anna-Maria Stawreberg

Matjestarta

Den hdr huvudratten ér bade en fest for 6gat
och fér gommen. Idel vélkanda ingredienser
som serveras som en matig och frestande
térta pd fint fat. Komplettera garna med ett
gott kndckebréd om gdsterna dr hungriga.

4 portioner

2 burkar matiessill

Farskpotatis utifrdn hungersnivé

4 égg

Rom av valfri sort (vi anvénde tédngkaviar)
2 dl graddfil

100 g smér

1 knippe dill

1 knippe gréslok

1 ndve rodlok

1 knippe radisor

Servera gdrna Gor sé har: Oppna och hall av matiessillen.
med ett glas svalkande Dela i lite mindre bitar. Koka och halvera
fladersaft med bubbel- farskpotatisen. Koka och halvera &ggen. Bryn

vatten istdllet for smoret. Hacka dill, rédldk och gréslék. Dela
kranvatten for att ge rédisorna i mindre delar.
extra sommarkdnsla! Lagg ut farspotatis, sill och égghalvor p&

ett stort fat. Dekorera med grénsakerna. Hall
over det brynta sméret och avsluta med att
klicka 6éver graddfil och kaviar.

22

Enkel rabarber-
och jordgubbsglass

Den klassiska jordgubbstdrtan i ny och
lite spdnnande form far du genom att réra
ihop en forvédnande enkel glass.

6 portioner

1 burk karamelliserad mjoélk

2 dl vispgradde

Rabarberkompott efter hungersniva
1 liter jordgubbar

1 hackad vit chokladkaka.

6 vaniljdrémmar

Gor sé har: Koka ihop rabarberkompotten
av hackad rabarber och socker efter smak.
For att f& extra sting rev vi dven ner lite farsk
ingefara. L&t svalna. Vispa gradden och
blanda i den karamelliserade mijolken till en
slat smet. Blanda i rabarberkompotten och
chokladen.

Tack 6 smaformar med plastfolie invdndigt,
alternativt anvénd en lite stérre bakform som
du tacker med plastfolie.

Skolj och dela jordgubbarna och krossa
vanilidrommarna pé skarbréada eller i mortel.

Hall dver smeten i formarna och stall i
frysen cirka 3 timmar. Ta ut en stund fére
servering och dekorera med rikligt med jord-
gubbar och de krossade drémmarna.

FOTO: ANNA-MARIA STAWREBERG, ISTOCK
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Arturo

forandrade
Julias liv

De var oskiljaktiga, Julia och hennes papegoja

Arturo. Men sé fick Julia barn, ndgot som

Arturo inte kunde hantera. Det resulterade

i en 40 ar ldng, mycket smdartsam, separation.
ldag ér de som ler och I&dnghalm igen.

Text Anna-Maria Stawreberg Foto Elliot Elliot

AN SITTER STADIGT pa
Julia Hinshaw Rybergs
axel, den gulnackade
amazonpapegojan Artu-
ro, namnet till trots skim-
rande gron. En vardig herre pa 60 ar, lugn
och nyfiken, vinlig och otroligt vacker.

Vi befinner oss pa ett stort kafé i Gamla
Stan i Stockholm. Det &r rusningstid, folk
strommar forbi utanfor de stora fonstren,
men trots storstadens stress tvirstannar
de férbipasserande inf6r synen.

En papegoja frin Sydamerikas djungel.
Los. Mitt i stan.

Arturo stryker huvudet mot Julias 6ra.
Han ir van vid uppstindelsen, och verkar
rent av njuta av att bli beundrad.

- Han 4r i hogsta grad van. S& hér ar
det alltid, sdger Julia nér en forskoleklass
tvastannar infor dsynen av Arturo.

Vi har bestamt triff for att prata om
hur en papegoja kan forandra ett liv. Om
en nastan livsldng kamratskap och om
kérleken till ett djur. Men forst behover
Arturo gora ifran sig, och Julia tar darfor
med honom till damernas.

—Jag var 14 ar nér jag fick honom. D4 bod-
de vi i Guatemala. Pappa var antropolog och
vi levde med mayafolket, berittar Julia.

Arturo var en ungfagel da, och snabbt
blev han och Julia oskiljaktiga. Dit Julia
gick, dit flog Arturo. Om han inte féljde
med pi hennes axel, forstas. Han var 16s,
och visst hdnde det att han tog en flygtur,
men bara korta stréckor.

Han ville vara med sin Julia. Det var
tydligt. Hon var hans trygghet. Hans
maéanniska.

NAR FAMILJEN SKULLE flytta tillba-

ka till USA, Julias fédelseland, var det

en sjdlvklarhet att 510 gram tunga lilla
papegojan skulle folja med. Han anpassa-
de sig snabbt, och det gjorde han dven nir
Julia triffat sin blivande man Mats och
flyttade till Sverige.

- Man kanske kan ténka att det skulle
bli ett problem, men Arturo accepterade
Mats redan frdn borjan, sager Julia.

Sa livet fortsatte. Arturo var en famil-
jemedlem, en sjilvklar del av familjen
precis som Mats och Julia.

Men s& kom barnen. En naturlig del av
livet f6r manga. Inte fér Arturo. Att han
skulle behova dela Julias kdrlek med smé

tvibenta knoddar kunde han inte hantera.

- Han blev arg och boérjade attacke-
ra mig, minns Julia. 9

Det finns ett enormt
starkt band mellan
Arturo och Julia.

7 !Jag ﬁek-honom nargag

.!‘_-

“var14 ar gammal.~.

Rt

odde vii Guatemala . S8

med mayafolket.”
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Arturo d@r van vid
uppmdrksamhet.

- Attackerna blev valdsammare och vald-

sammare. Det spelade ingen roll vad den
nyblivna mamman gjorde for att lugna
Arturo. Det var uppenbart att han inte
klarade av den nya situationen, och sin
frustration riktade han mot sin minniska.
Hon som varit hans allt i nidstan 20 &r.

- Till slut gick det inte. Arturo fick flytta
till mina svarféraldrar, sdger Julia.

Dér var han 10s ibland, men sa fort Julia
kom pa besok fick han stingas in. Han var
ju sd arg pd henne.

JULIA VAR FORKROSSAD. Formodli-
gen Arturo ocksi. Visserligen kunde han
prata. Men att formulera kinslor i ord ar
nagot man inte kan begira av en papego-
ja. Och han sdg ut att ma bra, d&tminstone
pa utsidan. At och drack som han skulle.
Det var bara nir Julia var i nirheten

Boken om Julia och
Arturo &r populér pd
skolor och férskolor.

som han visade ett annat beteende.

Kanske hoppades Julia ndgonstans
att det skulle gé 6ver. Att de skulle hitta
tillbaka till varandra.

- 40 ar senare gick mina svarforaldrar
bort, och Arturo flyttade hem till oss igen.
Han var fortfarande lika arg pa mig, och
kunde bara vara 16s nir jag var utanfor
rummet.

Arturo sitter stilla p4 hennes axel och
ser ut att uppméirksamt lyssna pa varje
ord hon siger. Tar en liten munsbit pa
hennes varma smorgés. Lutar sig mot
hennes hals. Kliver forsiktigt éver till min
axel och sitter sig for att vila.

Det ér en sédllsam kénsla att ha en liten
krabat fran djungeln sittande p4 sin axel.
Sa sdllsam att jag kommer av mig i mitt
fragestdllande en stund. Det kédnns fint.
Néstan lite magiskt att ha honom dér.

Julia beréttar om livskrisen hon ge-
nomgick. Hon hade haft en anstridngade
period pa jobbet nir hennes mamma gick
bort efter en langre tids sjukdom. Julia var
utmattad. De senaste m&naderna hade
hon férsokt kombinera arbetet med att
pendla mellan Sverige och USA och sin
sjuka mamma.

DET VAR DA det hiinde.

- Jag satt vid kdksbordet och grit. Mats
hade sldppt ut Arturo ur buren och nir
Arturo tog sikte mot mig vinde jag bort
ansiktet, eftersom jag trodde att han skul-
le attackera mig.

Det gjorde han inte. Han satte sig bara
pa Julias axel. Strok sig mot hennes hals
och boérjade putsa sina fjidrar. Som om de
senaste 40 iren bara var en parentes.

- Det var det ocksa. Jag brukar siga att
vi har haft en 40 ar ling parentes. For nu
har vi varandra igen, sdger Julia och ler.

Det tog ett tag for Julia och Arturo att
hitta tillbaka till varandra igen. Tidiga-
re hade de foérstatt varandras sprik och
signaler utan problem. Nu var de bada
ringrostiga och stundtals lite frustrerade.
De ville ju si gidrna bada tva.

Idag har de hittat tillbaka till det som en
gang var. Arturo foljer med Julia vart hon
an gar, ndgot hon berittar vackert om i
den nyutgivna barnboken “Julia + Arturo
= sant” som getts ut pa Natur & Kultur.

Arturo sjilv verkar njuta av uppmark-
samheten. Kliver villigt 6ver till &n den
ena, 4n den andra och stéller upp pa bild
som om han aldrig gjort annat.

- Ja, jag kan bli sorgsen Over att han

BADE JULIA OCH Arturo har blivit dldre. ’ ,

Arturo har fatt artros i ena benet och han

dr ndstan blind pa ena 6gat. Men hanmar  Jag brukar sd ga
bra. Nagot som veterindren kan 1n°tyge‘1 att vi harh dft en
och Julia hoppas att han ska leva &tmins-
tone 20 Ar till.

Livet hemma i Rimbo knallar padoch Ar-  FOr nu har vi
turo dr dterigen en i familjen. Nér haninte  pgrandra igen.”
hinger med Julia f6ljer han med husse
Mats uti traktorn, forklarar Julia och visar
ett klipp fran det egna instagramkontot
dir Arturo och Mats sjunger i kapp eller
ligger i soffan och tittar pa skiddkning.

Dagen borjar med dggfrukost. Darefter
ater han sin frukt och sina gronsaker nar
méinniskorna dter middag. Alskar nir det
kommer besok, alldeles extra upplivad blir
han nir det kommer bebisar eller hundar.

- Vi aktiverar honom s att han far klatt-
ra och trdna vingarna. Nir vi ska festa till
det far han osaltade popcorn eller nachos,
det dr det bista han vet, sdger Julia.

Nér kvéllen kommer visar han tydligt
att han vill sova. D4 spankulerar han ut
till familjens sovrum och kliver in i den
ombonade nattburen.

40ar lcmg parentes. aldrig fatt leva i det vilda. Samtidigt kan
jagju se vilken gladje han tillfér i mangas
liv. Och jag ar ganska siker pa att han mar
vildigt bra. %

DE VACKER UPPMARKSAMHET. Till
och med brittiska BBC har hort av sig fér
att skildra den rérande historien om hur
en papegoja kan forandra tillvaron.

- Ibland kan jag fundera éver vem han
hade varit om han hade fétt leva vilt. Det
kan gbra mig lite sorgsen,
att han aldrig fatt leva
ett vanligt fagelliv,
séger Julia och tystnar
innan hon nickar ut
mot fonstret dar tva
unga tjejer tagit fram
sina mobiltelefoner
for att fota Arturo. De
Ar bara tva av manga.
Under var pratstund har
folk ideligen kommit
fram for att avbryta,
klappa den lilla papego-
jan och véxla n&gra ord.

De larde kdnna
varandra ndr
Julia var 14 ar.
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Smittande snallhet

r
Det finns en rad studier som visar att vi
mar bra av att genomféra empatiska
handlingar. Dessutom smittar snallhet av
sig. Varsdgod. Har kommer tips pd fem
goda gdrningar som dr i princip gratis!

Text Anna-Maria Stawreberg

Har du en vin som drabbats av
sjukdom och ligger hemma sjuk?
GOr honom eller henne glad genom
att kika forbi med fardiglagad mat
for nagra dagar.

Det enda du behdver gora ar att
laga lite extra av din egna mat och
forpacka i matlador.

Det kommer garanterat att upp-
skattas minst lika mycket som en
blombukett!

En 6verraskningsutflykt
idet grona ar alltid upp-
skattat. S4, packa ner kaffetermosen
och négot sott och bjud med din vin
pa valfritt utflyktsmal. Vill du gora
det lite extra minnesvart kan du vélja
ut en plats som du laser pd om innan
och pa sé sitt ge en guidning.

Ibland kan det vara svart att hinna
med trddgérd eller storstddning.
Overraska din viin genom att ni gar
ihop négra vinner och erbjuder er
arbetskraft under en hel dag. Ju fler
ni dr, desto mer arbetstimmar blir
det och chansen att ni kommer att
bidra &r stor.

Att arrangera fixardagar tillsam-
mans har blivit allt populérare, och
det ar inte sarskilt konstigt: Ju fler
man dr desto mer far man gjort och
desto roligare dr det.

Maénga vaxter kan du ta skott av utan
att det skadar moderplantan. GOr en
god girning gentemot en medméin-
niska genom att plantera véxtskott
och ge bort i en blomkruka.

Exempel pa vixter som inte ens
behdver rotter for att foroka sig ar
pelargoner och lavendel.

P4 den digitala musiktjinsten Spo-
tify kan du skapa egna latlistor utan
att betala en krona. Varfor inte gora
en nostalgilista ver latar som du
skriddarsyr at din vdn? %

FOTO: UNSPLASH, ISTOCK

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

ANNONS

Testamentskolan® del 2

VEM HAR RATT ATT ARVA VEM?

Ar du gift eller sambo? Har ni sarkullbarn? Det gér stor skillnad den dag n&gon av er avlider.
Sambo har ingen arvsratt efter varandra enligt lag. For att f& det mdste ni upprdatta ett testamente.
Och for sarkullbarn gdller sarskilda regler. Valkommen till andra delen av Testamentskolan.

[ ]
Ao O
[ August | ﬂ. [ Lotta | w

Enskild egendom: 500 000 kr

Giftorattstillgéngar: 790 000 kr 1200 000 kr
Giftorattsskulder: 110 00Okr O kr
Nettogiftor&attsgods: 680 000 kr 1200 000 kr

L—)iss0 i)oo kr ¢—1
|—} Bodelning {—l

Sammanlagt nettogiftordttsgods:

Giftorattsandel (bodelningsandel): 940 O00kr 940 O0Okr
+ enskild egendom: 500 000 kr
Arvslotten: 1 440 000 kr
Laglotten (=halva arvslotten): 720 000 kr

NAR MAKE ELLER MAKA AVLIDER GALLER ARVSORDNINGEN.
SAMBOR HAR INGEN ARVSRATT.

SARSKILDA REGLER FOR MAKAR

Om du avlider och inte efterlimnar nagra arvingar i forsta
eller andra arvsklassen (se Testamentskolan del 1) och inte
har skrivit testamente, drver din make/maka allt. Arvingarna
i tredje arvsklassen har alltsd ingen efterarvsritt till kvar-
latenskapen om det finns en efterlevande maka.

Finns det ddremot arvingar i forsta eller andra arvsklassen
drver din make/maka hela kvarlatenskapen med si kallad fri
forfoganderitt. Det innebdr att han eller hon inte kan testa-
mentera bort den drvda egendomen utan den ska fordelas
mellan dina legala arvingar efter den efterlevande makans/
makens bortgang.

VIKTIGA SKILLNADER MED SARKULLBARN
Det finns ett viktigt undantag fran denna huvudregel.
Efterlimnar du barn som inte 4r gemensamma, s
kallade sirkullbarn, har dessa ritt enligt lag att 4rva
hela kvarlatenskapen. Genom testamente kan du till
viss del ”skriva bort” sirkullbarns arvsritt.

I Arvdabalken finns en sirskild regel som ger efterlevande
make utan storre egna tillgangar, visst skydd mot sirkull-
barns arvsritt, den sa kallade basbeloppsregeln.

BODELNINGSANDEL,

ARVSLOTT OCH LAGLOTT

Om varken du eller din make/maka 4ger enskild egendom
dr all egendom i dktenskapet giftorittsgods. Vid den forste
makens dod ska makarna dela lika pa det sammanlagda
giftorittsgodset efter det att varje makes skulder dragits av

fran respektive tillgdngar. Den hilft av det sammanlagda
nettogiftorittsgodset som den efterlevande maken
erhaller kallas for giftoritts- eller bodelningsandel,
medan den avlidnes andel kallas kvarlatenskap. Det
finns undantag fran huvudregeln om hilftendelning.

En brostarvinge har alltid ritt att fa ut sin laglott i arv
efter sin forilder oavsett vad det stér i ett testamente.
Om ett testamente helt utesluter brostarvinge, behover
han/hon begira jamkning av testamentet for att fa ut
sin laglott. Laglotten ir hilften av arvslotten.

FORSKOTT PA ARV

Det dr inte ovanligt att en person under sin livstid ger
betydande gavor till ett eller flera av sina barn eller kanske
till vilgorande dndamal. Om inte nigot annat foreskrivits
betraktas gava till barn eller annan brostarvinge som for-
skott pa arv. Det ska d4 avriknas pa brostarvingens arv till
det virde gavan hade vid gavotillfillet.

Géva till annan arvinge 4n brostarvinge anses inte utgora
forskott pa arv under forutsittning att inget annat har
kommit till uttryck.

I del tre av Testamentskolan behandlar vi vem som far
uppritta ett testamente och hur bevittningen ska ga till.
Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmyr,

Senior jurist pa Hjdrt-Lungfonden

Om du vill att en del av din kvarldtenskap ska gd till forskning
mdste du uppritta 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.

A/

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

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

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

Oron i Europa &r stor under
|930-talet.Vi far félja Emma 8
i mellankrigstiden och uppleva

hur Stockholm vaxer:

Férfattaren har tidigare gett
ut Mitt liv, Fyra generationer
kvinnor, Tillfdlligheter, Frdn
Rérstrand till Rio och De
som dtervdnde.

Samtliga har tryckts upp i mdnga upplagor.

Finns dven att bestélla hos internetbokhandlare
och vanliga bokhandlare. *"‘h

Emma

Roman av Anita Hammarstedt

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

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

SeatUp

Fatoljen som hjdlper dig upp

SeatUp hjalper dig som
har svart att sjalv ta dig i
och ur en sittmobel. SeatUp

dampar din rorelse da du
sétter dig och lyfter dig var-
samt da det ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken

ar helt mekanisk.

Utan motorer eller sladdar.

www.SeatUp.se

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

ominul Felix fqmlljebyi'

Ditt bidrag ger utsatta barn i Ruménien
och Thailand en ny familj och en ny framtid

313 dadsghare W~y

S|
INSAMLINGS
KONTROLL

www.caminulfelix.se E
info@caminulfelix.se

0140-151 00 -

B

DET FINNS EN PLATS

Oavsett om du reser med en grupp, med din famil;
eller pa egen hand &r du vélkommen fill oss.

Vi erbjuder bade fartfyllda aktiviteter och stillsamma miljéer.
Véra gardar och hotell finns i hela Sverige.

Hitta just din plats pa kgh.nu

Gardar och Hotell
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Samhalle & hilsa

Curt Karlsson
Bevakar vard och omsorg for SeniorPosten

Mat &r bade
for sjglen och
fér magen.

Mat ar mer an naring

Mat bidrar till energi och naringsédmnen som kroppen
behdver, men det dr inte bara darfor vi ater. Maltiden
ar ocksé ett tillfalle for gemenskap, samtal och skratt.

ENLIGT INTERNATIONELL forsk-
ning sammanfaller ensaméitande for
personer 6ver 65 &r med forsdmrat
héilsotillstdnd. Ensamétandet har
bland annat visat sig ha samband
med underniring och depression,
som en av flera riskfaktorer.

Nu har universitetslektor Aman-
da Bjornwall vid Umea universitet
undersokt vad méaltidsgemenskap for
aldre betyder.

Istudien uppger fi att de 4r besva-
rade att 4ta ensamma. Samtidigt dr

det m&nga som saknar mojligheter
att dta tillsammans med négon, dven
om de vill det.

En ttiotvidrig kvinna, som nyli-
gen forlorat sin partner, berittar att
hon saknade aptit utan sallskap vid
bordet. Fér henne var det utmanan-
de med bade 1ag aptit och 14g motiva-
tion att laga mat, nu nér hon blivit
ensam.

Maltider &r mer 4n mat, konsta-
teras det i forskningsrapporten. Det
viktiga dr att se och tolka vad som

hénder ur ett individperspektiv och
att uppméirksamma om ensamatan-
det sammanfaller med exempelvis
risk fér undernéaring eller ofrivillig
ensambhet.

Att skapa moéjligheter for gemen-
samma maéltider - for den som vill
- kan vara en nyckel till att minska
ensambhet, sikerstélla ett tillfreds-
stillande naringsintag och framja
vilbefinnandet. 8
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Ensamdtandet har bland
annat visat sig ha samband
med underndring och
depression.”
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Samhaille & hilsa

Sprakkrav inom éldre-
omsorgen beslutad

Frdn och med den 1 juli inférs ett sprék-
krav inom dldreomsorgen.
— Sprdékkravet bidrar till att star-
ka kvaliteten och patientsdkerheten,
oka tryggheten och ge dldre battre
forutsattningar att vara delaktiga i sin
vardag, sdger dldre- och socialférsdk-
ringsminister Anna Tenje.
Socialstyrelsen och Myndigheten
for vard- och omsorgsanalys har fatt i
uppdrag att félja utvecklingen i dialog
med Sveriges Kommuner och Regioner.
Uppféliningen ska utgd ifrdn ett bru-
kar- och ett ndrstdendeperspektiv och
komma med olika férslag, bland annat
personalens uppfattning om utveckling-
en av den sprékliga kompetensen.

Nationella
riktlinjer for
palliativ vard

Palliativ vard ska erbjudas tidigare i
sjukdomsforloppet och till fler. Det ér
syftet med de férsta nationella riktlinjer-
na som nu presenterats.

— Riktlinjerna visar att palliativ vérd
inte ar en vardnivad utan ett forhall-
ningssatt som ska genomsyra hela
vardkedijan. Tidiga samtal och struk-
turerade arbetssatt minskar lidande,
sdger Birgitta Pleijel, projektledare p&
Socialstyrelsen.

For att kunna méta patienters och
ndrstdendes behov utifrdn etft palliativt
forhaliningssatt under hela sjukdoms-
forloppet ar regelbunden fortbildning
ndédvandigt.
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Tungt, men
meningsfullt, ar
det att arbeta i
dldreomsorgen.

Tuff arbetsmil

UNDERSKOTERSKOR i éldre-
omsorgen har dubbelt s& hoga
sjuktal som genomsnittet pa ar-
betsmarknaden. Orsaken dr bland
annat brister i arbetsmiljon, visar
en rapport frdn Socialstyrelsen. En-
hetschefer i dldreomsorgen ansva-
rar i genomsnitt fér 52 medarbetare

o]
inom dldreomsorgen

nagot som forsvarar mojligheter att
stotta personalen. Tjugo procent
arbetar deltid eftersom de upplever
att arbetsbelastningen ar for hog.

Trots den tunga arbetsbelast-
ningen upplever 80 procent av de
anstillda att de har ett menings-
fullt arbete.

Kommuner kan anstélla lakare

REGERINGEN HAR PRESENTERAT ett forslag som goér det méjligt
fér kommuner att anlita Idkare i den kommunala hdlso- och sjukvarden.
Syftet ar att starka tillgdngen till medicinsk kompetens, hdja kvaliteten for

patienter samt skapa en tryggare och mer tillgénglig vard, inte minst for
aldre. Forslaget ska trada i kraft den 1 augusti 2026. Kommunalt anstallda
|&kare har varit en frdga som tidigare forts fram, men da blivit ifrdgasatt.

Ojamn tillgang till fast 1akare

ENDAST TRE AV TIO uppger att de har en fast Idkare inom primdrvar-
den och tillgdngen varierar mellan regioner och vardcentraler, trots att

behoven ar desamma dver landet.

Det visar en rapport som Myndigheten fér vard- och omsorgsanalys

tagit fram.

Enligt hdlso- och sjukvardslagen ska regionerna organisera primdrvar-
den sd& att patienter kan valja och fa tillgéng till fast [dkarkontakt.

Mdanga l&kare vdljer bort primdarvarden eller arbetar deltid, och upple-
ver en anstrdngd arbetssituation med stress och symtom pd utmattning.
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Gunnar
stoder sin
prostata”

och sin

o P |

urinering

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

om schauffor ar det bra

om du har koll pa din uri-

nering. Det kan 63-arige
Gunnar fran Norrtilje skriva
under pa.

- Jag ar ju ingen hund,
skrattar han med anspelning
pa alla som méste gdbmma sig
bakom ett trad vid vigkanten,
nir behovet av att kissa och
noden blir for stor.

Ménga andra min i Gun-
nars alder kan borja att kinna
av att urineringen forandras.
Det ar helt normalt och i van-
liga fall helt ofarligt, men det
kan ibland dndé vara storande.

Gunnar var vil medveten
om fenomenet mins prosta-

takortel, som kan vixa med
aldern sa nir han sig en an-
nons pa Facebook om Prosta-
bona Plus, fangade den hans
intresse. Linfr6 som bidrar till
normal prostatafunktion samt
fankélsfron som bidrar till en
normal urinering. Det passade
bra in p4 hans situation.

Rekommenderar

Prostabona Plus

Gunnar har tidigare anvint
och haft nytta av naturbase-
rade kosttillskott och dérfor
var hans omedelbara tanke:
”Jag har inget att forlora genom
att prova det”. Han bestillde
hem ett paket, och det har han

Antalet toalettbeso6k per dygn
okar vanligtvis med aldern.
Det ar naturligt, men det kan
vara irriterande i vardagen.

En viaxande "Kiwifrukt”

Prostatan - dven kand som blas-
halskorteln - &r en kértel med
samma storlek och form som en
liten "kiwi”. Den finns i den nedre
delen av backenet hos pojkar och
man. Man marker vanligtvis bara av
den senare i livet. Prostata vaxer
gradvis med aldern och normalt
har alla man en stdrre prostata nar
de fyller 65 &r &an nar de var 25 ar.

Frekvent urinering?

Det &r alltsd ett helt vanligt tillstand
som ar ofarligt*, men man kan i och
med detta uppleva férandringar i
samband med urineringen.

Normal prostatafunktion
och normal vattenkastning
Prostabona Plus &r ett kosttillskott
fér man som gérna vill uppréatthalla
en normal prostatafunktion och
understddja en normal urinering.
Produkten &r producerad som ex-
trakttabletter, dar linfron kombi-
neras med fankalsfron.

Linfrén stdder prostatans nor-
mala funktion hos mogna man,

inte
angrat
en sekund.

- De naturliga ingredien-
serna i produkten fungerade
perfekt for mig, sdger Gunnar.

- Jag kan definitivt rekom-
mendera Prostabona Plus till
andra min som har kommit
upp i dldern. Jag dter min ta-
blett varje morgon och har inte
forsokt halla en paus fran det.
Varfor skulle jag gora det nir
det nu fungerar sé bra!

- Jag kan bara séga till alla
andra médn i min alder: Prova
bara! du kanske blir lika n6jd
som jag, avslutar Gunnar med
ett leende.

medan fanké&lsfron bidrar till normal
urinering och urinutséndring.

*Problem med urineringen kan bero
pa sjukdom som bér behandlas

av en ldkare. Om du upplever

stora svarigheter och/eller om dina
problem férvérras rekommenderar
vi att du uppsoker ldkare.
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Har du en normal
prostatafunktion?

Du sover hela natten
utan fler toalettbesdk

For vuxna ar 5 till
7 ganger om dagen
normalt

t

Du har ett normalt
tryck pa urinstrélen

b

Det droppar
inte nar du ar klar

Prova med

50% rabatt

Prostabona Plus kan provas med abonne-
mang. F& halva priset pa forsta paketet
NU: 149:- + frakt 39:-

Dérefter 299:- varje manad
30 tabletter / 1 ménads férbrukning

v/ Ingen bindningstid

SPARA
v/ Néjdhetsgaranti
M 0223-500350

an-tors: 8-16,

fredag: 8-14.30 .‘3

=) wellvita.se ._ == ic

Eller skanna QR-koden

o

* Trustpilot
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Ersdittning for sjukvard utomlands

En snarskog av
regler och vantan

Ingen vardgaranti i varlden hjalper ndr den inte exis-
terar i verkligheten. Snabbare specialistvérd i andra
EU-l&nder kan ersattas av Forsdkringskassan. Som
patient kravs initiativkraft, pengar och tdlamod. |
slutdnden kan det dndd bli du sjalv som far betala.

Text Marianne Hihne von Seth

SVERIGE HAR VI
en vardgaranti som
sdger att du har rétt
till behandling eller
operation inom 90
dagar efter att diagnosen stéllts och
behandling har beslutats. I prak-
tiken ser det helt annorlunda ut.
2024 hade 36 procent av patienterna
vantat langre dn s enligt Sveriges
Kommuner och Regioner (SKR).

Skillnaderna mellan regioner-
na och vilka som drabbas &r stora.
Patienternas forhallningssétt likasa.
De flesta inordnar sig i kbsystemet,
andra blir av sin region lotsade till
andra regioner med Kortare vinte-
tider. I vissa fall tvingas patienterna
sjilva ta reda pé vilka réattigheter
man har och vart man kan vinda sig
for att fa hjélp hitta vard.

Manga kinner inte till att det gir
att ans6ka om vard och operation
utomlands betald av Férsdkringskas-
san ndr vintetiden 6verskrider 90
dagar. D4 handlar det dock om att ge
sig in i en djungel av regler och krav

Victoria Kornedal handldggare
pd Forsakringskassan.

samt ofta att sjilv tvingas ligga ute
med pengatr.

Victoria Kornedal dr handlaggare
pé enheten for internationell vard p&
Forsdkringskassan. Hon betonar att
det giller att skilja mellan nédvandig
vard som kan uppsti nir man redan
befinner sig utomlands och planerad
vard, som pé olika sitt miste god-
kdnnas av Forsidkringskassan i forvag
for att vara garanterad.

- Géller det en operation finns flera
vigar. Du kan fa ett férhandstillstdnd

vilket innebdr att Forsdkringskas-
san betalar direkt till den utlandska
Kliniken. Ett forhandsbesked innebar
att Forsdkringskassan kommer att
ersitta patienten i efterhand.

FOR ATT FA ett forhandstillstand

maste patienten skicka in handlingar

fran den tilltinkta vardgivaren och
dven underlag fran den vardgivare

som patienten haft eller har i Sverige.

- Dérefter kontaktar vi patientens
hemmaregion med en forfragan.
Bradskande operationer prioriteras,
forklarar Victoria Kornedal.

Det dr bara vard i EU-ldnder och
négra andra linder som ger ritten
till vard dar. Regionen har sista ordet
medan det dr Forsdkringskassan som
star fér utbetalningen.

Forutsittningen dr att det handlar
om behandlingar som ir godkinda i
Sverige. Och det dr du sjdlv som més-
te ta reda pé vilka vardgivare i vilka
ldnder som kan erbjuda den vard
som Sverige inte klarar pa grund av
langa vantetider.

Nér det géiller canceroperationer
soker sig manga svenska patienter
till det privata cancersjukhuset
Docrates i Helsingfors for operation
eller annan behandling. Numera har
Docrates en klinik fér konsultation
ocksé i Stockholm.

Patienter som inte vill vinta pa
Forsdkringskassans forhandsbesked
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Det ar mojligt att
f& effektiv vard
snabbt utomlands.
Men det krdver en
del administration.

kan begira erséttning i efterhand,
men maste d4 ligga ute med pengar-
na sjalv utan garantier for att den ge-
nomgéingna behandlingen godkinns
av hemmaregionen.

Sarskilt behandling av prostatacan-
cer kan ha langa vintetider och manga
av Docrates svenska patienter far
behandling for just den cancerformen.

Christer Johansson dr en av dem
och han har berittat i Dagens Nyhe-
ter att han ar 6vertygad om att han
fatt livet tillbaka tack vare behand-
lingen i Helsingfors. Detta sedan han
i Sverige fatt beskedet att cancern var
obotlig och att endast palliativ ater-
stod, alltsd vard i livets slutskede.

Han sokte sig till Docrates i Hel-
singfors efter att ha undersokt vilka
alternativ som fanns och fick tid déar

redan en vecka senare. Och i stéillet
for palliativ vard sattes stralbehand-
lingar in i nio veckor. I dag 4r han
tillbaka p4 jobbet, efter att ha betalat
Over 800 000 kronor, har han berét-
tat f6r Dagens Nyheter.

DET AR ALLTSA i princip bara
personer med god ekonomi som
har mojlighet att géra som Christer
Johansson om inte Forsdkringskas-
san och hemmaregionen godkénner
behandlingen utomlands.

Enligt Forsdkringskassans statistik
fick 2 400 svenskar ersidttning for
planerad vard utomlands 2024 och
133 miljoner kronor betalades ut.

Den vanligaste varden utom-
lands handlar dock om akut vard
nir patienten redan befinner sig
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Sdrskilt behandling av
prostatacancer kan ha
ldnga vintetider

utomlands. Inom EU och i ytterligare
nagra linder regleras kostnaden for
vard direkt mellan offentliga sjuk-
vardsinrattningar och Férsakrings-
kassan i Sverige och patienten betalar
di enbart en patientavgift.

- Vi har 1&g patientavgift i Sveri-
ge. Men for fransménnen Kostar ett
ldkarbesok i den offentliga varden
ungefir 2 000 kronor och den sum-
man géller ocksa for besokare fran
andra EU-ldnder, och den ersitter
inte Forsdkringskassan, sdger Victo-
ria Kornedal.

En missuppfattning ir att vi maste
ha med oss det bl EU-kortet fran
Forsdkringskassan for att varden i
Ovriga EU ska vara ersittningsbar,
men sé dr det inte.

- Det gir bra att kontakta Forsak-
ringskassan fran utlandet och fé ett
intyg att visa upp for lékaren eller
sjukhuset, sdger Victoria Kornedal.

OCKSA VID BESOK hos privatlikare
och privatsjukhus kan patienten fi
ersittning for sina utligg om vardgiv-
aren dr godkénd hos Forsikringskas-
san. Detta under forutséttning att det
finns kvitton som visar utldgg och do-
kumentation 6éver mediciner. Det gél-
ler exempelvis dokument som styrker
valutakursen vid behandlingstillféllet
och dokument som visar status pa
patientens hogkostnadsskydd.
Forsdkringskassans handliagg-
ningstid ligger pa ungefir ett ar.
Manga resenirer utnyttjar darfor i
stillet reseskyddet i hemforsdkring-
en och fir d& ut erséttningen snabbt
men inte lika mycket, eftersom sjilv-
risken dras fore utbetalningen. %
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Lds mer
om kostraden
pé Livsmedels-
verkets hemsida.

Sma forandringar kan gora stor skillnad

Det fiffiga med mat ar
att du kan gora ratt val
varje dag — flera g&nger
om dagen!

Text Eva Henriksson

AD VI ATER péver-
kar vr hélsa mer
4n manga kanske
ténker pd ivar-
dagen. Matvanor
spelar en viktig roll for risken att
drabbas av sjukdomar som hjirt- och
kirlsjukdomar, typ 2-diabetes och
vissa cancerformer. Samtidigt r
kosten nigot vi kan paverka varje
dag genom de val vi gor i butiken och
vid matbordet.
I Sverige dr det Livsmedelsver-
ket som ansvarar for de nationella
kostraden. De bygger pa omfattande
forskning om hur olika livsmedel
paverkar hilsan och nu har Livsmed-
elsverkets uppdaterade kostrad for
aldre 65 plus varit ute pa remiss till
bland annat RPG.
Kostrdden kan upplevas som

sjdlvklara, men en sak som betonas
ide nya kostradden ir att eftersom
nedbrytningen av muskler gir allt
snabbare efter 65 ar ir lite extra pro-
tein, i forebyggande syfte, viktigare
ju dldre man blir. Det géller sarskilt
om man har mindre aptit och inte
Ater si stora portioner. Dessutom
rekommenderas for alla 6ver 75 ar
tillskott med D-vitamin for att fore-
bygga benskorhet.

Extra fett i maten och feta
mejeriprodukter bidrar
med viirdefull energi.

Mellanmal med fet yoghurt ér bra energi.

Manga sma méltider med hogt en-
ergi- och proteininnehall dr centrala
for att bevara badde muskler och kog-
nitiv férméga. Bra proteinkéllor dr
fisk, fagel, kott, chark, mejeriproduk-
ter, 4gg, baljvéxter, notter och fron.
Extra fett i maten och feta mejeripro-
dukter bidrar med vardefull energi.

EN VIKTIG SKILLNAD jamfort
med de generella kostradden ar att
de mingdrekommendationer som
finns for olika livsmedelsgrupper har
anpassats. Till exempel kan mingden
frukt och gronsaker behoéva minskas
for att orka dta det som dr mer energi-
och proteinrikt. Nya rdd om 4gg och
kott frAn fagel har ocksé lagts till.

- Nér aptiten sviktar blir varje
tugga viktig. Tillrdckligt med mat
ar avgorande for att skora dldre ska
kunna leva sa sjilvstindigt som moj-
ligt och behalla sin livskvalitet i nuet.
DA 4r det viktigt att vilja det man
tycker dr gott, sa att maten verkligen
ats upp. Det har vi tagit hdnsyn till i
forslaget till nya rad, sdger Susanna
Kugelberg, folkhédlsonutrionist pa
Livsmedelsverket. %
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Vad vill du andra
pd&? Skicka en
motion till RPG!

Var med och paverka
RPG:s riksstamma 2027

RPG:S DISTRIKT Skadne-Blekinge bjuder in till riksstimma
den 21-22 maj i Hyllie Park i Malmo for att diskutera, besluta
och gemensamt utveckla organisationens framtid. RPG-f6r-
eningar har ritt att utse ett ombud for varje paborjat femtio-
tal medlemmar och RPG-distrikt har ritt att representeras av
hogst fyra ombud. Mer information om riksstimman kommer
att publiceras 16pande pa RPG:s hemsida samt i SeniorPosten.

Medlemmar och féreningar dr varmt vdlkomna att bidra
med motioner till riksstimman. Sista datum for att skicka
in motioner dr den 30 november 2026. Motionerna
skickas via e-post till rpgkanli@rpg.org.se.

Ta girna tillfillet i akt att pAverka och bidra med idéer som
kan stdrka RPG:s arbete framat!

RPG:s valberedning informerar
Forbundets valberedning har inlett arbetet infor
riksstdmman i maj 2027. | uppgiften ingdr att
komma med férslag pd val av férbundsordfo-
rande, férbundsstyrelse och val av évriga funk-
tiondrer, exempelvis revisorer och riksstémmans
presidium.

— | vart arbete vill vi ha ett gott samarbete
med distrikt och féreningar. Tankar, tips och
férslag ar valkomna. Vi vill arbeta sé 6ppet som
mojligt, séiger Olle Rosén, sammankallande i
valberedningen.

Vélkommen att hora av o/g!

o bli medlem
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Se hela Programmet pg
hlalmarggrde,, se

30 april-2 maj - Hjalmarsang
5 maj & 1 juni - Skrivarkurs med Inger Lundin
5 maj, 1 juni & 7 sept - Akvarellkurs

18-20 juni - Midsommarfirande
22-25 sept - Minns du sangen

.

Kaffestuga, pizzeria,
rum och stugor éppet

hela sommaren. Hjalmargarden

{ GOTLAND

2 DET DU
SKRIVIT

FRITIDSBOSTADER
kan bli en bok UTHYRES
o t i — ARET RUNT
e exempel pa:
facebook.com/holmtf www.gotlandsstugor.com

Siand dikter, romaner
med mera till:
ordochton@yahoo.se

FORLAG HEDE
Box 4,846 21 Hede f
M e _\4'

0498-26 65 00

4> SWEDELIFT

KARLSTAD LIDKOPING
054-203 3422 0510-30 13 02

GOTEBORG
031-44 22 50

Jag dlskar dig
mormor/morfar/farmor/farfar!

I de hdr bockerna far vi folja Lilla Bjorn och hans funderingar 6ver hur olika saker
och ting fungerar. Hans far och morféraldrar svarar talmodigt pa hans fragor och
lar honom allt de kan om livet och hur de gjorde nar de var yngre. Ett maste for
alla far och morforéaldrar!

u ™ G\\et
zatin Hylleruds

FORLAG

Produkter for bostadsanpassning

MALMO STOCKHOLM
040-602 16 11 08-2122 50

SUNDSVALL
060-12 59 12

ara distrikt

Valkommen att skicka in bidrag till V@ra Distrikt.

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 férestdller.

Orebro @

. Kumla

Vérgdrda

Orebro -
Varmlands
distrikts

arsstaémma

DISTRIKTETS &rsstdmma holls dven
detta ar i Ravaskyrkan Karlskoga.
Ingrid Underskog fran Orebro talade
om folkvéckelsen p& 1800-talet och
dess konsekvenser. De 6 foreningar

i distriktet samlade totalt 20 om-
bud och dértill 13 andra deltagare.
Irma Janzon ledde férhandlingar-
na. Arsstimman beslutade om att i
sommar finnas med pa Equmenia-
kyrkans kyrkométe i Orebro och pa
Torpkonferensen med RPG-montrar
dessutom beréittade Kent Andersson
om gemenskapsdagen pd Hammaro
utanfor Karlstad den 20 augusti dit
Anders Petter Sjodin och Emilia
Lindberg ir kallade. Kassoren Kjell
Sundstrém Ekshédrad avtackades d&
han hade avbojt omval till styrelsen,
till ny i styrelsen valdes Barbro Jo-
hansson Stora Melldsa. Nagra dagar
efter rsstimman blev det klart att
Bo Lundin Odensbacken tackat jag
till att bli distriktets nye kassor.

Kent Andersson

Ra&véaskyrkan
i Karlskoga.

Ordférande
Inga-Lena Tellstrom
och fotograf

Mats Andersson

Naturfotograf Mats Andersson
- en misterligt berattare

VID VARGARDA RPG:S Tors-
dagstraff den 26 mars gdstades vi
av naturfotografen Mats Andersson
frén Sollebrunn.

Var ordférande Inga-Lena Tellstrém
halsade alla valkomna med en kort
betraktelse, varefter det serverades
fika och dragning pd lotterier.

Efter avslutat fika med smorgds och
kaka var det dags fér Mats Andersson
att presentera sitt bildprogram "Mo-
ten med mdanniskor och djur ndra och

figrran”. Mats Andersson fotograferar
gdrna i sina hemtrakter, och det gor
han med den &ran. Motiven skildrar
bé&de landskap, faglar och djur. Som
gammal larare ar Mats ocksd en otro-
lig berattare.

Efter valfértianta applader avsluta-
des eftermiddagen och alla begav sig
ut i den bleka men ack sa efterléngta-
de varsolen.

Text & Foto: Bjorn Emanuelson




RPG féreningen
Kumla avslutade
Aret med att uppnd
100 medlemmar!

Enav RPG Kumlos h0|dpunkTer under aret var héstresan till Oland.

Arsstéimma i Kumla

FORENINGEN RPG Gemenskap

i Kumla kan se tillbaka pi ett bra
verksamhetsér 2025. Rekrytering-
en har varit god och foreningen

lemsantalet 100 efter en 6kning
med 27 nya medlemmar. Sam-
manfattningsvis kan vi notera nio
RPG-caféer med inbjudna géster
samt fyra speciella arrangemang,
konserter och en studiecirkel.

bjudit pa ett brett, underhallande
och samhéllsorienterat innehéll.
En av arets héjdpunkter var var
hostresa pa tre dagar da vi besdkte
Oland och dess sevirdheter. Alla
arets aktiviteter har kunnat ge-
nomféras under ledning av bland

. annat var ordfdrande Kent An-

¢ dersson. Samlingarna har hallits i
. Johannesgarden och i samarbete
- med Bilda. Under sedvanliga
avslutade &ret med att uppné med-
- klubbades drendena godkint en

¢ efter en. I styrelsen omvaldes
ordférande Kent Andersson och

¢ vice ordférande Gert Sivhammar
{ samt tva 6vriga ledaméter, Inger

. Furberg och Anders Olaison. Tv
Gisterna vid de olika tillfallena har

forhandlingar pa rsstimman

ledamoéter avgick, Arne Karlsson

och Birgit Haggblad, varav en

: ersattes med Sven Arne Karlsson.
- Vid konstitutionen valdes Sven
Arne Karlsson till ny kassor efter
avgiende Arne Karlsson.

Text: Torsten Furberg

ANNONS

Tiden ar inne for skord i Etiopien
Var med och stod missionskampanjen!

G0 900307-0
i) 123 45 488 22

Las mer har:

AldreiOrebro
lin larmade
~om framtidens
boende

De fyra pensiondrsférbunden i Orebro
I&n, RPG, PRO, SPF och SKPF gjorde
tillsammans enkat bland sina medlem-
mar om &ldres nuvarande och framti-
da bostadssituation. Totalt 1100 svar

+ samlades in.

Bakgrunden till undersékningen ar
de vaxande utmaningar som ldnet
och kommunerna star infér nér antalet
inv@nare dver 80 &r okar. Redovisning-
en skedde vi en presstraff och séval

Sveriges Radio lokalt som lokaltidningar

i lénet uppmdrksammade resultatet.

Idag upplever ménga dldre att det
finns f& realistiska alternativ: antingen
att bo kvar i en otillgdnglig bostad eller
att forséka hitta ndgot mer tillgéngligt,
mdanga anser sig vara tvingade att bryta
upp och flytta till en annan ort.

Flera kommuner tog till sig resultatet
och det blev dven ett intressant och
givande samarbete mellan pensiondrs-
forbunden.

+ Den férdiga rapporten om bostéder

© for aldre i Orebro an, sittande Lena

' Ottosson, PRO, Robert Mérk, PRO, som
' sammanstallt enkéten. Stdende Ewa

' Sundkvist, RPG, Siv Kanon, SPF Senio-
rerna och Eivy Ahman Nilsson SKPF

Exklusivt erbjudan
Engangskép, ring 018-700 33

Y Komfort BH

Ger benen
+ 19 KR FRAKT extra energi
90% Polyamid
Kép en skon och snygg Komfort BH! ufn% benen |
Endast 99 kr per styck. Ingen prenumeration.
(IS [ IM [JL [ XL [ ]XXL
Farg: [ |Svart [ |Beige [ Vit
Motverkar
_6mmaben

Stodstrumpor

de till alla Idsare!

00 eller mkcollection.se

e Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

e Motverkar trotta
och 6mma ben.

* Bidrar till piggare
och snyggare ben.

* Motverkar aderbrack
och stockningar.

i-r 19 KR FRAKT i

Enkel att ta pa sig!

Kop en utmarkt och fin stédstrumpa i bomull!

o JT : Endast 89 kr per styck. Ingen prenumeration eller bindningstid.
v'Inga bagar Storlek: [ ]35-38 [ |39-42 [ ]43-47
v'Ingabyglar . | - : :
vIngasommar vyl W E Ee
| ) | e O eige [ Marinbia
* Du far din bestillning direkt hem i brevladan. BeStoa”: 018-,700 3300 IE_" x,‘:gi 1§
Fakturan foljer med i paketet. Koper du fler | eller pd mkcollection.se K‘"‘Z"imeﬂﬁ"“ o (L
produkter anpassas fraktkostnaden. p",;’e;i;';(;g,r % 3
Bestill 018-700 33 00 eller skicka in din order. | Namn 'H = §
Q
* OBS! Ditt kop ar helt utan bindning — ingen Adress 5 5 o %
prenumeration, bara ett engangskép. Som en o = Sm
extra bonus far du i ditt paket en kostnadsfri | Postnr: Ort: A4 3 8 3
D : %
katalog fylld med exklusiva fina erbjudanden. Tel/Mobil: 4 E9 E
Boxershort

Fin boxershort i 100%

bomull. Skon och luftig
modell med mjuk resar
och knappgylf.

Koép en snygg och skén

boxershort i bomull!
Endast 59 kr per styck. Ingen
prenumeration eller bindningstid.

+ 19 KR FRAKT
Storlek: [ |S [ M [ JL [ XL [ JXXL

Kop en bekvam T-shirt i bomull!

Endast 59 kr och i vit farg. Ingen prenumeration.

(1s [JM [JL [JXL [IXXL
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| ndsta nummer:
® Har far skadade djur
en andra chans
® Krogdgare efter pensionen

@ Personportratt

Los
korsordet!

Vinnare av presentkort pa ICA
1 Hedwig Lundblad, Stora Mellésa
2 Lars Alfredsson, Helsingborg

Nya korsordslésningar skickas in senast
21 Augusti 2026

Skicka in dina I6sningar till

RPG, Ekumeniska Centret

Box 14038

167 14 Bromma

Mark kuvertet "Korsord™

eller via e-post: rpgkansli@rpg.org.se

De tvé férsta dragna vinnarna med ratt
|6sning far var sitt presentkort pé ICA.

ANNONS

DAGSKRYSSNING
BUSS + BAT MED
LIVEUNDERHALLNING

webbpris 195 kr

Priset géller t.o.m. 31 maj
(ordinarie pris 220 kr)

webbpris 220 ky

Priset galler 1/6-31/8
(ordinarie pris pris 250 kr)

-
-

UNDERHALLNING
SJU DAGAR | VECKAN!

Vara kryssningsvardar och gast-
musiker skapar den perfekta
atmosfaren for dig och dina
vanner att koppla av, skratta
och roa er till. Mer info finns pa
www.eckerolinjen.se/noje

Dagskryssa till Aland!

Njut av drygt fyra trevliga timmar tur och retur dver
Alands hav. Koppla av med férmanlig shopping och
god mat i ndgon av vara restauranger. Alltid livemusik
med kryssningsvardar och inbjudna gaster.

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00 - Oppet alla dagar

FOTO: ICAGRUPPEN

Korsord
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POSTTIDNING B
Returadress RPG, Box 30183,
10425 Stockholm

ANNONS

Taltidningen — for den som
behover lasa med oronen

Visste du att svenska nyhetstidningar gar att fa som taltidning?
Det ar en rattighet som inte kostar nagot extra jamfort med

en vanlig prenumeration, men som alldeles for fa utnyttjar.

Den &r inte heller svar att bestélla. S8 om du eller ndgon

du kanner behover lasa med 6ronen — testa taltidningen!

Kom igang med taltidningen

Kontakta den tidning som du ar
intresserad av. Finns den som
taltidning hjélper de dig att starta
eller justera din prenumeration.
(Taltidningstjansten kostar inget extra!)

Sa fort tidningen informerat oss pd MTM
om att du vill starta en taltidningspre-
numeration kontaktar vi dig. Har du rétt
till taltidningen sa hjélper vi dig med
utrustning. Taltidningen gar att ldsa via
app i mobil eller surfplatta och i dator.
Det gar dven att lana en sarskild media-
spelare med internetabonnemang.

Vill du veta mer?
Skanna QR-koden eller
ga in pa mtm.se/taltidningar TILLGANGLIGA MEDIER

MYNDIGHETEN FOR



