2G/3G stings Nytt i styrelsen Dags for motioner

Mobiltelefoner och SKPF far ny vice Lamna forslag till
bilar paverkas ordforande kongressen 2026
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, priséndringar samt slutforsaljning. Frakt frén 49:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

Bestall pa engelsons.se

% % % % W 4,8 - Alltid 60 dagars dppet kip

ENGELSONS

Walkingsko Vinga

Luftig och latt sko i mesh av textil.

Latt att komma i och ur.

Svart - Art 8157 | Marinbla - Art 8158
Beige - Art 8159 « Stl. 36-47.

v/ Vattenavvisande
v/ Vindtit v/ Andas

Softshelljacka Malaren
Mjuk och smidig softshelljacka. Lostagbar huva.
Sidfickor, brostficka och innerficka med dragkedja.

DAM - Art 6113 - Marinbl3, Beige. Stl. 36-52.
HERR - Art 6112 - Svart, Marinbl3, Beige. Stl. S-5XL.

Walkingsko Light

Otroligt latt och bekvam walkingsko. Med
extra bred tdbox som ger gott om utrymme
for tarna. Latt och stotdampande sula.
Svart - Art 8160 | Beige - Art 8162

Bla - Art 8163 - Stl. 36-46.

Rosa - Art 8161 - Stl. 36-42.

l /
v/ Stretch =

--f:',
v/ Vattenavvisande ‘ ‘
Fritidsbyxa Sandd
Latta fritidsbyxor i snabbtorkande, slitstarkt material.
Tva sidfickor samt en dold bakficka.
DAM - Art 2942 - Normal modell: 34-48.
Kort modell: 36-48. « Ldng modell: 36-46 (endast BlS).

HERR - Art 2941 - Normal modell: C46-58.
Kort modell: D96-120. + Ldng modell: C148-154 (endast Bl&).

Natsko Skalvik

Luftig, sval sko for den varmare arstiden.
Natet ger foten ett skont klimat. Enkel att ta
pa och av. Skon, ddmpande mellansula.

Svart - Art 8086 | Bla - Art 8087
Beige - Art 8088 - Stl. 36-46.

Fleecekappa Dam

En supermjuk pilefleece av langre modell.
Marinbl&, Beige, Morkrosa, Mork Terrakotta,
Morkgron. Stl. 34/36-50/52.

Bestill pa engelsons.se eller ring 0346-71 38 40

LIZAS SIDA

HoOjt hogkostnadsskydd:

Ett slag i ansiktet pa oss dldre

u har antligen varen kommit
till vért land och snon smalter

Vi har ocksa svarat pa remissen om
starkt medicinsk kompetens i kommu-
nal hilso-och sjukvard. Vi podngterar
bland annat att dldre fortjanar mer dn
l6ften. Med en stark medicinsk kom-
petens och tydliga ansvarsfoérhallanden

Till

reger-
ingen sager
vi: Tank om
och gor ritt

s& sakta for att snart forsvinna
helt. Sma snédroppar visar sig och snart
toljer andra varblommor efter. Vardag-
jamningen har varit och vi har stéllt om
kan vi sdkerstélla en vard viard namnet
i hela landet, dygnet runt. Lt oss aldrig
behéva uppleva det som hande méanga
aldre under pandemin.

Samhillets grundldggande kris-
beredskap maste bli betydligt battre. Vi
uppmanar regioner och kommuner att
ta tillvara oss dldre med den kompetens
och kunskap vi besitter efter ett langt
yrkesliv i olika samhéllsviktiga yrken.
En enkitundersokning bland medlem-
marna visar att manga ar villiga att stélla
upp och hjilpa till med det som behovs.
Det bygger dock pa att var gemensam-
ma valfiard maste sta battre rustad 4n

klockorna till sommartid.

Vi har rutit, vi har skrivit debatt-
artiklar, vi har lamnat 6éver namnin-
samlingar, vi har marscherat och vi har
vid traff med dldreministern framfort
vara farhagor for vad som kommer att

hénda om de inte dndrar sitt férslag om
att hoja hogkostnadsskyddet pa lake-
medel. Det r verkligen ett slag i ansiktet
pé dldre, kroniskt sjuka och personer
med funktionsnedséttning nar de nu
presenterar planerna pa att ga vidare
med forslaget. Till regeringen séger vi:
Tank om och gor ritt.

Forbundet har tillsammans med
Pensionsmyndigheten genomfort en
digital utbildning géllande bostads- -
tillagget, den arliga omrakningen av

den gor just nu.
Ta tillvara ljuset och ga ut i varsolen.
Kanske tittar en och annan tussilago
fram vid dikeskanten och kom ihag att
var tid ar nu.
i Jag onskar alla medlemmar en harlig
pask med ménga 4gg, sill, mycket chok-
lad och paskpussar.

pensionen, och skatten och pensionen.
Fragor som manga medlemmar hor

av sig kring. Utbildningen var mycket
uppskattad och den finns tillgénglig att
titta pa i efterskott.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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103 59 STOCKHOLM
Telefon: 010-222 81 00

Telefontid:

Man-tor 09.00-15.00
Lunchstangt 12.00-13.00
Fre 09.00-12.00

Hemsida: www.skpf.se

Tidningen Har&Nu

Box 3619

103 59 STOCKHOLM

E-post: redaktionen@skpf.se
Hemsida: www.harochnu.se
Ansvarig utgivare: Liza di Paolo-
Sandberg

Redaktoér: Markus Dahlberg
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Annonser

S&B Media

Markus Wikstrom

Telefon: 070-090 72 52
E-post: markus@sb-media.se
Hemsida: www.sb-media.se
Tryck: Stibo, Katrineholm

Adressandringar

Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring
ej behdéver anmalas.

Inséant material

For icke bestallt material ansvaras
ej. Bilder och texter atersands inte.
Pa grund av platsbrist tvingas vi
ibland att korta ned bidrag.

Guldkanten
Vinstlotter skickas till SKPF:s Guld-
kanten, 113 94 Stockholm

Distribution och upplaga
Tidningen Har&Nu distribueras

i 155000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.
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Mobilndten 2G och 3G stangs
Inte bara aldre mobiltelefoner
paverkas, utan dven manga bilar.
Las om vad som vantar.

Forandringar i styrelsen

SKPF far ny vice ordférande nar
1 Lars Bromander lamnar pa grund
av halsoskal.

Gitte stoppar bedragarna

1 Gitte Palsson blev lurad pa
pengar. Nu slar hon tillbaka mot

natbedragarna,

Hur mar din 6gon?
20 Ny metod kan hjalpa mot
aldersférandringar i gula flacken.

Pasken &r hir!

2 Hur bestdms det nar pasken ska
4 infalla och vad betyder egent-

ligen paskens alla dagar?

83-aringen som ilskar dick

2 83-arige Harry Bang har jobbat
med dack i hela sitt liv och han

kan inte sluta.

Historien om Fixar-Malte

Sveriges forsta fixartjanst for
3 pensionarer startade i Hoganas
for 25 ar sedan.

Hunden - var bésta vin?

Monica Hlliman tycker att hun-
34 den ar pensionarens basta van,
men det finns en del att tanka pa.

Bedragerier, del 2

38 Varfor ar det Iatt att bli lurad och
hur kan man skydda sig? Asa

berattar om hur hon lurades.

Kottbullar av alla de slag

En av grunderna i den svenska
40 husmanskosten ar kéttbullen.
Var krogare tipsar om nagra varianter.

Korsord
Vart populara och handgjorda
korsord. Och lite sudoku!

Mina sidor pa skpf.se

48 Mina sidor &r en nyhet pa férbun-
dets hemsida. Har kan du bland

annat skriva motioner.
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12nrav Land + tradgardsbok + odlingssack 349:- Totalt varde 967:- Frakt 4 69:- tillkommer. (Gavan skickas till dig som bestaller.)

Skicka inbetalningskortet till: Skicka tidningen till: (Idmnas tom om adressen &r densamma).
Namn Namn

Adress Adress

Postnr/Ort Postnr/Ort

Mobiltelefon* Mobiltelefon

E-post* E-post

*Obligatoriskt for avisering.
Jag 6nskar fa en digital faktura skickad till min e-post e D

6 nr + tradgardsbok 199:-

1532-1637

12 nr + tradgardsbok + odlingssack 349:-

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Land

Svarspost
20078285
68520 Torsby
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gedigtillgangtill nya erbjudanden. For fullstandiga villkor och information om hur LRF Media AB behandlar dina personuppgifter, ga in pa www.Irfmedia.se/avtalsvillkor och www.Irfmedia.se/personuppgiftspolicy
.Tidningen ges ut av LRF Media AB, Jarnvagsgatan 9, 685 30 Torsby, tel 010-184 40 89, e-post: kundservice@Irfmedia.se




AKTUELLT
Andringar i mobilniten

1 ar stéings de sa kallade 2G- och 3G-néten for mobiltelefoni ned. Det innebir att
utrustning som inte klarar modernare 4G och 5G slutar att fungera. Det paver-

kar massor med saker - inte bara mobiltelefoner.

et borjar bli hog tid att ta det
D teknikskifte som pagar inom mo-

biltelefonin pa allvar. I &r stanger
namligen flera av de stora telekombola-
gen ner sina s kallade 2G- och 3G-nit.
Telenor, Tele2 och Tre stdnger alla sina
2G-/3G-nit, medan Telia later 2G-nitet
vara kvar till 2027.

Detta innebdr att aldre mobila enheter
som anvander dessa mobiltelefoninit
inte langre kommer att fungera. Virt att
notera dr att detta ror ménga fler typer
av enheter dn mobiltelefoner. Nagra
exempel pa dldre teknik som paverkas
ar larmsystem, fordon, vissa jordbruks-
maskiner, robotgrasklippare, fjarrstyrda
enheter, routrar och liknande. Det vill
sdga gamla tekniska prylar som pa nagot
sitt 4r uppkopplade mot internet.

Detta ror bland annat aldre bilar som
har larmsystemet eCall. Alla fordon frén
och med varen 2018 méste ha eCall for
att vara typgodkinda. Ofta anvindes
2G/3G aven for funktioner som vissa ty-
per av fjarrstyrda las och motorvérmare.
Funktioner som kontrollerar bilens
status kan forsvinna nar niten slacks ner
och nédsamtal via just eCall kommer
inte att fungera.

Hur detta paverkar dig som enskild
bildgare beror pa marke och arsmodell.
Biltillverkarna har i olika grad forberett
det har teknikskiftet. Fran 2020 har de
flesta bilar 4G eller 5G och vissa bilmar-
ken berdrs inte alls. Kia och Mitsubishi
var till exempel sena med uppkopplade
bilar och nar de val kom har de en-
bart anvint 4G. For exempelvis Volvo
varierar det mellan olika bilmodeller.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

XC90 fran 2014 anvander 4G medan
XC40 fick det forst 2017. Hur biltillver-
karna hanterar detta skiljer sig. Varken
Volvo eller Volkswagen planerar nagra
uppgraderingar av éldre bilar.

Trots att bilbesiktningen sedan 2023
ska kontrollera att systemet eCall fung-
erar kommer bilar med 2G-/3G-teknik
inte att underkénnas vid en framtida
besiktning. Transportstyrelsen har med-
delat att de dndrar i besiktningsfore-
skrifterna sé att alla kontroller av eCall
tas bort. De nya reglerna trader i kraft
vid halvarsskiftet i ar.

Annat som paverkas

Trygghetslarm och trygghetstelefoner
som anvander mobil uppkoppling ar
néstan undantagslost uppdaterade i
Sverige. Kommunerna har arbetat under
flera ar for att medborgarna ska vara
trygga med att tekniken fungerar 4ven i
fortsittningen, sa i stort sett alla system
ar uppdaterade.

Hur ska man gora?

Som enskild konsument maste man nu
ta eget ansvar och kontrollera sa att de
uppkopplade saker man dger édr upp-
daterade.

Ring din teleoperator och fraga hur
det 4r med din mobiltelefon om du ar
osaker. Bra att veta da ir att alla Apples
telefoner fran iPhone 6 har stod for
dtminstone 4G. Nar det géller Android
gar det inte att sidga nagot generellt. Det
séljs dessvirre fortfarande lagpristele-
foner som inte klarar 4G eller senare.
Sa se upp!

Vid arsskiftet stangs de gamla mobilnaten 2G
och 3G ner. Saval mobiltelefoner som manga
bilar paverkas av nedstangning.

Vad giller bilen sé kolla med din
bilverkstad eller din biliterforsiljare och
be om rdd. For den som har hemlarm &r
det nu dags att kontrollera med larm-
foretaget om de enheter du har kommer
att fungera med 4G eller 5G.

Niar det galler trygghetslarm kan du
hora med hemtjdnsten eller din kom-
mun for att vara siker pa att just ditt
trygghetslarm fungerar som tidigare.

Ténk pa att det finns méanga prylar
som anvander 2G eller 3G utan att man
tanker pa det. I vissa fall kan de kanske
uppgraderas, i andra inte. Enda 19sning-
en dr att ta upp detta med dterforsélja-
ren eller tillverkaren. Men gor det i tid,
fran drsskiftet stings som sagt manga av
2G- och 3G-niten ned. |
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Hojd pant

host hojs panten pa dryckesfor-
I packningar av plast (PET) och

aluminium. Den nya panten for en
aluminiumburk och en liten PET-flaska
blir tva kronor, medan panten for en
stor PET-flaska blir tre kronor. For-
packningar med de nya pantbeloppen
finns i handeln fran och med bérjan av
september.

Panten for alla forpackningar fran
tiden fore hojningen paverkas inte. Det
ar det pantbelopp som stér pa forpack-
ningen som giller, det gar alltsa inte att
spara dagens pantflaskor och hoppas pa
att f4 mer pant f6r dem i host.

Virt att notera &r att det finns ett
sista datum for att panta flaskor med de
“gamla” pantbeloppen. For att panten pa
en forpackning ska gélla maste pro-

dukten vara aktiv. I praktiken innebar
det att panten giller i tva ar, sedan ar
forpackningen f6r gammal och kan inte
pantas langre. Eftersom det i handeln
kommer att finnas férpackningar med
de gamla pantbeloppen fram till den 31

Panten hojs efter sommaren, men det ar ingen idé att vanta med att panta gamla flaskor.

december 2026, dr det sista datumet for
att panta "gamla” férpackningar den 31
december 2028.

Den som har sickar med pantflaskor
har med andra ord drygt 3,5 ar pa sig att
panta dem. [ ]
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SENIORFESTIVALEN
ALMO 23-24 april

www.seniorfestivalen.se

Forkop din digitala biljett och fa 60 KR RABATT
Kampanjkod: HON25SFM

—— VARDEKUPONG ——

60 KR RABATT (

Denna kupong beréttigar till 60 kr rabatt p4 entrén pa

valfri Seniorfestival 2025, Entrén varierar beroende pa Rnlrs
ortoch event. Se seniorfestivalen.se fér vad som galler.  Z1v=r RIjcC
Max tva personer per kupong Kan ¢ kombinerasmed  LLY0 & BUSS
andra erbjudanden.

ENIOK_
FESTIVALEN

BJUDER PA GARDEROBEN
HARENU 11 APRIL

FOTO: PANTAMERA/ANDERS RISTENSTRAND



AKTUELLT

Franvarande politiker

Manga med politiska ambitioner har
sikerligen riksdagen som mal, men
val dar tycks intresset svalna rejilt.
Det visar en sammanstillning fran
Altinget.

verige dr en demokrati som styrs
av besluten i riksdagen. Nér reger-

ingen lagger fram forslag ar det

TEXT: MARKUS DAHLBERG

riksdagen som beslutar huruvida forsla-
gen ska ga igenom eller ej. Politikerna i

riksdagen rostar om forslagen, vilket ar

grunden for den svenska demokratin.

Dé kan det tyckas markligt att det
séllan ar fullsatt i riksdagen. Ménga av
riksdagens ledamoter &r franvarande da
och da av olika anledningar, men vissa
ledande politiker sticker ut i detta sam-
manhang.

Altinget har sammanstallt riksdags-
ledaméternas ndrvaro vid voteringar
(omrostningar) i riksdagen frén det
senaste riksdagsvalet till december 2024.

Den som toppar listan 6ver mest
franvaro ar Sverigedemokraternas parti-
ledare Jimmie Akesson. Under miit-
ningen har han varit borta 93,6 procent
av voteringstillfillena. Tvaa 4r Social-
demokraternas partiledare Magdalena
Andersson, som inte nirvarat vid drygt
hilften av alla voteringar, eller 58,7
procent.

BTN %

w ol ¥
Manga riksdagspolitiker tycks ha svart med
narvaron vid voteringar i riksdagen. Frdnvaron
ar for vissa minst sagt omfattande.

o

Varken Akesson eller nigon annan
bryter mot nagra regler. Det finns en
regel som séger att en riksdagsleda-
mot kan f betala tillbaka arvode om
ledamoten har varit borta vid minst 60
procent av voteringstillfillena. Detta
galler dock ej partiledare.

I en kommentar till Altinget séger
Sverigedemokraternas presstjanst att
“det krévs en flexibilitet kring vote-
ringarna, sérskilt for partiledaren som
ensam bir flera andra viktiga ataganden
for partiet”

FOTNOT: ALTINGET AR EN POLITISKT OBUNDEN
TIDNING SOM GRUNDADES 2014 OCH SOM DELVIS
AR EN EFTERFOLJARE TILL RIKSDAGENS TIDNING

RIKSDAG & DEPARTEMENT. [ |

Kaffetips

Priset pa kaffe har dragit i vag
rejalt pa sistone. | februari okade
priset pa denna adla dryck med
hela elva procent.

Ett satt att lindra smallen ar
kanske att lyssna pa Giinther
Marder, som ar ekonom och
utsedd till Sveriges snalaste
person. Nar han intervjuades av
Sveriges Radio nyligen kom han
med en del tips om hur man kan
spara pengar pa kaffet.

Han tipsar om att man kan
ateranvanda kaffesumpen. Lat
filtret sitta kvar i bryggaren och
addera en tredjedel eller halften
sé& mycket nytt kaffe vid nasta
bryggning.

Om det blir en skvatt kaffe
kvar i kannan kan du férvara
kaffet i kylen och sedan varma
det i mikron. Om man inte tycker
att det smakar som det ska,
tipsar han om att kaffet kan pif-
fas upp med lite kardemumma
eller kanel. Den har tidningens
redaktor haller med. Om kaffet
blivit kallt for att jag jobbar med
en text, som till exempel den har,
gar det utmarkt att stélla in kop-
pen i mikron och varma kaffet i
nagra sekunder.
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Alltid laga priser
pa rollatorer!
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Valkommen till havslandet

Samla ihop 8 glada vanner och spara upp till 30%! Vinka farval till fastlandet
och njut av kryssningen som har allt - trevligt sallskap, storband, Greatest Hits,
bingo, taxfreefynd och skon sparelax. Boka pa Vikingline.se/senior

Grupperbjudande
-res 8 eller fler!

* Dygnskryssning

Del i Insidehytt for tva
Middagsbuffé inkl vin, 6l, lask & kaffe
Frukostbuffé

718

Prisex per person. Ord pris 1068:-.
Viking Glory, Stockholm-Abo, 23 tim.

819:-

Prisex per person. Ord pris 934:-
Birka Gotland, Stockholm-Mariehamn, 21 tim.

Swing it! Sondag med storband pa Viking Glory
_ Leif Kronlunds & Anita Berggren, Back to the
sixties och Meta Roos - flera avgangar.

\ P .
Skona spabehandlingar i Archipelago S

pa & Wellness.

VIKING LINE

Ostersjons mest prisudrda resor
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AKTUELLT

Tior rorre

Kommunerna med langst
blommande vagkanter:
Linképing, 37,6 km
Ljungby, 30,4 km
Halmstad, 23,5 km
Fagersta, 21,4 km
Klippan, 20,5 km
Karlshamn, 20,3 km
Eskilstuna, 19,1 km
Norrtalje, 18,0 km
Gavle, 16,5 km

Savsjo, 13,2 km

Blommande vagar

a tvé ar har 50 mil av svenska
P vagar fatt blommande vigrenar.

Nu gar Naturskyddsféreningens
projekt "Varldens lingsta blomsterang"
in i nésta fas.

Vigkanter forknippar vi kanske med
dammigt och vildvuxet gris blandat
med plastpasar och annat skréip, men s
behéver det inte vara.

Runt om i landet finns det nu i stallet
50 mil av blommande végkanter. De ar
resultatet av hundratals insatser fran
privatpersoner, kommuner, skolor och
vagforeningar som har bekdmpat inva-
siva arter, slagit vixtigheten forst efter
blomning (sé kallad slétter) eller satt in
lokala dngsfroer.

- Vi ér valdigt stolta. Det hér har inte
bara forbattrat forutsattningarna for
vara livsviktiga pollinatorer, utan ocksé
okat den biologiska méngfalden pa lokal
niva. Men potentialen 4r mycket storre,
sa nu vill vi inspirera kommunerna att
ta dnnu storre steg, siger Karin Lexén,
generalsekreterare for Naturskyddsfor-
eningen.

Naturskyddsforeningen lanserar nu en
tavling dér alla Sveriges kommuner ut-
manas att skapa sa ménga blomstrande
vagkanter som mojligt. Malet ar att na
100 mil blomstering ldngs véigarna till
augusti 2025. Kommuner och dess inva-

nare kan tillsammans bidra till att skapa
dessa gronskande strackor, och den
kommun som lyckas bést vinner den
prestigefyllda titeln "Sveriges lingsta
blomsterang".

- Genom att 6ka mangden dngsblom-
mor ldngs véra vigar skapar vi mat at
insekterna. Behovet ar akut. Idag édter-
stdr bara en brakdel av de dngsmarker
som en gang fanns. Samtidigt har vi en
stor outnyttjad potential i Sveriges 600
mil ldnga vagnit, som kan forvandlas
till ett blomsterparadis for pollinatérer,
sdger Karin Lexén. |

¢ En tredjedel av Sveriges vilda
bin och humlor ar hotade.

* Endast 1 procent av Sveriges
angsmarker finns kvar.

* En tredjedel av all mat vi ater
ar beroende av pollinatérer.

¢ Under de senaste tva aren har
500 kilometer vagkanter for-
vandlats till blomstrande mar-
ker. Malet i projektet "Varldens
langsta blomsterang”, som
finansieras av Postkodlotteriet,
ar att nd 1000 kilometer till
augusti 2025.

Mote om pensioner

SKPF Pensionarerna och
Pensionsmyndigheten genom-
forde ett mycket valbesokt

och uppskattat digitalt infor-
mationsmote den 24 mars for
forbundets medlemmar. Moétet
hélls av Pensionsmyndighetens
informator Birgit Karlsson som
informerade kring pensionernas
arliga automatiska upprakning,
bostadstillagg samt pension och
skatt. Om du inte hade méjlighet
att deltaga da finns nu mojlighet
att ta del av en inspelning av
informationsmétet. Inspelningen
nar du via SKPF Pensionarernas
hemsida och ar tillganglig fram

till den 26 april.
WWW.SKPF.SE/PENSIONSMYNDIGHETEN

6 procent utlindska
fritidshusdgare

Forra aret fanns det 37 973 fri-
tidshus i Sverige med utlandska
agare, vilket motsvarar sex pro-
cent av det totala bestandet av
fritidshus i landet. Det ar en liten

minskning jamfort med aret fore.

De flesta ags av norrman foljt av
tyska och danska medborgare.
Det finns tydliga omraden som
utlandska fritidshusspekulanter
tycks foredra. | Kronoberg och
Varmland ags 37 procent av fri-
tidshusen av utlandska medbor-
gare, medan andelen utlandska
fritidshusagare i Stockholm,
Uppsala, Sédermanland, Got-
land och Vastmanland ar under

en procent, allra minst i Uppsala.

Favoritlanen ar Vastra Gota-
land, dit manga norrman soker
sig, medan danskar foredrar
Kronoberg och Skane. Tyskar
gillar Kalmar och hollandare
foredrar Varmland.

Siffrorna kommer fran statis-
tikmyndigheten SCB.
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Ar du gift eller sambo? Har ni sarkullbarn? Det gér stor skillnad den dag nadgon av er avlider.
Sambo har ingen arvsratt efter varandra enligt lag. For att f& det mdste ni uppratta ett testamente.
Och for sarkullbarn gdller sarskilda regler. Valkommen till andra delen av Testamentskolan.

' VEM HAR RATT ATT ARVA VEM?

Testamentskolan® del 2

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

[ ]
A _a O
;“ August‘\‘ @. [ Lotta | w

Enskild egendom: 500 000 kr

Giftorattstillgangar: 790 000 kr 1200 000 kr
Giftorattsskulder: 110 OOOkr O kr
Nettogiftorattsgods: 680 000 kr 1200 000 kr

L—)iss0 i)oo kr ——1
|—} Bodelning ‘—l

Sammanlagt nettogiftor&ttsgods:

Giftorattsandel (bodelningsandel): 940 000kr 940 000kr
+ 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 nigra arvingar i forsta
eller andra arvsklassen (se Testamentskolan del 1) och inte
har skrivit testamente, drver din make/maka allt. Arving-
arna i tredje arvsklassen har alltsa ingen efterarvsritt till

kvarlatenskapen om det finns en efterlevande maka.

Finns det ddremot arvingar i forsta eller andra arvs-
klassen drver din make/maka hela kvarlatenskapen med s
kallad fri forfoganderitt. Det innebir att han eller hon inte
kan testamentera bort den drvda egendomen utan den ska
fordelas mellan dina legala arvingar efter den efterlevande
makans/makens bortging.

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

I Arvdabalken finns en sirskild regel som ger efter-
levande make utan storre egna tillgidngar, visst skydd mot
sarkullbarns arvsritt, den s 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

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 str i ett testamente. Om
ett testamente helt utesluter brostarvinge, behover han/
hon begira jamkning av testamentet for att fa ut sin laglott.
Laglotten 4r hilften av arvslotten.

FORSKOTT PA ARV

Det ir inte ovanligt att en person under sin livstid ger
betydande gavor till ett eller flera av sina barn eller kanske
till valgorande dndamal. Om inte nagot annat foreskrivits
betraktas gava till barn eller annan brostarvinge som for-
skott pa arv. Det ska dd 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 Hjirt-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.

* Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”
. som informerar om hur jag upprittar ett testamente och

. hurjag kan testamentera till forskningen. -

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS
Posta kupongen till: ~ Hjart-Lungfonden
. (Inget porto krdvs.) SVARSPOST gﬁﬂrgléETR:lr:me
3 200 788 75 ARV OCH GAVOR

giftorittsgodset efter det att varje makes skulder dragits av S IO Of Stockholm ... Ne—
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AKTUELLT

Langt kvar till

De ekonomiska skillnaderna mellan
kvinnor och man ar fortfarande stora.
Det visar Linsforsdkringars Jam-

stdlldhetsindex 2025.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

et ar latt att tdnka att vi 4r jam-
D stallda i Sverige, och det staim-

mer sékert att min och kvinnor i
Sverige lever mer jamstéllda liv jamfort
med ménga andra linder. Faktum ar
dock att det inte ser sarskilt jamstallt
ut nér kvinnors och méins ekonomier
jamfors. Det visar det jamstélldhets-
index for 2025 som Lansforsakringar
har tagit fram.

- Vi har langt kvar till ett 50:50-
sambhadlle. Kvinnor har lagre 16ner och
kapitalinkomster &n man och den
ekonomiska jamstalldheten forsamras
sarskilt under smabarnsaren da kvinnor
ofta tar det storre ansvaret for barnen.
Foraldraledighet, vab och deltidsarbete
urgroper inkomsten, forsvarar eget

jamstalldhet

sparande och slér mot pensionen. I
forlangningen hammar det kvinnors
ekonomiska trygghet, siger Stefan
Westerberg som ér privatekonom pa
Léansforsakringar.

Kvinnors inkomster efter skatt uppgar
till 80 procent av minnens. Nar det
giller inkomster fran sparade medel och
pensioner ar skillnaderna dnnu stérre.

Andra faktum ér att bara fyra av tio
svenska chefer ar kvinnor och att kvin-
nor generellt sett tar storre ansvar for
barnen och omsorgsarbetet i det egna
hushallet.

Regionala skillnader

Enligt Lansforsakringars Jamstalldhets-
index 2025 dr Sveriges mest ekonomiskt
jamstillda kommun Overkalix, med ett
index pé 81,4, f6ljd av Nordanstig (81,3)
och Valdermarsvik (79,8). Simst ekono-
miskt jamstllt 4r det i Gnosjo, som har
ett index pa 64,9, Danderyd (66,1) och
Boxholm (66,4) |

Stefan Westerbergs tips for en mer
jamstalld privatekonomi:

1. Prata pengar med varandra och
ta upp mal och drémmar for fram-
tiden och hur de ska finansieras.
Ga igenom egna och partners kost-
nader och titta pa hur allt i hushal-
let ska betalas.

2. Dela kostnaderna rattvist. Det ar
viktigt att bada parter i ett forhal-
lande far lika forutsattningar att ha
ett sparande. Lista alla gemensam-
ma kostnader och hur de betalas.
Har ni stora inkomstskillnader kan
alla intakter antingen laggas i en
stor pott, eller sa betalar ni rakning-
ar baserat pa procent. Har en av er
40 procent hégre inkomst an den

andre kan den personen betala 40
procent mer av rakningarna.

3. Bygg upp sparat kapital. | ett
forhallande ar det viktigt att bada
har ett sparat kapital. Gifta par kan
aven fundera pa att gora sparandet
till enskild egendom.

4. Kompensera den som har tagit
stérre ansvar for barnen. Under
smabarnsaren ar det vanligt att

det ar mamman som tar hand om
barnen. Det paverkar den totala
I6nen under arbetslivet och darmed
aven pensionen. Kompensera det
genom att den jobbande partnern
hjalper till med sparandet for den
som ar hemma.

Pippi fyller 80

Det var i november 1945 som
boken Pippi Langstrump gavs

ut av forlaget Rabén & Sjogren.
Aret efter kom det andra boken
om Pippi: Pippi Langstrump gar
ombord och 1948 kom den sista
boken med titeln Pippi Lang-
strump i S6derhavet.

Det var egentligen Astrid
Lindgrens dotter Karin som kom
pa namnet Pippi Langstrump.
Nar Karin 1ag sjuk i lunginflam-
mation vintern 19441 bad hon
sin mamma att beratta om Pippi
Langstrump. Astrid hittade pa
historier om Pippi, och Karin
och hennes vanner uppskattade
dem allt mer.

Nar Astrid stukade foten tre
ar senare var hon tvungen att
vila hemma. Hon passade da pa
att skriva ner berattelserna om
Pippi. Grattis sager vi!

Do it il
i Rl

(=

Konsumenthjalp

Nu finns de vanligaste fragorna
kring konsumentratt samlade

i broschyren "Dina rattigheter
som konsument". Broschyren ar
ett samarbete mellan SKPF och
Sveriges konsumenter och den
finns som pdf pa var hemsida.
Avdelningar kan aven bestalla
den fran kansliet som trycksak.
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DAGSKRYSSNING
BUSS + BAT MED
LIVEUNDERHALLNING

webbpris 195 kr

(ordinarie pris 220 kr)
RESEUPPLAGG (lokala tider)
Avresa fran din ndrmaste buss-
hallsplats med Eckerd Linjens
anslutnigsbuss till Grisslehamn
och M/S Eckerd for vidare fard
mot Aland.

10.00 eller 15.00

Batresa Grisslehamn—Eckero
13.30 eller 18.30

Batresa Ecker6—Grisslehamn
14.30 eller 19.30

Ankomst till Grisslehamn.
Returresa med buss.

Du hittar din narmaste hallplats
pa www.eckerolinjen.se/
anslutningsbussar

ANTLIGEN TISDAG och
ONSDAGSKUL | KULING!

Underhallning nonstop
tisdagar och onsdagar i Klubb
Kuling! Alla gastartister, datum
och mer info finns pa
www.eckerolinjen.se/noje

GRAND TRAVEL
AWARD

Dagskryssa till Aland!

Njut av drygt fyra trevliga timmar tur och retur dver Alands
hav och upplev underbar livemusik alla dagar i veckan!

Vara kryssningsvardar och gastmusiker haller stamningen

pa topp! Handla dofter, accessoarer, godis och goda drycker i
var taxfreebutik. For dig som ar ute efter en smakupplevelse
utover det vanliga erbjuder vi var omtyckta skargardsbuffé
med ett brett urval av farska och valsmakande ratter med
ravaror fran lokala producenter. Och du, missa inte var pask-
buffé med klassiska lackerheter. Valkommen ombord!

SKARGARDSBUFFE
serveras 22/4-21/8

PASKBUFFE
serveras 11/4-21/4

webbpris 365 kr

(ordinarie pris 395 kr)

- .

ECKEROGLINJEN

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

NYHETER

Forandringar i styrelsen

Lars Bromander har avsagt sig uppdraget som vice ordforande i SKPF pa grund

av halsoskdl. Men han slapper inte SKPF helt.

ars Bromander blev medlem i
LSKPF ar 2010 och han har varit

vice ordférande sedan kongressen
2020. Han var da distriktsordférande
for Stockholm och det var manga som
menade att Stockholm skulle vara repre-
senterat i styrelsen.

- Jag hade en del kontakter som
tyckte att jag representerade nigot nytt,
och jag hade ratt mycket idéer om hur
man skulle kunna gora SKPF lite mer
modernt och mer kant, sédger han.

Det som han ér kanske allra mest stolt
over efter sin tid som vice ordforande ér
arbetet med det nya medlemssystemet:

— Det var vildigt kul att jobba med
det har nya medlemssystemet. Det var
ett arbete dér jag fick lite grand komma
till min ratt, sager han.

Lars Hedin fran Nykoping, avd 43,
ar SKPF:s nye vice ordforande. Han
ser fram emot sitt nya uppdrag med
spanning.

ars Hedin dr ingen nykomling
L nér det géller styrelseuppdrag.

Han har suttit i SKPF:s forbunds-
styrelse i tre valperioder och han ar
kassor i bade avdelning 43 och i di-
strikt Sérmland, sd han har varit med
ett tag som han uttrycker det sjélv.

—Det ar ett lite hedrande uppdrag att
man blir tillfragad av valberedningen,
sager han. Valberedningen var enhallig
och de vadjade att jag skulle tacka ja
till att bli vice ordférande.

Efter att ha funderat 6ver natten
bestamde han sig for att tacka ja. Han
tanker i forsta hand vara med till kon-
gressen 2026, sedan far han se:

TEXT:MARKUS DAHLBERG

Hans 6nskan om framtiden f6r SKPF
handlar om att forbundet maste sluta ga
i gamla hjulspér:

— Jag tycker fortfarande att SKPF
maste hdnga med i tiden. Vi fir inte
bli forankrade i vard och omsorg utan
vi maste titta pd vad som hinder med
digitalisering och vad som hénder i
sambhallet. Vi maste ocksa bli battre att
pé att marknadsfora oss. Annars blir vi
inte mer kinda, sdger han.

Ett problem for méanga idéburna
organisationer ar att de tappar med-
lemmar. Vad kan man gora at det?

- Folk i min alder tycker inte alltid
om att hora ur elandigt allting dr. Man
vill tillhora en organisation som &r i
framkant och som &r pa tarna. Det
borde SKPF bli battre pa.

— Jag har sedan tidigare tankt att sitta
den hir mandatperioden ut och sedan
kliva av féorbundsstyrelsen. Jag ar ju 77
ar nu, papekar han.

Men om du ér frisk och pigg nésta
ar, fortsatter du da?

- Nja, dé ér jag 78. En mandatperiod
till s4 4r jag 81. Jag ér inte saker och har
inte bestdmt mig dn. Jag maste ju hinna
leva lite ocksa, skrattar Lars.

Hur ser du pa rollen som vice ord-
forande?

— Det ar ju ett valdigt intressant upp-
drag och det ger en helt annan inblick
i organisationen. Nasta steg dr att jag
blir med i RPK, regeringens pensionars-
kommitté tillsammans med Liza. Jag
tar ocksa 6ver en del uppdrag frén Lars
Bromander, bland annat kontantupp-
roret. Sedan blir man ju ndrmare som
arbetsgivare.

Lars Bromander slutar som vice ordférande.

Lars Bromander slapper dock inte
SKPF helt:

— Jag blev just omvald som ordférande
i avdelning 28, pé tvé ar.

Nagot som Lars ser fram emot ar att
gd pa gym négra ganger i veckan.

— Nu har jag ju tid, s& det ska bli kul,
sdger han. Och sa hoppas jag att jag kan
fortsatta spela golf. Och sa ska jag for
forsta gangen forsoka dgna mig at att
vara pensionar.

Snickaren fran Nykoping, Lars Hedin, blir
SKPF:s nye vice ordforande.

Samtidigt som Lars nu borjar som
vice ordférande, jobbar han vidare med
den grupp som ska ta fram nya for-
maner for SKPF:s medlemmar.

— Det gar tyvdrr ganska trogt, men vi
kommer ta nya tag, siger han. |
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"Har pa
Drottningholm
lever jag som
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Upptack ett varldsary|

Bdrja besoket pa
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Gitte Palsson har fatt tillbaka en knapp fjardedel av pengarna som bedragarna

lurade av henne. Det skedde efter en rattegang dar en ung man, en sa kallad *H-ﬁ
malvakt, domdes for penningtvatt. Hans konto anvindes for att ta emot en del ""!lr'.;i,_h T

-'?\‘-, av Gitte Palssons pengar. Personerna som utforde bedrageriet har dock inte i "q. = :
) k har hon inte fatt. ~ '_:. T

Gitte Palsson lurades pa 348000 kro-
nor av niatbedragare. Forst skamdes
hon och fick sjalvmordstankar. Sedan
blev hon forbannad och startade en

forening mot natbedrigerier.

TEXT: NICKLAS NORDSTROM
FOTO: MARKUS DAHLBERG

ange sag den 7 februari 2023 ut
L att bli en helt vanlig dag for Gitte

Palsson i Malmé. Hon hade varit
pé yoga och skulle cykla hem for att ata.
D4 fick hon ett sms fran Telenor. Hon
hade blivit godkénd for ett nytt mobila-
bonnemang inklusive en telefon. Men
Gitte Pélsson hade inte bestallt nagot.
I meddelandet fanns ett telefonnummer,
om hon hade nagra fragor.

- Jag ringde. Men det skulle jag
séklart aldrig gjort utan att ha googlat
numret forst, sdger Gitte Palsson.

Hon hamnade i en telefonkd och cyk-
lade hem medan hon véntade.

— Till slut svarade en rost: “Det ér
Telenor. Jag heter Maria Andersson. Vad
kan jag gora for dig?”.

Gitte Palsson berdttade om abonne-
manget. Kvinnan som kallade sig Maria
Andersson svarade att det lat konstigt
och bad Gitte Palsson att identifiera sig
med bank-id.

Maria Andersson sa att telefonen
redan skickats till en adress, som inte
var Gitte Pélssons. Och att det sag ut
som om négon pé adressen hade borjat
anvéinda den.

- Sedan sa hon att de hade kapat min
identitet pd alla plan. Da blev jag jatte-
radd, berittar Gitte.

Men Maria Andersson talade lug-
nande och lovade att hjilpa henne.

Hon kopplade Gitte vidare till vad som

HAR&NU 2/2025

pastods vara en gemensam central for
bankerna, ett nystartat samarbete “mot
hackerattacker” Dar svarade en Andreas
Hult och ville veta vilka banker Gitte
Palsson var kund hos, sé att han kunde
kontrollera att de var med i samarbetet.

Gitte Palsson svarade Sparbanken Syd
och JAK Medlemsbank. Hon fick iden-
tifiera sig p& nytt med bank-id. Andreas
Hult sa da att 52000 kronor var pa vag
ut fran Sparbanken Syd, men det uttaget
kunde han sparra direkt.

- Pa det sittet skapade han tillit och
fortroende.

Men sedan sa han att tva uttag pa
sammanlagt 348 000 kronor hade gjorts
fran JAK redan pa morgonen av tva
personer med utlindska namn.

- Da blev jag hysterisk. Men eftersom
jag hade ringt sd snabbt skulle han hin-
na stoppa de utbetalningarna ocksa. Jag
behovde bara skriva under med bank-id
en gang till. Jag skakade i hela kroppen
nér jag tryckte in min kod. Sedan lovade
han att pengarna skulle vara tillbaka
pé mitt konto dagen efter. Jag tackade
honom av hela mitt hjérta, siger Gitte.

Men morgonen dédrpé var pengarna
fortfarande borta. Gitte Palsson ringde
JAK som inte hade en aning om vad
som hint. Sedan kontaktade hon Spar-
banken Syd.

- De sa “stang ner allt och kom hit till
kontoret”. ”Du har blivit bedragen”. Da
ramnade min vérld. Da forstod jag.

Féreningen mot Natbedragerier har startats av
Gitte Pdlsson och andra som har blivit lurade pa
pengar och som tycker att bankerna och telekom-
bolagen borde ta storre ansvar. De vill ocksa infor-
mera om hur det ar att bli utsatt for bedragare.
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Gitte stoppar bedragarna

Tiden dérefter var tuff. Gitte Palsson
gick igenom ménga morka dagar och
natter.

- Jag kinde djup skam och fick sjalv-
mordstankar. Blev radd for mig sjilv. Ar
jag sd hir dum?, fragade hon sig sjalv.

Det handlade inte bara om att hon
blivit lurad pa alla sina besparingar,
utan framfor allt om att tilliten till andra
ménniskor var borta.

- Jag trodde att de har tva ménnis-
korna, som ldt si vinliga, verkligen ville
hjalpa mig. Men de trampade p& mig s&
djupt att jag borjade fundera pé vad som
ar meningen med livet. Jag var beredd
att hoppa, siger hon.

Men Gitte Palsson, som ar sangerska
och musikterapeut, tog hjalp av musi-
ken for att bearbeta det som hint. De
forsta ndtterna efter bedrégeriet skrev
hon text och melodi till det som skulle
bli "Bluffmakarvisan”. En visa som i
detalj berattar hur det gick till ndr hon
blev lurad. Hon spelade in en video dér
hon framfor visan tillsammans med en
grupp musiker. Videon lade hon ut pa
nitet fOr att varna andra.

Foreningen mot
Natbedragerier

Foéreningen mot Natbedragerier
bildades i augusti 2023 och har
i dagslaget ett 70-tal medlem-
mar.

Féreningen kraver bland annat
att bankerna ska félja Hogsta
domstolens dom fran juni 2022
som handlar om en konsument
som blev utsatt for ett bedrageri
och lamnade ut koden till sitt
bank-id. Konsumenten agerade
vardslést men inte sarskilt klan-
dervart, enligt HD, och ska dar-
for inte svara for mer an 12000
kronor av de transaktioner som
genomfordes. Konsumenten
ansvarar for hela beloppet en-
dast nar konsumenten handlat
sarskilt klandervart.

Vidare kraver foreningen att
en statlig e-legjtimation bor in-
foras sa snabbt som mdjligt och
ersatta bank-id och all form av
identifiering som inte ar kopplad
till en bank.

Pa foreningens hemsida finns
information om olika typer av
bedragerier och hur man skyd-
dar sig.
www.motnatbedragerier.org

Aktuellt

bl 3 e B

Arsméte 3 mars

Digitalt arsmite 3
mars klockan 19
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)  HonKlarade sig igenom den forsta
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tiden med hjalp av stod frén vanner
och bekanta. Sedan kom en ny chock:
Banken ville inte hjdlpa henne.

- Jag trodde vi skulle hitta en 16sning
tillsammans. Men sedan forstod jag att
banken inte alls tinkte ersitta mig for
bedrageriet, siger hon.

Stridslust, inte skam
Gradvis borjade hon kidnna att skam-
men férvandlades till stridslust.

- Jag insédg att jag hade tva val. An-
tingen bér jag det hir inom mig och
bryter ihop till slut. Eller s& gar jag ut
och moter vérlden och berittar om
det som hant. Och lagger skulden dar
den hér hemma: Hos bedragarna och
bankerna.

Gitte Pélsson borjade beritta. Hon var
med i ett nyhetsinslag i SVT. Hon pra-
tade ut i tidningar, i radio och framforde
”Bluffmakarvisan” i olika sammanhang.
Efter att hon varit med i tv-programmet
Gokvill blev hon kontaktad av andra
som utsatts for liknande bedrigerier.
Tillsammans bestamde de sig for att ta
strid for sina réttigheter.

I maj 2023 arrangerade de en demon-
stration pa Mynttorget i Stockholm. Ett
par manader senare, i augusti, startade
de "Foreningen mot natbedragerier”
Gitte Palsson blev féreningens ordforan-
de. I november var hon sedan med i ett

Tank pa detta om du blivit lurad
¢ Sparra ditt bankID eller din
e-legitimation direkt. Ditt bank-id
sparrar du via din internetbank
eller genom att kontakta din
bank.

* Kontakta din bank och beratta
vad som hant.

* Polisanmal genom att ringa
114 14 eller gor din anmalan pa

polisen.se.
KALLA: INTERNETSTIFTELSEN

Den sociala manipulation som natbedragarna
anvander sig av ar svar att vérja sig mot,
menar Gitte Pdlsson. De skrammer upp dig,
lugnar ner dig och skrammer upp dig igen. Det
ar nastan som tortyr.

riksdagsseminarium om bankbedrage-
rier och beriéttade sin historia. Initiativet
till seminariet togs av foreningen till-
sammans med négra riksdagsledamoter.
- Vi kdmpar for att vara roster ska
horas. Vi ser hur lag kunskapen dr om
bedragerier utifrén offrets synvinkel
och hur 1ag bankernas sikerhet ir. Aven
telekombolagen har en stor del i det hela
eftersom det ér sa latt att forfalska num-
ret man ringer fran, berdttar hon.

Bankkunderna tar smdllen
Foéreningen vill skapa debatt om ban-
kernas ansvar. Gitte Palsson tycker det
ar orimligt att man som bankkund ska
skylla sig sjalv om man blivit lurad.

- Vi far ta smillen for att bankerna
har dalig sakerhet. Vi menar att ban-
kerna ska ha hogsta sakerhet fran
borjan. Vill man sedan som kund ha
ldgre sakerhet och kunna goéra snabbare
transaktioner fir man sjélv vilja det.
Det giller att ta den hér sociala mani-
pulationen som de kriminella anvander
sig av pa allvar. Gor vi inte det kommer
hela vart samhalle att genomsyras av
bedrégerier, sdger hon.

Sedan hon engagerade sig i fragan har
hon foreldst flera ganger i manaden pa
olika informationstraffar, bland annat
hos pensionarsféreningar. Efterat kom-
mer folk ofta fram och berittar att de

JAK SVARAR

JAK Medlemsbank ar en svensk
medlemsagd bank utan vinst-
utdelning. Banken ar medlems-
agd och har utvecklat de bank-
tjanster medlemmarna 6nskar
och behover i sin vardag.

S4& har svarar banken pa varfor
Gitte inte har fatt nagon hjalp:

"Pa grund av banksekretess kan
vi inte kommentera enskilda fall.
Det ar allvarligt att denna typ av
bedrageri intraffar och vi forstar
att det kan orsaka stor oro och
frustration for de drabbade. Att
motverka bedragerier ar ett prio-
riterat omrade som vi arbetar
med kontinuerligt, bland annat
genom informationsinsatser rik-
tade mot vara medlemmar och

i samverkan med andra banker
for informationsutbyte och ut-
veckling av tekniska I6sningar.”

ocksa blivit lurade. Ménga gommer det
inom sig.

- Vii foreningen vill bygga ett nitverk
dar vi kan stétta varandra. Ménga séger
spontant att “vad skont att fa prata med
nagra som vet hur det dr”. Det har &r ett
mycket storre trauma dn bankerna vill
erkdnna och kinnas vid. Men bankerna
gor som bedragarna - de stinger av
istéllet for att se vidden av den hér
smartan, sdger hon.

Gitte Pélssons rad till andra som
drabbas av nitbedrégerier ér att vara
snalla mot sig sjélva.

- Lagg inte skulden pa dig sjélv, utan
hos de kriminella. S6k stod hos mann-
iskor som orkar héra din berittelse.
Véga beritta, det dr ofta en del av tera-
pin. De flesta medménniskor visar anda
medkinsla och ar ett stod, siger hon. W
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HALSA

Kénns allt gratt och suddigt? Kanske
dags att kolla 6gonhilsan! Alders-
forandringar i gula flacken dr den
vanligaste orsaken till att vi med aren
ser simre. Nya metoder kan numera
radda synen. TEXT: MARGARETHA ELDH

lixtar och suddiga flackar. Allt

mojligt markligt och otdckt kan

hénda med synen med éren.
Férandringar i gula flicken, sa kallad
makuladegeneration, dr vanliga nar vi
aldras och den vanligaste orsaken till att
vi ser samre, sarskilt efter 60.

Gula flacken ér en liten del av 6gats
nithinna, men den betyder mycket i
vart dagliga liv. Tack var den kan vi
klara av de mest enkla saker som att ldsa
tidningen och se pa teve.

- Vid problem med gula flicken
mister 6gonen synskéirpan och det blir
svarare att lasa. Oftast drabbas bada
6gonen och tillstandet ar kroniskt, sager
Anders Kvanta, dverldkare och 6gon-
kirurg vid S:t Eriks Ogonsjukhus och
professor vid Karolinska Institutet.

Gula flicken finns i en torr och en vt
variant. Den torra formen &r vanligast,
da ser du suddigt och kan se griaktiga
flackar i mitten av synfiltet. Den drab-
bar 85 procent och leder till att néthin-
nans pigmentceller och fotoreceptorer
fortvinar och dor. En enkel 6gonbotten-
undersokning ér i allmanhet tillracklig
for att stélla diagnosen.

- Manga berittar hur de lider av att
inte kunna se sitt barnbarns ansikte,
andra av att de inte kdnner igen sina
vanner. Risken for fallolyckor och ben-

Hur mar dina ogon?

brott dkar
dramatiskt,

ofta undviker den

som drabbas att lamna

hemmet och blir isolerad och
deprimerad, berdttar Anders Kvanta.

Den vita formen ér ovanligare men
kan utvecklas snabbt. Det giller att vara
vaksam och soka vard om man mérker
att foremal plotsligt blir skeva och f6r-
vrangda, att bokstéver faller bort eller
att linjer ser krokiga ut, enligt Anders
Kvanta.

Det positiva ér att det idag finns
behandling for den vata formen och
som kan rddda synen. Redan i mitten av
90-talet bidrog Anders Kvanta och hans
forskarteam genom sin grundforskning
till att ett nytt unikt biologiskt like-
medel utvecklades mot den vata formen
av aldersforandringar i gula flacken.
Antligen kunde de skadliga blodkirl
som bildas vid sjukdomen och orsakar

svullnad och blédningar i nathinnan
behandlas.

Bromsmediciner kan bevara synskar-
pan genom att injiceras regelbundet i
Ogats glaskropp. Vanligen borjar man
med tre injektioner med en méanads
mellanrum och sedan fortsitta med
injektioner varannan manad. De flesta
far battre syn och sjukdomsforloppet
stoppas upp, 4ven om graden varierar
stort.

Manga kan fasa for att fi en injektion
i 6gat men den gors som en liten opera-
tion.

- Det kinns nistan inte eftersom
Ogat forst bed6vas med droppar, sdger
Anders Kvanta.

HAR&NU 2/2025

Sjukdomen kan vara vilande en tid
och sedan blomma upp pa nytt, och da
behéver man nya injektioner.

Varfor drabbas man da av aldersfor-
andringar i gula flacken? Ja, det vet man
inte riktigt.

- De storsta riskfaktorerna for bada
typer ér alder, drftlighet och rokning.
Precis som 6vriga kroppen behover 6gat
vitaminer och mineraler for att minska
risken att fa sjukdomen. Att dta en
blandad kost med rikligt inslag av frukt
och gront, bdr, notter och fet fisk, anses
vara bra for gula flacken, siger Anders
Kvanta.

- Det finns studier som visar att vissa
vitaminer i hog koncentration i kom-

HAR&NU 2/2025

bination med
mineraler har
en viss skyddseffekt,
men bara hos patienter med
sarskilda stadier av aldersforandringar

i gula flicken. Darfor bor kosttillskot-
ten endast anvéndas efter 6gonlédkares
rekommendation.

For den torra férandringen finns
an sa lange ingen behandling. Anders
Kvantas forskargrupp soker intensivt
efter det som kan bli nya biomedicinska
behandlingar for synhotande sjukdomar
i ndthinnan. Ett exempel dr stamcells-
baserad behandling for det sista stadiet,
geografisk atrofi, av den torra formen av
aldersforandring i gula flicken.

- Vi dr mitt i en valdigt snabb utveck-
ling och det finns stora forhoppningar
om att den stamcellsforskning vi arbetar
med ska leda till fungerande behand-
lingar och rddda allt fler som drabbas av
aldersforandringar i 6gonen, sager han.

Testa om du har gula
flackensjukan

Testa din syn med ett Amsler-
kort. Det ar ett kort med rut-
monster med en svart prick i
mitten som man kan titta pa
med ett 6ga i taget. Om rut-
monstrets linjer ser férvrangda,
krokiga eller suddiga ut eller om
det saknas delar av rutmonstret
i synfaltet bor du snabbt sdka
ogonlékare.

Amslerkort kan laddas ner fran
webbplatsen www.doktorn.com.
SOk efter amsler i sOkfaltet.

Amslertestet kan avsl6ja problem
med gula flacken. Skriv ut bilden och
hall den pa 30 centimeters hall. Titta
pa den svarta pricken med ett 6ga i
taget. Behall eventuella glaségon pa
medan du utfor testet.

»
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))) unika dgonvitaminer hjilper
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Gula flicken mar bra av frukt, gront och
bir. Det finns flera studier som visar

att antioxidanter har en sérskild positiv
inverkan for att bromsa sjukdomen.

Tva viktiga antioxidanter dr lutein och
zeaxantin (som finns naturligt i hela

Bra mat for 6gonen

Det har ar bra mat for att halla
o6gonen i trim. Grundregeln ar
att foda i sprakande farger ar
viktiga for 6gonhélsan!

» Agg. Innehaller lutein och
Zzeaxantin.

¢ Morkgrona bladgronsaker.
Gronkal, babyspenat och broc-
coli ar rika pa lutein, en variant
av vitamin A.

¢ Fet fisk. Lax, tonfisk, ma-

krill och sardiner innehaller
Omega-3.

* Citrusfrukter. Innehaller zeax-
antin och vitamin C.

* Morétter. Liksom alla orange-
fargade frukter, sd som mango
och aprikoser, har morotter en
hog halt av betakaroten, som ar
en form av vitamin A.

* Ostron. Innehaller hoga mang-
der av zink.

* Notter och fron. Valnétter, pin-
jenotter, mandel och chiafron ar
en god kalla for vitamin E, zink
och Omega-3.

* Blabar. Fullproppade med
antioxidanter, vitaminer och
mineraler.

¢ Havtorn. Ett gyllene superbar
som &r rikt pa vitaminerna A, C
och E, samt mycket av de nyttiga
fettsyrorna Omega-3, -7 och -9,
som fran borjan produceras av
kroppen men som behovs via
kosten nar vi blir aldre.

nithinnan). Enligt forskningen kan
speciella kombinationer av hoga doser
vitaminer i kombination med mineraler
bromsa forloppet av dldersrelaterade
sjukdomar i gula flicken och minska
risken att utveckla svar synnedsétt-
ning i det tidiga stadiet. Kosttillskotten
innehaller vitamin C, E, koppar, zink,
Lutein och Zeaxantin i ratt dosering och
har vetenskaplig bevisad effekt, enligt
virldens storsta 6gonstudier, AREDS
och AREDS2.

- Det har visat sig att kombination
och dosering av tillskotten ar viktig och
att det r bra att radgora med sin 6gon-
ldkare forst, sager Anders Kvanta.

Glaukom - tidigare gron starr
Glaukom, som kallas for den tyste
syntjuven, kommer smygande. Oftast
marker du inte att du ser sdmre forran
sent. Glaukom ar vanligt och raknas
som en folksjukdom. S& manga som
200000 svenskar lider av sjukdomen.
De flesta som drabbas dr 6ver 50 ar och
arftlighet 6kar risken.

All behandling stravar idag efter att
sdnka trycket i 6gat, med 6gondrop-
par, laser eller kirurgi. Trycksdnkande
behandling kan inte bota sjukdomen,
bara fordroja forloppet. Men forskning
péagar vid bland annat Umea universi-
tet, Karolinska institutet och S:t Eriks
Ogonsjukhus for att undersoka om ett
tillskott av nikotinamin som &r en form
av vitamin B3, kan bli ett alternativ eller
komplement till trycksdnkande behand-
ling vid glaukom.

RAD
Kolla synen oftare

efter 40!

Med aren blir det viktigare att ga
oftare och kontrollera 6gonen
for att upptacka 6gonsjukdomar
som gra starr, glaukom och al-
dersforandringar i gula flacken i
tid. Fran 40 ars alder rekommen-
deras att kolla synen vartannat
ar och fran 65 ars alder varje

ar. | en studie vid Goéteborgs
universitet var de allra flesta
70-aringar ndjda med sin syn
men 61,5 procent skulle kunna
se annu battre genom att skaffa
glasogon eller byta styrka pa de

glaségon de redan hade.
KALLA: H70-STUDIEN

Katarkt - gra starr
Gra starr gor synen grumlig och suddig
och man ser simre, kan fi svart att se
i morker och behover mer ljus. Fler 4n
30 procent 6ver 65 érs alder har gra
starr. Aldrandet och gener har allra
mest inverkar pa utvecklingen av gra
starr. Rokning, alltfér mycket alkohol,
overvikt och diabetes paskyndar sjuk-
domen. Aven exponering for solljus och
ogonskador 6kar risken.

Det enda som hjélper dr operation
da ogats lins byts ut. Men alla som fér
gra starr behover inte opereras, forsam-
ringen gar ofta langsamt. |

Anders Kvanta, 6ver-
lakare och 6gonkirurg
vid S:t Eriks Ogon-
sjukhus. Han ar dven
professor vid Karolinska
Institutet.
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blev fylligare

Liselotte borjade anvanda Hair Grow av en slump.
Men det visade sig att vara en lyckotraff. | flera

ar hade Liselotte saknat volym i haret. Men efter
att ha anvant Hair Grow en tid, borjade bade frisor
och flera vanner lagga marke till att nagot hade

hant med hennes har.

- De senaste aren har mitt har
varit platt och saknat volym,
oavsett vilken frisyr jag har
haft. Jag trodde jag var tvungen
attleva med det, séger Liselotte

- Men en dag fick vi ett
paket fran Wellvita med vara
vanliga kosttillskott. Av miss-
tag hade ett paket Hair Grow
skickats med. Nér vi kontak-
tade kundservice beklagade
de felet och erbjod oss att
behalla paketet. D4 tiankte
jag att jag lika gdrna kunde
prova tabletterna.

Min frisor

kunde se skillnad
Redan efter négra veckor
kunde Liselotte kdnna att

Till skillnad fran andra produk-
ter, som fungerar utifran, kom-
mer ingredienserna i Hair Grow
in i harbotten via blodkarlen.
De aktiva &mnena blir ddrmed
tillgéngliga dér haret bildas,
direkt i harsécken. Hair Grow

nagot sakta holl pd att hinda.

- Haret borjade bli star-
kare och och frisyren blev
lattare att fixa till. Fem ma-
nader senare var det en klar
skillnad p& mitt hir. Minst
10 olika vdnner och bekanta
har sagt att de tycker mitt har
ser tjockare ut. Till och med
min frisor markte nagot hade
hént med mitt har utan att jag
hade berittat om tabletterna.
Sa nu har jag fatt bekriftelse
péattingredienserna funge-
rar. Det pratar vi faktiskt om
varje gang jag kommer dit och
klipper mig.

- Med Liselottes har har
jag upplevtatt vi har gatt fran
ett finare hér, lite pordst och

har vidareutvecklats med tiden
och tabletterna har tillsatts ett
extrakt av véxten Akerfréaken,
som kan framja och stérka hér-
vaxten. Dessutom har inne-
hallet av biotin - ofta kallat
"harvitamin" - tiodubblats.

Liselottes frisor, Jane, ar en av flera som har
lagt marke till Liselottes stérkta harvaxt:

"Med Liselottes har har jag upplevt att vi har
gatt fran ett fint har — lite pordst och skt —
till ett har som har mer fyllighet och styrka”

itt har och dgonbryn

skort - till ett hir som har
mer fyllighet och kraft, sdger
Liselottes frisor, Jane. Hon
tilligger: Mera har har dven
gjortattvidr friareivaletav
frisyr. Sa jag forstar att Lise-
lotte dr glad att det infall hon
fick har fungerat. For det har
det verkligen! Nu finns det lite
mer att jobba med - vilket
ju ar jattebra for oss bada,
avslutar Jane glatt.

Sma nya dgonbrynshar
Det dr inte bara mitt har som
drar nytta av Hair Grows in-
gredienser, berittar Liselotte.
- Det har ocksa varit bra
for mina 6gonbryn. Det har
bérjat dyka upp smé nya har i
ogonbrynen dir det har sak-
nats i flera ar. Antagligen for
att jag plockade dem lite for
ofta i min ungdom. Sa jag ar
definitivt glad att det rakade
bli fel produkt i paketet, av-
slutar Liselotte leende.

Lis mer pé wellvita.se

ANNONS

Fylld med aktiva
ingredienser

Ingredienserna i Hair Grow vardar haret
inifran och ger de bésta forutsattningarna
for tillvaxt och styrka.

Akerfriken som kan framja och stirka
harvéxt och ar darfor en av huvudingre-
dienserna i Hair Grow. De koncentrerade
vixtdmnena dr som “godis” for ditt har!

®
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Zionn) Biotin kag bidra till att upprétthalla

x10 ) normalt har. Den vidareutvecklade Hair
Grow innehaller en tiofaldig dos av in-
grediensen, som ofta gar under namnet
harvitamin”.
Hirs. Hair Grow-tabletterna innehéll-
er ocksa ett balanserat extrakt av hirs.
Grasarten med de sma frona som ar
speciellt rika pa kiselforeningar.

Koppar bidrar till en normal pigmente-
ring av haret och till att upprétthalla en
normal bindvav.

Zink bidrar till att bibehalla normal hud
och har. Dessutom bidrar zink till en
normal omsattning av fettsyror.

B Pantotensyra, dven kiand som vitamin
sya ) B5, bidrar till en normal syntes och om-
sattning av steroidhormoner.

3
El
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Jarn bidrar till en normal energiomsétt-
ning och spelar en roll i celldelnings-
processen.

Vitamin C bidrar till normal bildning av
kollagen, vilket bl.a. &r viktigt for normalt
fungerande blodkarl och hud. C-vitamin
Okar ocksa upptaget av jarn.

L-cystin och taurin &r tva grundldggan-
de byggstenar i proteinet keratin. De in-
gar ocksa i din dagliga dos av Hair Grow.

P ©6

Prova med 50% rabatt

Hair Grow kan provas med abonnemang.
Halva priset pa forsta paketet.
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Paskdagen infaller den
forsta sondagen efter den
forsta fullmanen efter var-
dagjamningen. Det betyder att
pasken bara kan intraffa mellan
den 22 mars och 25 april. Kristi
himmelsfard infaller 39 dagar efter
paskdagen, och pingstdagen tio dagar
darefter.

‘,l",-*

vardagligt tal kallas ofta
I veckan fore paskafton for
paskveckan, men tittar
vi i kyrkokalendern ser vi att den
veckan egentligen infaller forst efter
vart traditionella firande.

Dagarna fore paskafton tillhor i sjilva
verket Stilla veckan, och under den
minns vi Jesu sista dagar i livet och dod
pé korset. I 4r inleds veckan med palm-
sondagen den 13 april, en glddjefylld
dag som inom kristendomen markerat
starten pa den sista fasteveckan innan
det stora péskfirandet. Det hér var den
dagen d4 Jesus red in i Jerusalem pa
en asna for att fira den judiska pésken.
Han moéttes av jubel och sang och folket
ldngs gatorna viftade med stora palm-
blad. Det ér sa dagen fétt sitt namn. I
manga lander anvands fortfarande just
palmblad under sondagens kyrkoce-
remonier. Har i Sverige, dér vi inte har
tillgang till sadana, har vi i stallet anvint
oss av silg- eller videkvistar.

Fran Palmsondagen ror vi oss vidare
mot mandag och tisdag i Stilla veckan.
De brukar ibland felaktigt kallas Bla-
méndagen och Vita tisdagen, men de
ar ursprungligen bara dagarna efter
fastlagssondagen och vita tisdagen ar

ett annat namn pa fettisdagen. I den

kyrkliga kalendern har varken manda-
gen eller tisdagen i Stilla veckan nagot
eget namn. Det finns inte heller nagra

TEXT: HELENA NILSSON

traditioner kring dessa dagar utan vi far
hoppa vidare till Dymmelonsdagen f6r
att gd in i nasta fas av Stilla veckan.

Dymmelonsdagen

P4 onsdagen inleds péskfriden och
slutet av den 40 dagar ldnga fastan. Nu
for tiden ar detta en helt vanlig vardag,
men forr markerade dagen att det var
dags att sakta ner, ldgga arbetet at sidan
och vila.

Denna dag kladdes kyrkklockans
metallklapp in i tyg eller byttes ut mot
en av tra for att klangen fran klockorna
skulle bli mer ddmpad. Triklappen kall-
lades dymmel, darav namnet pé dagen.
Aven tiden fram till paskafton kallas
dymmeln. Traditionen lever kvar och 4n
idag dymlas klockorna pé flera kyrkor
runtom i Sverige. Ar du nyfiken pé hur
det later kan du bland annat bege dig till
Skaggetorps kyrka i Linkoping.

Dymmelonsdagen inledde paskens
stillhet och vila, om mojligt skulle arbete
undvikas den hir dagen. Men det inne-
bar inte att man fick lata sig och ligga
kvar i sdingen pad morgonen. Den som
klev upp sist denna morgon riskerade
att bli kallad Dymmeloxen resten av
aret. Pa flera platser finns det 6knamn
till Stilla veckans alla sjusovare och
namnen varierar lite 6ver landet. Nagra
vanliga 6knamn var Skartosen, Stumpen
och Langlaten. I ett omrade fran sodra
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‘Pasken dag for da

Palmsondag, dymmelonsdag och skartorsdag. Har du
koll pa alla dagar runt pask?

Dalarna till Narke kallades den som sov
langst pa paskdagen for Pasklaskan, ett
namn som nog fick méanga att skynda
upp ur sangen. Ordet kommer troligen
fran adjektivet lask som i vissa dialekter
betyder lat eller slo.

Skartorsdagen

Inte heller skirtorsdagen bjuder pa na-
gon sovmorgon. Dagen firas till minne
av den forsta nattvarden da Jesus intog
en sista méltid tillsammans med sina
larjungar. Under maltiden reste han
sig upp, hallde vatten i ett tvattfat och
borjade tvatta larjungarnas fotter. Det
ar sa dagen fatt sitt namn, skar syftar
namligen pa att rena.

Sedan 1772, d& dagen upphorde att
vara helgdag, har skirtorsdagen tappat
i betydelse. De senaste hundra aren har
den mest handlat om héxor. Forr sades
det att haxorna for till Blakulla den hér
dagen for att fira pask med djavulen och
sedan 1800-talet har barn klitt ut sig till
paskkarringar- och gubbar for att hitta
pé allehanda upptag eller tigga godis.

For de vuxna foljs ofta en halvdag pa
jobbet av en eftermiddag i mataffaren.
Enligt siffror fran Svensk Handel for-
vantas vi i snitt spenderar cirka 1500
kronor pa paskrelaterade varor, varav
200 kronor pa godis. Hur mycket av det
som ges bort till pdskkarringar finns
dédremot inga siffror pa.
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Langfredagen

Efter en stressig paskhandling ar det
nog manga som langtar efter en lugn
langfredag. Det édr en rod dag, vilket
innebdr att de flesta dr lediga fran skola
och arbete.

Forr var langfredagen en sorgens dag
da bara de allra nédvéndigaste sysslorna
fick utforas. Alla affarer och biografer
holls stangda, pé radion spelades lang-
sam musik och ménga kladde sig i svart.
Det hér var dagen da Jesus dog pa korset
efter ett langt lidande och absolut still-
het skulle rada. Ett exempel pa hur da-
gen kunde te sig kommer fran en kvinna
fran Vastergotland, f6dd 1927. Hon
berittar att fredagen var fruktansvart
lang och att hon maste vara finkladd
hela dagen. Att leka var otankbart, men
hon fick i alla fall lasa bocker.

Anda fram till 1969 var det forbjudet
att ordna danser eller andra nojestill-
stallningar pa langfredagen. Sedan
forbudet upphévdes har dagen dndrat
karaktédr och for manga 4r den nu bara
en extra ledig dag och fridfull dag. I
kyrkan praglas langfredagen fortfarande
av allvar och stillsamhet. Altaret klds av
och orgeln anvands mycket aterhallsamt
eller inte alls.

Paskafton
Péskafton 4r ingen helgdag men har
blivit den dag dé de flesta av oss kalasar

pé mat och dryck for att fira att Jesus
uppstod fran de doda — en dag for tidigt.
Han ateruppstod ju forst pa paskdagen,
men vi vill ju girna fira pé aftnar. Ténk
julafton och midsommarafton.

Pa péskafton halls inga gudstjanster
i kyrkan, men i allt fler kyrkor inleds
firandet genom pasknattsmassor strax
fore midnatt. Nér klockan slar tolv 6ver-
gar sorgen till gladje och det ar dags att
onska varandra glad pask.

Paskdagen

Paskdagen ar kyrkoarets storsta dag och
i kyrkorna tiands ljus for att visa att ljuset
segrat 6ver morkret. Nu tar paskveckan
sin borjan men i manga svenska hem ar
firandet redan 6ver. Maten dr uppiten,
paskkarringarna har gatt sina godisrun-
dor och slaktingarna akt hem. Nu har

vi tva lediga dagar att njuta av eftersom
annandag pésk pa méandag ar en officiell
helgdag.

Annandag pask
Pa 1700-talet firades bade tredje- och
fjardedagspask men idag &r bara an-
nandagen kvar. I kyrkan beréttas det om
hur Jesus visade sig for sina larjungar
den hér dagen, men for 6vrigt har det
inte vuxit fram ndgra riktiga traditioner.
Och nog ér det skont att bara fa vara
lite ledig en dag, for pa tisdag drar var-
dagen igang igen. Glad pask! |
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Harry kan allt om dack *

Hall koll pa lufttryck och hjulinstillning. Harry Bang,
som lagat och salt hundratusentals dick, vet hur man tar
hand om dem. Nér Sven Wollter ringde och bad om hjalp

trodde han det var en busringning. Det var det inte.
TEXT OCH FOTO: BERTIL JANSSON

verkstadens ddckhotell ryms det
totalt 13500 ddck. I rad efter rad
star de uppstaplade dnda upp

mot innertaket. Intrycket dr massivt.
Anda finns hir bara en brakdel av de
dédck som Harry Bang hanterat under
sina drygt sex decennier i branschen.
I en regummeringsfabrik han drev ett
tag tillverkades det runt 15000 déack
per ar. I den nuvarande dickverk-
staden siljs det 6ver 10000 nya dack
om dret.

— Det 6kar hela tiden. Vi bade
séljer och lagar dack. Punkteringar
far vi in varje dag, en del gar att laga,
andra inte. D4 blir det nytt dack,
sager Harry Béng, som 83 ér fyllda
fortfarande jobbar.

Han grundade HB Dick 1983, och
har hallit pa sedan dess. For tio ar
sedan tog sonerna Fredrik och Krist-
offer 6ver driften. Men Harry rycker
fortfarande garna in.

- Vi har ett jéittefint samarbete. Vi
har gjort upp sé att jag far behalla
nyckeln och kan komma och ga lite
som jag vill, siger han.

Sarskilt var och host, nér vinter-

déck ska skiftas till sommardéack och
l vice versa, kommer han varje mor-
gon och hjilper till med olika saker
fram till efter lunch. Hélsan har han
haft tur med.

— Det gor att man haft svért att
slita sig. Och det ar kul att tréffa allt

trevligt folk. Det 4&r manga kunder
man haft genom aren som tittar in
och tar en kopp kaffe, man sitter och
pratar och sa. Det ar rena halsan for
mig, sager Harry.

Hans historia bérjar i byn Burtrask §
i Vidsterbotten pé 40-talet. Foraldrar-
na dr goda vanner med forestandaren
pa byns dickverkstad, som Harry
passerar varje dag pa vag till och fran
skolan.

- Innan jag skulle ga hem brukade
jag ga in till honom. Han var hjdlp-
sam och larde mig att laga stovlar och
slangar och sént, sager Harry.

Chef vid 17
Aren gar. En dag besoker en resande
frén IC, som sedan blev OK, verk-
staden. Han sdger att de behover en
anstilld pa dackverkstaden i Umea
och att Harry, nu 16 ar, verkar perfekt
for jobbet.

Han flyttar och borjar jobba.
Allt gar fint, forutom att chefen
har alkoholproblem och snart far
sparken. Den nu 17-arige “byapoj-
ken” befordras till chef - men saknar
ju korkort. Mackens kamrer skriver
da ”till Kungs”, alltsé till davarande
kommunikationsminister Gosta
Skoglund, och begir dispens att den
unge dickchefen ska fa ta sitt korkort
i fortid.

- Men jag hann fylla 18 och ta det

pé vanligt sétt innan vi fick svar dri-
fran, sager Harry Bang och skrattar.

Under ménga ér dr han sedan
verksam i bade déck- och bensin-
branschen. Han driver en Shellmack
i hembyn och olika déckverkstader.
En lang period jobbade han ocksa
tor Esso, forst som siljare av biltill-
behor och sedan som omrédes-
chef med ansvar for 52 mackar i
Norrland.

Nuvarande HB Ddck i Umea
tar fart ordentligt ndr han be-
stamde han sig for att sluta med
regummering — att tillverka
nya dédck av begagnade - och
istallet inrikta sig pa att sélja
nya ddck och laga trasiga.
Senare kompletteras verksta-
den med ett dackhotell.

- Man har vl inte direkt suttit
och rullat tummarna, sammanfat-
tar Harry Bang ett yrkesliv dér bilar
och dack alltid statt i centrum.

Mycket har forstéas forandrats
genom dren.

— Forr var ddcken mest ndgot nod-
vandigt ont, nagot svart som satt un-
der bilen. Nu finns det snygga filgar
och olika dackdimensioner man kan
laborera med, det har gétt lite mode
i det. Alla snygga félgar som finns &r
ju fantastiskt kul, sdger han.

Ett vanligt misstag som folk gor
vad giller bildack handlar om luft-

trycket, menar Harry Bang. Manga ér
daliga pa att kontrollera att det ligger
pa ratt niva. For lagt tryck gor att
décken slits onddigt hart. Dessutom
okar bransleférbrukningen nir bilen
gar tyngre.

Koll pa trycket
- Ménga vill aka mjukt och drar kan-
ske darfor ner pé ringtrycket. Men
man maste ha rétt tryck for att fa ratt
slitage i monstret.

I bilens instruktionsbok kan man
se vilket tryck som rekommenderas,
ofta runt 2,5 bar. Harry Bang tycker
att trycket som anges dér kan ses som

ett minimum.

- Dicktillverkaren anser nog
att du ska ha 2,7-2,8 bar i
stallet for 2,5, men biltillver-
karen vill att bilen ska ga
™ mjukt. S& det ér lite olika
syn pé det ddr, pdpekar
han.
En medelvig kan
vara att lagga sig
mitt emellan.
For hogt
tryck ér inte
heller bra,
aven da slits
dacket fel
och vighall-
ningen kan
bli sémre.
Ungefir varannan manad ar
det bra att kolla trycket.

— Om det ar haftiga temperatur-
vaxlingar och det blir kallt, da gér
ringtrycket ner, medan det 6kar nar
vadret blir varmare. Det far man
hélla koll pa. Nar man kor in och
tankar kan man passa pa att kolla
luften, tipsar han.

Aven hjulinstillningen ir vildigt
viktig tycker Harry Bang. Pa verksta-

R

den gors flera hjulinstéllningar varje
dag pa bilar som kort i gupp eller
potthéll sa att hjulvinklarna férand-
rats.

- Da blir dicken snedslitna. Det
bor man ocksa ha koll pa.

Ett sdkert tecken pa att hjulinstall-
ningen behéver atgardas dr att bilen
borjar dra at hoger eller vanster.

- Borja da med att kolla lufttrycket.
Det ar viktigt att ha samma tryck i
alla dick. Ar det ritt tryck och bilen
anda drar at nagot héll bor man fixa
hjulinstéllningen.

Pé verkstaden kostar en hjulinstall-
ning fran tusenlappen och uppat.
Men det kan vara vil investerade
pengar, eftersom dick av bra kvalitet
ar dyra och snabbt slits ut om hjulin-
stallningen inte &r ratt.

Satsa pa bra dick

P4 tal om kostnader kontra risker
okar sakerheten med béttre gummi-
kvalitet — och sdrskilt pa vintern bor
man satsa pa sa kallade premium-
déck, tycker Harry Bang.

- Lagprisdécken fran Asien har en
héardare gummiblandning som gor
att de far saimre grepp. Vi har gjort
tester sjdlva har utanfor verkstaden
och markt stor skillnad i broms-

strackorna.

Gummi 4r en firskvara som
hardnar och férandras med tiden, s
mer dn 5-6 &r bér man inte kora pd &8
samma déck, d&ven om monsterdjupet
ar okej. Det kan svida i planboken,
sdrskilt om valet faller pa ddck av
hogre kvalitet.

- Men det glommer man snabbt.
Viktigast dr ju din och andras saker-
het i trafiken, sdger han med efter-
tryck.

Att sjalv skifta till sommardack &r
inte alltid l4tt. Harry Béng har sett

»



SOMMARDACK

Dags for sommardack
Mellan den 1 december och 31
mars ar det lag pa att anvanda
vinterdack vid vintervaglag.
Efter den 16 april ar det
forbjudet att anvanda dubbdack
om det inte ar eller forvantas bli
vintervaglag.
Dubbdackférbudet galler fram
till 30 september.

222 manga exempel pa vad som kan hinda

nér det slarvas — eller bara gors fel.
Det kan handa dven om skiftet gors av
kringfarande déckskiftare.

- Vi har sett och hort hur det funkar
pé en del stillen. De kommer till oss néar
de fatt bekymmer. Vi vet att det tappas
hjul och bargningsbilar kommer hit
med bilar pa flaket. Man ska vara noga
med det ddr. Det handlar om trafik-
sidkerhet, papekar han.

Kéanner man sig osdker kring dack-
skiftet tycker han att det 4r dumt att
snala. Bittre att anlita en ddckverkstad
- och kanske dven kosta pa sig forvaring
pé dackhotell.

- Dir gas hjulen igenom, lufttrycket
kollas och lackage lagas. Sen far man
veta nér nya dick behover kopas. Man
far dem ordentligt fastsatta pa bilen
ocksa.

Speciell kund
Kundmétena har varit manga genom
aren och ett sticker ut lite sdrskilt.
En lordagsformiddag mot slutet av
1990-talet ringer telefonen. I luren hor
han skadespelaren Sven Wollters raspiga
rost.

- Jag tankte att va’ fasen, dr det ndn
som ringer och driver med mig?

¢ Hall koll pa lufttrycket. De flesta personbilsdack ska ha runt 2,5 bar. Titta

i bilens instruktionsbok.

* Ménsterdjupet ska vara minst 1,6 mm enligt lag. Runt 3 mm ar en bra

sakerhetsgaranti.

¢ Om bilen drar snett, trots ratt lufttryck i dacken: kolla hjulinstallningen pa

verkstad.

e Kor pa premiumdéck vintertid. Lagprisdack har langre bromsstracka.

e Gummi ar en farskvara, efter 5-6 ar ar det dags att kdpa nya. Pa dackets
sida finns info om tillverkningsar och annat.

¢ Skolj av dacken nar du kort pa saltade vagar sa haller de langre. Forvara
dem svalt och morkt - eller pa dackhotell.

Slitagevarnaren, en liten gummiklack i monstret, visar nar det ar dags att byta dack.

Men det ar Sven Wollter. Han 4r pa
turné med en forestallning, bor pa hotell
i Umead och ska nu kora séderut. Men
han har fitt punktering. Okej, sdger
Harry, kom hit. Snart kliver Sven Woll-
ter in i verkstaden - foljd av Sven-Bertil
Taube och Johan Rabaeus, som alla
spelat i samma forestdllning.

— Alla var jattetrevliga. Vi pratade och
jag lagade décket at dem.

Sven Wollter &r véldigt intresserad
av sjalva hantverket. Han foljer med
Harry Bang 4nda in till den vattenfyllda
slangbaljan.

- Vi stoppade ned décket och kol-
lade var lickaget var. Vi stod dér axel
mot axel och tittade ner i baljan och
snackade.

I fonden spankulerar samtidigt Johan
Rabaeus och en finklddd Sven-Bertil
Taube omkring i verkstaden.

Nir allt ar klart och de ska betala
sdger Harry Bang att det varit sa trevligt
att traffa dem att han vill bjuda pa
lagningen.

- De tackade och ékte ivdg. Efter ett
par veckor kom det en stor affisch till
verkstan ddr Sven Wollter, Johan Rabae-
us och Sven-Bertil Taube hade skrivit
sina namn och tackade for hjalpen med
punkan och ett trevligt samtal. Det var
riktigt kul, skrattar Harry. [ |
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Lyssna pa din

dagstidning!

Kanner du nagon som har nedsatt
syn eller en funktionsnedsattning?

Tipsa om taltidningen, ett alternativ

for att hanga med i nyhetsflodet.

altidningar fyller en viktig funktion
for manga personer. Nir vissa sam-
manhang forsvinner i tillvaron sa kan
det kédnnas viktigt att fortsdtta hinga med
i nyhetsflodet. Sarskilt for en person som i
manga dr last sin morgontidning, sdger Lars
Reisdal, bibliotekarie i Vellinge kommun.

De flesta stora dagstidningar finns som
taltidningar. Den som prenumererar far sin
tidning skickad direkt till sin dator, platta,
mobil eller till en sdrskild utlanad spelare.

En funktion som manga tycker om dr mojlig-
heten att sjdlv dndra uppldsningshastigheten.
Det gor det enklare att f6lja med i nyheterna
aven om man vill lyssna i ett helt annat
tempo. Detta gor taltidningen till ett bra
alternativ for att mota olika behow.

Kontakta dagstidningen

— Om du behover en taltidning sa kontaktar
du dagstidningens kundtjéinst och bestiller
en taltidningsprenumeration. Vill du ha hjilp
att komma igang med att lyssna sa kan du fa
utbildning och installationshjilp av en person
fran Taltidningshjalpen. Det kan ocksa vara
bra att ha en vin eller en anho6rig som kan
engagera sig. Nagon som kan vara med pd
genomgangen och se hur det fungerar,

sager Lars Reisdal.

Las mer via
OR-koden eller
pa mtm.se

— Direfter kan du kontakta ditt bibliotek,
som ocksd kan skicka talbocker direkt till
taltidningsspelaren. Manga personer som har
borjat lyssna pa taltidning-
ar viljer snart att ocksa
borja lyssna pa bocker. En
stor fordel med elektronis-
ka talbocker dr att jag som
bibliotekarie kan ladda ner
dem direkt i spelaren och
det blir ingen kotid pa nya
titlar, sdger Lars Reisdal.

Lars Reisdal,
bibliotekarie.

Text: Annika Wihlborg
Foto: Vellinge kommun, Apeldga

MYNDIGHETEN FOR
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ar Péter Kovacs borjade som
N socialndmndens ordforande i

Hogands nagon gang i slutet av
90-talet var det hans forsta riktigt an-
svarsfulla jobb. Han var full av idéer och
han pratade mycket med socialchefen,
som hade varit med ldnge. De spanade
om allt mojligt under sina méten, men
mycket handlade forstas om den kom-
munala ekonomin.

En dag hittade Peter kontot Rehab-
platser, som han undrade vad det rorde
sig om. Det visade sig innehélla alla
kostnader for rehabplatser &t personer
som var fardigbehandlade av sjukvar-
den, men som inte var redo att komma
hem direkt. Platserna kostade mycket
pengar och de upptogs till stor del av
dldre som varit med om fallolyckor.
Detta maste jag l6sa, tinkte den nytill-
trddda ordféranden i socialnamnden.

Historien om

Né&r Péter Kovacs insag vad fallskadorna kostade bade i pengar och
lidande kom han pa en lysande idé: Varfor inte hjilpa kommunens
pensionirer med smasysslor? Hans idé lever kvar idag, 25 ar senare.

- Innan jag lyssnat firdig pa honom
tankte jag pa trottoarerna, siger Péter.
Ar det sd att vi har en massa potthal i
gatorna sa att folk gar och trillar?

Detta maste undersokas. Peter satte
sig pa sin moped och borjade fara runt
i Hoganés. Men nagot fel pa gatorna var
det inte. Tvdrtom var det hog kvalitet
pé kommunens gangbanor. Det var na-
gonting som inte stimde. Péter Kovacs
forstod inte hur det da kunde ske sé pass
manga fallolyckor i kommunen.

”Varfor har du varit ute och tittat?”
undrade socialchefen. "Det ér ju inte dér
folk trillar”. Nu fick Peter ldra sig att 90
procent av fallolyckorna sker i hemmen,
det hade kommunen redan koll pé.

Det var ocksa klarlagt att de tva storsta
riskerna for att falla och sld sig hemma
ar dels de inbyggda fillorna i vilket
hem som helst; det vill siga mattkanter,

TEXT OCH FOTO: MARKUS DAHLBERG

losa sladdar, trosklar, hala badkar och
duschar ddr det saknas handtag; dels
att en person gor nagonting hemma
som tidigare har gatt bra men som med
okande alder personen i fraga inte rik-
tigt klarar langre - till exempel att byta
en glodlampa i en takarmatur eller att
hénga upp gardiner.

I unge Péter Kovacs huvud var
16sningen enkel: Vi gor en firgglad
broschyr och delar ut! Han kom pa
att de skulle bjuda in pensionarsorga-
nisationerna till folkparken dar han
skulle halla ett litet foredrag och dela ut
broschyrerna. Sedan skulle problemet
var ur vérlden.

- Jag var sa n6jd med mig sjélv, skrat-
tar Péter Kovdcs.

Det kom jéittemycket folk den dar
dagen. Néagon spelade dragspel och det
bjods pa kaffe. En succé helt enkelt!

Dagens Fixar-Malte i Hoganis heter
Martin Svensson. Han ar den tredje
personen pa posten sedan original-
Malte blev pensiondr. Jobbet ar i
grunden detsamma, men mycket i
samhallet har forandrats och Martin
hjdlper ofta Hogands pensiondrer
med sadant som inte fanns nér tjéns-
ten startade for 25 ar sedan.

' Fixartjansten i Hoganas dr gratis for alla dldre
i kommunen. Martin Svensson dker runt i
kommunen och hjalper dldre med alla majliga
smasaker som behover fixas.
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Dagens

Under det foljande aret foljde Peter sta-
tistiken noggrant. Hur mycket skulle nu
antalet fallolyckor minska tack vare den
fina broschyren i fyrfargstryck? Inte alls
visade det sig. Antalet fallolyckor var
exakt lika stort som aret fore. Rida.

Peter funderade pa vad som hade
gétt snett. For att forsoka ta reda pa det
besokte han nagra damer som hade
hemtjanst for att fraga om det var nojda
med hemtjansten. Samtidigt tdnkte han
lite forsiktigt se sig runt i damernas hem
for att se om mattorna var atgardade
och alla 16sa sladdar bortplockade.

- Det forsta jag ser hemma hos den
forsta damen jag besokte ar telefon-
béanken i hallen. Men dir stér det ingen
telefon. I stillet gar det en lang sladd
till koksbordet. Exakt detta hade vi ju
varnat for i broschyren!

Peter fragar om damen mdjligen hade

Fixar-Malte

1N 1"- .)

Péter Kovacs pa taket till stadshuset i Héganas. For 25 ar sedan kom
han pa en idé som har spridit till manga delar av landet - Fixar-Malte. )))

ixare

artin har jobbat som Fixar-
Malte sedan 2019. Han kan
mycket om teknik och fick

jobbet bland 6ver hundra s6kande.

- Man maste vara duktig pa det
sociala, sdger han. Och sa &r det forstas
viktigt att kunna dagens teknik.

Martins arbetsdag borjar klockan
7.30. Oftast dr dagen fullbokad med
besok runt om i kommunen. Folk som
vill ha hjélp bokar ett besok via kommu-
nens hemsida.

- Jag kor runt i hela kommunen och
hjalper till med allt mojligt, sager han.
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Vi pratas vid pé telefon vid 11-tiden
och dé har Martin redan hunnit med tre
arenden: En person behovde hjilp med
att fa i gng sin mejl pa surfplattan. Pa
nésta stélle bar Martin ner en kartong
till ett forrad, och innan han ringer mig
har han hjilpt en dldre dam att koppla
in en horapparatsforstirkare till tv:n.

- Den ena dagen ér inte den andra lik.
Jag vet bara vilka jobb som 4r inbokade,
men det hander alltid nagot under en
dag. Den kan pipa i en brandvarnare
hos nagon eller s& behover en trasig
glodlampa bytas, berittar han.

Det giller att vara flexibel som fixare.
Manga jobb gar snabbt att 16sa och om
Martin dr i narheten ar det inga problem
foér honom att svinga forbi och hjilpa
den som ringt. Att det hela fungerar sa
bra beror i hog grad pa att Hoganis ér
en till ytan ganska liten kommun. Pa
tjugo minuter kan Martin ta sig fran ena
dnden i kommunen till den andra.

Det som Fixar-Malte gjorde fran bor-
jan finns kvar, det vill siga spana efter
inbyggda féllor hemma hos kommunens
aldre, men det Martin jobbar med allra
mest dr ndgot annat: »
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MY varit med dir i folkparken for ett ar

»
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sedan? ”Oh ja’, far han till svar. "Det var
s& trevligt. Kommer du ihag han som
spelade dragspel och vi fick kaffe!”. Peter
undrar lite forsiktigt om hon inte fick
en broschyr ocksé? ”Jo, den var jattefin”;
blir svaret. "Den ligger ddr ute i telefon-
bordslddan. Jag har last den”

Varfor, undrade Peter, har du da en
forlangningssladd ringlande 6ver golvet
ndr det star i broschyren att det 4r nagot
som du kan snubbla pé och gora dig
illa? ”Jo, men jag vill sitta har vid koks-
fonstret och prata i telefon”. Men varfor
har du inte spikat fast sladden ldngs
golvlisten, s att du inte riskerar att
snubbla pa den? ”Vem skulle gora det?
Jag klarar det inte och mina barn bor i
Stockholm?” svarade damen.

Pé tre stallen till fanns det liknande
problem och svaret blev desamma pé
alla stéllena. De han besokte hade ingen
som kunde hjilpa dem att 16sa dessa till
synes enkla problem. D4 gick det upp
ett ljus for Péter Kovacs: Vi maste ha en
fixare!

Fixaren blev vaktméstaren Malte Lars-
son, vars nya uppdrag blev att forebygga
och forhindra olyckor, montera brand-
varnare, bryta isolering, hoja livskvalite-

ten och minska behovet av vardplatser.
Men folk verkade inte sarskilt intresse-
rade. Fixaren hade inte mycket att gora.

For att fa lite fart pa den nya tjéns-
ten bestillde Péter Kovacs fyrahundra
brandvarnare pa eget bevag. Tanken var
att Malte skulle knacka pa hos kom-
munens aldre for ett erbjuda installation
av en ny brandvarnare. Samtidigt skulle
han halla 6gonen 6ppna efter faror i
hemmen han besokte. Succé! Alla ville
ha brandvarnare och plotsligt fick Malte
massor att gora. Dessutom visade det sig
att Malte hade stor social kompetens.

- Han blev hur poppis som helst,
sdger Péter Kovdcs. Fran 2001 till 2008
gick vi fran 25 frakturer i kommunen
till 9.

Eftersom kommunen grovt kalkyle-
rade att varje fraktur kostade runt en
miljon kronor, blev besparingen enorm.
Férutom det faktum att antalet personer
som behover genomlida en larbensfrak-
tur sjonk drastiskt.

- Rent ekonomiskt var det den
bésta investering kommunen har gjort,
sager Péter Kovdcs. Malte Larsson blev
rikskédndis och han utsags till &rets
skyddséngel.

Massor med kommuner fick upp 6go-

nen for det hdr idén med en fixartjanst.
De kom pa besok for att fa veta mer om
hur det hela fungerade.

I dag har Péter Kovacs slappt ansvaret
for tjansten Fixar-Malte, men den lever
kvar.

- Vet du vilken dag pa aret som det
bryts flest hoftleder? fragar Peter mig.
Forsta advent, svarar han sjdlv. Det dr
da julgardinerna ska bytas och julstjar-
norna sattas upp.

Da plockas det fram rangliga pal-
lar och gamla stegar, och det som har
gatt sa bra i alla ar ar plotsligt inte lika
enkelt lingre. Och da dr det litt hant att
ramla och slé sig sé illa att resultat blir
sjukhusvard. Genom att i stallet ringa
Fixar-Malte, ér julefriden rdddad. |

Fixar-Malte ar ett begrepp som
har spridit sig éver landet.
Motsvarande tjanst finns i dag

i manga svenska kommuner.
Tjansten kan aven kallas for en
fixartjanst. Hor med din kommun
om vad som galler dar du bor.

— Teknisk hjélp har okat jattemycket,
sdger han. P4 kommunens hemsida har
jag lagt upp en video som visar vad jag
kan hjilpa till med.

Martin far ofta hjélpa till med att fa
teknik att fungera. Det kan rora sig om
allt fran att fa i gdng en tv, en dator eller
en mobiltelefon, till att visa hur man
loggar in pa 1177 eller handlar varor pa
internet. Teknikfragorna ér sd manga
att han 4r med i ett nétverk for digitala
fixare dar han utbyter erfarenheter med
andra fixare runt om i landet.

Martin kan dven gé sakerhetsrundor
hemma hos folk. D4 gér han fran rum
till rum och ser 6ver fallrisker, l6sa
sladdar och brandsakerheten. I rygg-
raden sitter att han ofta hor med den
han besoker nir de senast kontrollerade

brandvarnaren. Martin brukar ocksa
beritta om de olika typer av bedrégerier
som forkommer numera.

- Man far hora mycket om folks liv,
och folk dppnar sig pa ett annat vis
for mig. Ibland ar det som om de inte
riktigt tanker p4 att jag kommer frén
kommunen, sdger han. Jag ér ju dér och
fixar och blir néstan lite av en kompis.

Han moter méanga som ar ensamma
och kan da tipsa om aktiviteter i kom-
munen. Ménga undrar var de kan fa
hjalp och da brukar Martin tala om vart
de kan vinda sig.

Han gor dock inget som kan konkur-
rera med foretag. Snoskottning, el-jobb
eller rérmokeri stir inte med pa listan
over vad Fixar-Malte kan hjalpa till
med. Han gor i princip inga utejobb,

utom mojligen réttar till nagon kruka
som har valt.

Det hinder inte sa séllan att Martin
blir bjuden p4 kaffe. Har han tid stan-
nar han gérna pa en kopp och manga
“stammisar” vill girna prata och hora
hur det 4&r med Martins barn eller vad
som hinder i kommunen. Men dagarna
ar fullbokade, sa nagra langre fikastun-
der &r det inte tal om.

- Ofta ér det just de stunderna som de
jag besoker tycker ger mycket i varda-
gen, sdger han. Att det kommer négon
som ser dem och som har tid att sitta
ner en liten stund.

Vart samtal ar &ver. Martin maste
ivég till nésta jobb: Han ska besoka ett
aldre par som behover hjilp att ta ner
julgardinerna. |
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2G och 3G fasas ut — ar

din telefon redo for 4G?

Under aret kommer 2G- och 3G-ndten att stingas ned i hela
Sverige. Det dr en del av ett globalt teknikskifte mot snabb-
are och sakrare nat — och innebar att dldre telefoner snart
slutar fungera for samtal, sms och mobildata.

Det ar viktigt att denna grupp far ratt stod for att fortsatta
halla kontakt med nara och kara.

Darfor har Doro tagit fram lattanvanda
4G-telefoner — perfekt for dig som vill
ha en trygg och enkel mobil. Har ar
nagra prisvarda alternativ.

Vi pa Teleco hjilper dig garna att se 6ver din utrustning sa
att du ar redo for 6vergangen. Har du en &dldre telefon kan
det vara dags att byta till en modell som stddjer 4G — och
kanske dven uppdatera ditt abonnemang.

Manga aldre anvander enklare sa kallade knapptelefoner
som bygger pa 2G-nétet, och paverkas darfor extra mycket
av forandringen.

Mobil 5 GB, 199 kr/mdn Mobil 1 GB, 149 kr/man
Doro 2821 \Vikbar telefon Doro 1881 | Bred display
’J Alltid fria samtal och sms ‘ : .J Alltid fria samtal och sms
") Hbégt och tydligt ljud . f ") Hogt och tydligt ljud

e} Littanvind kamera (3 MP) =g 55 Belyst knappsats

/59» Trygghetsknapp = em @)) Trygghetsknapp

Har du redan en modern telefon
med 4G? Da far du 50 kr rabatt pa
valfritt abonnemang:

Mobil 1 GB surf 99 kr/man
Mobil 5 GB surf 149 kr/man

telece
—
= ]

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

For- & efternamn Frankeras ej
Mottagaren

betalar portot

E] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 1881 knapptelefon, 149 kr/man

] Personnummer
E] Teleco Mobil 5 GB m. Doro 2821 vikbar telefon, 199 kr/man

[ ] Teleco Mobil 1 GB m. 50 kr rabatt varje manad, 99 kr/mén  Telefonnummer te | eCo
[] Teleco Mobil 5 GB m. 50 kr rabatt varje manad, 149 kr/man SVARSPOST
Abonnemanget &r bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (Autogiro med SMS-avisering 206034619

0 kr). Adressuppgifter hamtas fran folkbokféringen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av abon-
nemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. For fullstandiga villkor, www.teleco.se/avtalsvillkor.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se H&N_nr2_2025

182 20 Danderyd
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Aunden
- var basta van?

Att hundinstruktdren Monica Hillman tycker om hundar gar det inte att ta miste
pa. Hon menar att hundar ar perfekt séllskap for oss nar vi har blivit dldre, men
det finns en del att téinka pa for dig som funderar pa att skaffa hund.

ela livet blir battre med hund.

Det dr hundexperten och

hundalskaren Monica Hillman
helt 6vertygad om.

- Jag kan inte tinka mig att inte ha
hund. Det ér helt underbart att ha hund.
Hunden élskar en som man ar, den ger
villkorslos kirlek, den ar alltid glad.
Hunden hjélper en att njuta av livet.Och
som pensionar har man all tid i varlden
for en hund, séger hon.

Som dldre hundégare ska man kanske
tanka pa vilken sorts hund man ska ha.
Stor eller liten? Fundera pa hur mycket
tid du vill avsitta pa motion varje dag.
En stor hund beh6ver mer promena-
der, den behover aktiveras och den dr
starkare. Det kan bli jobbigt om hunden
drar nér du ér ute och gar. Vilken stimu-
lans behover hunden? For aldre perso-
ner kan det vara bra med mindre raser
som inte kraver s& mycket omvéardnad.
Fundera ocksa pa om du ska skaffa en
valp eller en omplaceringshund. Om
du skaffar en valp, tréffa uppfodaren,
en serios uppfodare vill ha kontakt med
dig. Valptiden 4r underbar, men det ér
som att skaffa barn.

Monica Hillman, som bor i Kalmar,
har en golden retriever, Tilde 4r hennes
sjatte. Nar Tilde en dag inte langre tassar
runt blir det nog en mindre hund. Kan-
ske far chihuahuan Cleo flytta hem till

Monica och hennes man Bosse pa hel-
tid. Den stora och lilla hunden kommer
bra 6verens. Cleo sitter gidrna i Monicas
famn, och Monica konstaterar att en
férdel med en liten hund ar att man kan
lyfta upp den, och det dr enklare att ta
med den overallt.

Framjar vilbefinnandet
Hundar ér bra for hilsan. Man kommer
ut i friska luften, man far motion, man
far kontakt med andra minniskor, man
blir villkorslost dlskad.

- Man far sallskap. Stressen minskar.
Man far hjilp att halla sig till en var-
dagsrutin med promenader och man
far négon att prata med. Det finns
studier som pekar pa att hundégare

TEXT: KARIN ASMUNDSSON « FOTO: KRISTINA WIREN, GETTYIMAGES

har lagre risk att drabbas av hjdrt- och
karlsjukdomar. Tillsammans med djur
kanner vi oss lugnare och tryggare.

En vanlig dag gar Tilde ut en snabb-
promenad pd morgonen, sedan blir det
en lingre promenad pé formiddagen
och en pé eftermiddagen och en liten
kisstur pa kvillen, totalt drygt tvd tim-
mar. Hemma trianar Monica hunden,
bland annat har Tilde en liten minigolf-
bana och en basketkorg, och Monica
brukar ligga mat i

1S

Monicas tips pa bra raser fér den som &r aldre:

* Beagle

* Bichon frisé

* Bichon havanais
* Bolognese

* Bostonterrier
 Cavalier king charles spaniel
e Chihuahua

* Dvargschnauzer
e Pudlar

* Malteser

* Pomeranian

tomma plastburkar sa att Tilde far jobba
lite. Tilde kan stéda, eller i varje fall
plocka upp saker och ldgga i en korg.
Ibland gommer Monica leksaker eller
godis som Tilde far leta ritt pa.

Det finns manga fordelar med att ha
hund, séarskilt f6r den som har slutat
jobba och har tid att d4gna at sin hund.

— Nar vi klappar hunden utsondras
hormonet oxytocin som minskar stress,
oro och aggression, det 4r samma
hormon som utsdndras nar man blir
foralskad, sdger Monica.

Alla hundar vill arbeta, och olika raser
har olika egenskaper. Vallhundar och

* Mops
¢ Shitzu
¢ Fransk bulldog

Sma hundraser som inte skaller:
* Basenji

* Bostonterrier

» Cavalier king charles spaniel

¢ Irish glen of imaal terrier

* Whippet

jakthundar har andra krav pa aktivering
an tempelhundar som &r avlade for att
sitta i fonstret och hélla vakt. Darfor
kan en del smé hundar ha en tendens att
vara mer skilliga.

- Jag hade en kursdeltagare f6r lange
sedan som sa "aha, det dr ddrfér mina
smahundar skiller. Jag trodde att jag var
dalig pa att uppfostra dem”.

Hundar tar tid. Valpar beh6ver mas-
sor med uppmérksamhet forsta tiden,
dygnet runt faktiskt. Hundar ar flock-
djur och bor inte lamnas ensamma mer
an fyra-fem timmar per dag.

Stora hundar éter mer, men lever i
allminhet lite kortare 4n sm3 hundar,
det ska man ocksa ha med i ekvationen.

Nér Monica har kurser, och i sina
bocker, trycker hon hart pé att man som
hundférare ska jobba forebyggande,

hela tiden ligga steget fore hunden, i

ar bra att ga en valp-
kurs. Det ér bra att ldsa

, ’ stéllet for att tjata i efterhand.
3 ‘ Hon menar ocksa att det
Ta?

bocker om valptrining
och hundens sprak,
girna innan valpkopet
ocksa.

- En bok ersitter
inte en valpkurs, och
valpen kan borja vid
tre manaders alder.

Livet ar roligare med hund, menar Moncia
Hillman, har tillsammans med Cleo och Tilde.
Monica menar att det ar jattenyttigt for hun-
den att vistas i olika miljer. Om hunden far
folja med overallt sa far du en trott och trygg
hund.

Att kopa en hund

Tank pa att en hund tar tid.
Mycket tid. Nar du bestamt dig
for en ras — |as pa. Var noga nar
du valjer uppfodare.

Foérsakra dig om att hunden ar
avmaskad, veterinarbesiktigad,
vaccinerad och registrerad. Alla
hundar i Sverige maste markas
och registreras i hundregistret
hos Jordbruksverket
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Det finns, trots allt, nagra nackdelar
med att ha hund tycker ocksa Monica.
Man blir bunden, och hunden kostar.
En valp kostar nénstans fran 20 000
kronor och uppit.

Nir hunden é4r kopt ska man betala
for mat, skaffa forsikring och besoka
veterinir. Vad forsikringen kostar beror
pé ras, kon, bostadsort och vilken nivé
man vill ha.

Hunden behover ocksa diverse saker,
som till exempel en badd, leksaker och
bur till bilen - om man har bil.

Ar det en valp 4r det bra om den, och
foraren, gar en valpkurs. En del raser
maste trimmas, det kostar mellan 600
och 1200 kronor per gang.

- Veterindrkostnaderna har rusat i
hojden, sa det ar bra att kolla runt innan
man forsakrar hunden. Jag har haft de
forsakringar uppfodarna haft.

En dag kommer det oundvikliga slutet
for den som &r hundagare.

— Jag har sett till att brygga 6ver, jag
har alltid skaffat en ny hund nér den

| > Hon gillar att spela minigolf, nagot

<«Tilde 4r en Golden retriever, sex ar
gammal. Har letar hon efter mat i nagra
plastmuggar, ett satt att aktivera henne.

som kraver koncentration.

gamla blivit sex-sju &r.

Monica Hillman har arbetat som
forskolldrare samtidigt som hundar
alltid varit en stor del av hennes liv.
Sedan 1992 har hon varit verksam som
hundinstruktor och hon har hundkurser
i allt fran koppel och kontakt till spar
och utstéllning. Monica 4r utbildad
SOS-instruktor, SOS stir for Svenska
service- och signalhundsférbundet, och
hon utbildar assistanshundar och férare
i det foraren behover hjalp med. Hun-

Det ar inte bara kdpet som kostar.
Hunden ska ha mat, ar det en valp
ska den ga pa valpkurs.

Det ar kostnader for forsakring
och veterinar.

Kostnaden for forsakring beror pa
hundens ras, hundens kén, var den
bor och vilken nivd man valjer.

den kan till exempel lara sig att tdinda
lampor, 6ppna dorrar och plocka upp
saker fran golvet.

- Mina hundar hjilper till med tvit-
ten. Tilde plockar ur tvittmaskinen.

For tio &r sedan kom hennes bok
“Forsta valpboken”, som hittills silt i
over 50000 exemplar, och den ér dven
oversatt till engelska. For ett par ar
sedan kom boken “Kantarells6k”, om
hur man tranar sin hund att bli en full-
fjadrad resurs i svampskogen.

Agria har ett exempel:
Blandrasvalpen Buster i Rattvik, kos-
tar 338 kronor i manaden. Husse
och matte kan fa upp till 60000 kr

i ersattning for kostnader. Da ar det
en sjalvrisk pa 2600 kr.
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inte sa ont i benen langre” -Mats

ar bast!” -Kristina

krangliga att ta

Prova vara EXTRA mjuka
stédstrumpor som hjalper
mot svullnader, aderbrack,
kryp i benen, trétta ben mm.
61% bomull, 32% polyamid
och 7% elastan.

Gain pa
www.rsprodukter.se
och bestall!

- Anvand kod: H252

“Varma o skéna, latta att ta p3,

“Mycket bra, mjuka och skéna och
framforallt latta att ta pa. Har provat andra men dom hér

“Mjuka och skéna, mycket latt att ta pa
sig dem. Enkelt att bestéalla pa hemsidan.” -Sylvia

Tycker du att stodstrumpor ar

pa och av?

FRAKTFRITT *
(ord. pris 178 kr)

Eller fyll i kupongen
och skicka in

Du kan ocksa ringa:

0247-23532

— portot ar redan - o
sa hjalper vi dig.

betalt!

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 15/5.

I och med denna bestéllining godkdnner jag att RS produkter lagrar min adress fér framtiden,
sé lange det &r aktuellt, och jag kan nérsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.

|:| JA TACK! Jag bestéaller de mjuka stédstrumporna

for endast 119 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % Namn:
ndjd kan jag skicka tillbaka dem.
Jag blir INTE automatiskt prenumerant! E-post:
Ringa in storlek, farg och skriv antal: g
Adress:
35-37, 38-41, 42-44, 45-48
. SVARGT
SVART GRA MARIN NATUR /GRA
‘ ‘ ‘ Q ‘ Mobil/Tel:

Frankeras ej
Mottagaren betalar

portot

PRODUKTER

Svarspost
20671625
793 20 Siljansnas
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BEDRAGERI

Asas klick kostade 25000

Lurad och arg

Asa dr en av upphovspersonerna bakom Féreningen mot Niitbedrigerier. Efter
att hon blev lurad pa pengar kriver hon att bankerna och telekombolagen tar

storre ansvar och att det infors en statlig e-legitimation.

sa Ikekhua var en av 4000 perso-

ner pa ett halvir som fick samma

sms: “Hej mamma och pappa.
Jag har bytt telefon och ar i knipa. Kan
ni betala en rikning”? Asa gick i fillan
och betalade. Nu har hon varit med och
startat Foreningen mot Natbedrégerier.

Tillsammans med Mikael Férborgen

och Gitte Palsson vill hon genom foren-
ingen informera om riskerna och verka
for ett sikrare system. Asa blev av med
25000 kronor efter ett enda klick.

TEXT: PETER OLOFSSON

- Vénner kritiserade mig efterét. Vi
har inte kontakt langre, jag ska inte ta
skit fran nagon. Jag har ocksa haft vin-
ner som har stottat mig, men det virsta
ar att jag har blivit av med tilliten till
ménniskor. Jag jobbade pa ett foretag i
20 &r, men blev dessutom uppsagd nyli-
gen, sa 62 dr gammal soker jag nytt jobb.

466 dagar efter bedrageriet blev det
rittegdng. Bedragaren domdes, men
Asa har inte fatt tillbaka mer 4n ett litet
belopp. De var fem malsdganden och

de kunde bara beslagta 11 000 kronor.
Bedragaren hade skickat i vdg resten av

pengarna.
- Bara under en dag snodde hon
100000 kronor. Kronofogden svarade
“om du vill kan du avskriva pengarna’”.
Det gor jag aldrig.
Bedragaren bor precis som Asa i
Helsingborg.

Darfor ar vi latta att manipulera

- Lk &
Professor Lars-Olof Johansson forklarar vilka
mekanismer det dr som gor att det &r sa latt
att bli vilseledd och lurad.

Bedragarna spelar ett psykologiskt
spel med offren. De lurar de som
drabbas att lita pa dem.

ars-Olof Johansson, professor vid
Lpsykologiska institutionen, Gote-

borgs Universitet, hiller med Asa
Ikekhua:

- Var formaga att fatta valinformerade
beslut forsamras i nya, 6verraskande och
stressfyllda situationer. Vi hanterar inte
sdllan upplevd osakerhet genom att bli
mer tillitsfulla. Okad tillit fungerar som
en psykologisk strategi for att hantera
stress, forklarar han.

Lars-Olof Johansson séger att forutom
generella faktorer som har betydelse f6r

manniskors beslutsfattande, kan indivi-
duella riskfaktorer som stresskénslighet,
alder, auktoritetsrespekt, sprakforméaga
och IT-vana paverka var forméga att
fatta genomtankta och vilgrundade
beslut.

- Med den kunskap vi har ér det
varken ovintat eller onormalt att mann-
iskor under en stressande bedrégeri-
situation agerar pa ett ogenomtéinkt och
ekonomiskt riskfyllt sitt. Vem som helst
kan bli lurad. Klart att individen har ett
ansvar, men dven bankerna, som ofta
kommer undan med att lagstiftningen
inte hanger med, har ansvar. Bankernas
system mojliggdr var tids bankrén. Det
ar skrimmande manga tragedier. [ |
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- Hon bor pa en flott adress, eller ér i
alla fall skriven dar.

Hur klarade du att méta henne i
ritten?

- Jag var rustad innan och lade inga
kénslor alls pa den hér kvinnan som
argumenterade med att hon sjélv var
utsatt for ett bedrageri. Jag har haft
kontakt med en annan lurad kvinna och
vi har varit ett bra stod for varandra. For
vi méste fa bort skulden som vi offer
kénner. Vi som ér ekonomiskt bedragna
far ingen hjélp i det hér landet.

Vad ska man gora for att inte bli
bedragen?

- De kriminella dr avskum och deras
satt att gé till viga gar inte att forutse.
De kommer stindigt pad nya metoder.
Alla kan bli bedragna, dven yngre. Jag
sjilv tog bort alla mina telefonnummer
fran internet. Anda fick jag ett samtal

av en bedragare nu i november. Det gér
inte att fa bort sitt nummer. Man kan
bara informera om riskerna, sager Asa.

Behover kénna tillit

Hon menar att banker och telekom-
foretag har drivit pa digitaliseringen.

I dag sker det mesta via dator, mobil
eller kort. De digitala tjansterna gar inte
att vélja bort.

- Alla behover kinna tillit till syste-
met och inte vara radda for att man nér
som helst kan bli lurad pa allt man édger.
Detta dr i hogsta grad en trovérdighets-
fraga for foretagen. Vi ska inte glomma
hur stor effektivisering digitaliseringen
varit for dem. Ett flertal organisationer
har ocksa kommit med forslag, sa det
gér om man vill.

Hon vill paverka lagstiftningen sa att
bankerna och telekombolagen tar ett

storre ansvar for att minska nétbedra-
gerierna, bland annat genom att staten
infor en saker e-legitimation.

- Hogsta domstolens (HD) huvud-
uppgift dr att skapa prejudikat, alltsa
vara vigledande. Darfor ska bankerna
folja HD-domen fran 2022 om bedrége-
rier genom obehdrig transaktion. Men
det gor de inte. Niastan alla som kontak-
tar sin bank efter ett bedrageri dér de
blivit bestulna pa stora summor fér kalla
handen. Banken havdar att forlusten
helt ar kundens ansvar. Men enligt HD-
domen kan det bara vara sa om kun-
den har handlat “sarskilt klandervart”,
alltsa har varit likgiltig infor risken for
en obehorig transaktion. Att den som
utsatts for ett skickligt utfort bedrageri
skulle ha agerat “sirskilt klandervért” ar
orimligt, siger Asa Ikekhua. [

Stoldskyddsforeningen tipsar

stoldskyddsforeningen arbetar for ett tryggare Sverige. Paul Pintér som &r fore-

ingens digitala radgivare har nagra tips.

aul Pintér ar radgivare mot digi-
P tala brott pa Stoldskyddsforen-
ingen. Han lever som han lar.

- Lagg pa luren nir okdnda nummer
ringer. Lamna inte ut privat informa-
tion, sdrskilt inte kontokortsinforma-
tion. Logga aldrig in pé bank-id pa
uppmaning av nadgon annan.

Han far ménga fragor, bade av éldre,
medelalders och yngre.

Ska man inte svara i telefon pa
okinda nummer?

- Man kan gora det, men man ska lag-
ga pa om samtalet dr konstigt. Om man
vill gora det enkelt for sig svarar man
inte alls p4 okdnda nummer. Polisen
kan ringa fran okdnda nummer, och da
kan man missa nagot viktigt. Men sjalv
svarar jag aldrig pa hemliga nummer,
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TEXT: PETER OLOFSSON

sager Paul Pintér.

Om man kontaktar sin bank hiander
det att de ber en logga in med bank-id.
Ska man inte géra det?

— Det ér okej eftersom du sjalv har
tagit den forsta kontakten. Annars ska
man alltid lagga pa.

Ar Swish farligt?

- Nej, det dr bara att kora pa. Om
man far en summa som man inte forstar
kan man kontakta banken. Risken ar
annars att man kan bli anklagad f6r
penningtvatt.

Hur far man bort sitt telefonnum-
mer?

- Man kan fa bort det fran Hitta,

Gula sidorna och sa vidare, men det kan
komma tillbaka igen - trots att man inte
bett om det.

Paul Pintér ger nagra goda rad om att skydda
sig mot bedragare.

Manga bedragna skims. Vad ska
man siga till dem?

- Man ska inte skimmas. Vem som
helst kan réka illa ut, och det finns ingen
aldersskillnad. De unga kan vara vl sa
naiva. u

FOTO: STOLDSKYDDSFORENINGEN
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MAT

Till de svenskaste av matratter hor utan tvekan kottbullen. Den ska finnas med
pa smorgashorden vid alla hogtider och det finns formodligen lika manga recept
pa den perfekta kottbullen som det finns hushall i det hér landet. Leif Kindblom

avslojar sitt recept och ger tips om nya varianter.

n av vara mest dlskade ratter
E ar kottbullar. Kottbullar fick en

snabb utveckling i Sverige under
1800-talet. Det var jarnspisen och kott-
kvarnen som béddade for kéttbullarnas
segertdg genom landet.

Vid grisslakten kunde man med hjilp
av kottkvarnen fi till nya rétter pa malet
kétt. Jarnspisen dppnade for stekning.
Den handvevade kvarnen finns fort-
farande i stor omfattning att finna pé
loppisar men drivs annars mest med el.
Fast farsen koper nog de flesta numera
fardigmald i butik.

Mammas

Mammas kottbullar har manga ett sér-
skilt férhallande till. Kanske fanns dar
en gnutta vichyvatten, en mosad potatis
och rejélt med riven 16k i den smeten.
Min mamma tillsatte alltid lite tomatpu-
ré. Alla matlagare satte nog sin pragel pa
sina kéttbullar genom olika blandning
av bade firs och smet. I sodra Sverige
dominerade flaskfarsen och i norr gillde
notfarsen. Bondmoran i lantkoket eller
husmodern i det moderna elkoket, alla
hade de sina recept och tillagningssitt.

Internationella kéttbullar

En riktigt svensk ratt ar det ju men
anda kanske inte eftersom kottbullen
egentligen dr en vil spridd for att inte
sdga internationell ratt. Historiskt vill vi
nog girna binda vara kottbullar, och for
den delen dven kéldolmar, till Karl XII.
Fran Bender kanske och vistelsen dar
under nagra ar i borjan av 1700-talet

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

som slutade i den berdmda kalabaliken.
Cajsa Warg har i alla fall med kéttbullar
i sin kokbok fran 1700-talet. Kottbullar
lar dock ha varit bekanta vid engel-
ska hovet redan under Richard III pa
1400-talet och vissa spar leder dnda till
Bagdad i gamla Mesopotamien. Men vi
kan finna koéttbullar i lite olika former
runt om i vérlden. I turkiska smératter
“mezze” finns ofta “kofte” eller kofta’,
kottbullar med smak av vitlok, spiskum-
min, paprika och 16k. I Grekland kallas
de "keftedes” och dr av lamm med smak
av mynta, vitlok och persilja. I kinesiska
kok forekommer kottbullar med smak
av soya och ingefdra och det finns en
judisk-iransk gammal rétt som kallas
“gondi” och kan goras pa lamm- eller
kycklingférs.

Frikadeller kallar vi ju de kottbullar
som sjudit i vatten eller buljong. Forr
i tiden var det namnet pa kottbullar.
Frikadeller sdger danskarna fortfarande
om koéttbullar. "Konigsberger Klopse” ar
tyska stora frikadeller pa kalvfars kryd-
dade med sardeller, serverade i vit sds
med kapris.

Klassikern

Klassikern i var matkultur ar vél andé
kottbullar i graddsas med rarorda
lingon, pressgurka och god kokt potatis!
Men ménga minns sakert kéttbullar
med stuvade makaroner. Egentligen ar
det Tore Wretman som pa senare tid
har satt standarden pé véra kottbullar.
Bullarna fick en stor betydelse pa det
svenska smorgasbordet, nylanserat pé

Fler ratter finns pa harochnu.se
under rubriken Recept.

Kottbullar av alla de slag

Klassiska svenska kéttbullar blir bast pa bland-
fars. Den som vill variera sig lite kan prova
nagot av de andra kéttbullsrecepten fran
SKPF:s egen krogare Leif Kindblom.

1950-talet av honom pé Operakallaren.
Flisk-, kalv- och noétfirs, gradde och
strobrod, dgg, 16k, salt och peppar. S&
16d receptet!

Smorgashordets drabant!

Det ér svart att tanka sig ett smorgés-
bord utan kéttbullar! Eller julbord,
midsommarbord eller bland det
smavarma till pask. Smaksittningen pa
vara dlskade kottbullar som egen rétt pa
en bufté far girna sticka ut lite. Krydd-
peppar ér vanligt. Kanske ocksa ingefira
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eller kanel och vitlok, som en kaukasisk
variant.

Fran vego till riddningsplanka. Idag
gors kottbullar pa néstan all sorts firs,
fran vilt till kyckling for att inte tala om
vego. Den senare ingar i 50/50-kéttbul-
lar, hilften firs pé baljvixter och hilften
blandfirs. Men vatten eller griadde,
skorpmjol eller potatis, senap eller
tomatpuré? Det ar fragor att besvara
for kottbullerullaren. Blandfars &r att
rekommendera, tycker jag, liksom fint
hackad 16k som en given ingrediens.

HAR&NU 2/2025

Klassikern

4 personer

400 gram blandfars (70% flaskfars,
30% notfars)

1 gul 16k

1 dl mjolk eller matlagningsgradde
1 msk strobrod

1 agg
Salt och peppar

Hacka l16ken mycket fint, 1at strobrod
svalla i mj6lken, krydda och blanda
allt val.

Rulla 16-20 koéttbullar av smeten.
Stek till fin yta pa god varme och
efterstek i ugn eller i pannan pa
svagare varme.

Servera med en graddsas, nykokt
god potatis, rarérda lingon och press-
gurka pa tunt skivad slanggurka med
lite salt som far ligga i press en stund,
hélls av och laggs i attikslag med
hackad persilja.

Kottbullar pa buffé

Utga fran "Klassikern” men lagg till
krossad kryddpeppar och om man
sa vill 1 tsk fransk senap, lite malen
ingefara och en krossad vitloksklyfta.
Da blir den latt en lysande stjarna pa
smorgasbordet.

Det finns fyllda varianter med persilja
eller fetaost liksom kéttbullar i tomat-
sas som i Spanien. Formen varierar
ocksd. En del gor sma kottbullar andra
jattestora som i Berlin dar de kallas
“Bouletten”. Standarden i restaurangkok
pé min tid var 25 gram for kottbullar till
en varmritt medan 18 gram var vanligt
pé julbordet.

Kéttbullar med potatismos ér ibland
en raddningsplanka for bdde mig och
barnbarn pa vig nir en vigkrog inte
formar sa mycket mer. [ |

Albéndigas som puttrat lange i tomatsas.

Tapaskottbullar i
tomatsas

4-6 personer

Det har behdver man for en tapas-
buffé tillsammans med lite andra
smaratter som fetaost i térningar,
oliver, kryddiga stekta korvskivor.

300 gram blandfars
1/2 finhackad gul 16k

1 klyfta vitlok

Salt

Svartpeppar

2 msk hackad persilja
Muskotnét, lite riven

2 dl tomatsas av krossade tomater
1 tsk tomatpuré

1 krossad vitloksklyfta
1/4 honsbuljongtarning
Mejram

Saffran (om man vill)

Albéndigas brukar dessa kallas och
forekommer ofta i spanska smaréatter
eller tapas.

Man gor koéttbullar av Iamplig
fars och grundkryddar med salt och
svartpeppar, smaksatter med 16k och
spetsar med persilja, vitlok och lite
riven muskot.

Efter stekning far de smaputtra en
stund i tomatsas. Den kan utga fran
en forpackning krossade tomater och
béttras pa med tomatpuré, vitlok och
kanske saffran, en bit av en buljong-
tarning och lite torkad mejram till
exempel.

»
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»» Berliner Bouletten

4 personer

Stora kottbullar som pa Restauration
1840 vid Hackescher Markt i Berlin
med potatissallad, saltgurka, senaps-
sas och mandelspan.

400 gram blandfars

1 gul 16k, fint hackad eller riven
1agg

1 dl matlagningsgradde

Salt, peppar

Blanda farsen och forma atta stora
bullar som steks till fin farg i panna
pa god varme och eftersteks pa lagre
varme.

Senapssas:

Stark senap - typ Dijon
Vitvinsvinager

Honung

Blanda ingredienserna kallt.

Potatissallad:

Kokt kall potatis i bitar
Majonnas

Créme fraiche
Svartpeppar

Salt

Hackad gul 16k

Kapris

Servera med saltgurka och garna
sasen i separat skal.

P Varfor inte prova nagot nytt? Kaukasiska
kottbullar serveras férstas med fylld paprika.

Kaukasiska fyllda
kottbullar

4 personer

400 gram lammfars eller annan fars
2 Klyftor vitlok

Salt, peppar

1 tsk kanel

1agg

1/2 dl gradde

1-2 msk riven hardost eller fetaost
1-2 msk hackad persilja

Hacka vitloksklyftorna fint och krossa
mot bladet av en kniv mot saltet.
Blanda ingredienserna val utom ost
och persilja, och forma bullar nagot
stérre an en vanlig kéttbulle. Tryck till
med tummen och lagg i lite ost och
persilja dar och tillslut. Stek till fin
farg i panna eller ugn. Kan serveras
med en vit sas pa yoghurt eller créme
fraiche, garna med krossad vitlok och
svartpeppar, samt potatismos eller
ugnsbakade potatisklyftor och fylld
paprika med fetaost och persilja.

'VANNONS »

En gava som gor skillnad

Demensfonden delar varje ar ut medel till
svensk demensforskning. Fokus ligger pa att
utveckla varden for att fler ska fa méjlighet
att leva det liv som haller oss friska.

Genom att skanka en gava stédjer du inte
bara forskningen, du bidrar ocksa till insatser
for att sjuka och anhériga ska ma bra och fa
fler dagar med livskvalitet.

Stod forskningen om
demenssjukdomarna.

Swisha din gava har »
(Scanna koden med mobilen
och Swish appen)

'VANNONS »

SMARTSTILLANDE

OCH VARMADE 30 e g
ETﬁD ArtNr 00
Priie 14% Brr5a
Materialet 3r elastiskt och anpassar
sig efter din krapp. De ar bekvama, FOTLEDSSTAD

enkla att ta av och pd och 53 bunna
att de fir plats | skor och under
byxar och handskar mom.

25 cm Lingh,

Furt, W 200
Pris 14% Kr/St /%3
.

« Sedd vid trining och fysisk aktivitet,
* Kan lindra sméarta och artros
* Bra mot stela och kalla beder
« Stabiliserar kndn, fot- och handleder

HANDS
HANDLEDSSTOD
18 cm Knga

Art.Mr 800
Pris 14% Kr/5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och halningsstod.
et spanns fast | midpan. Rygpdaben ar
45 em [dng. 15-20 cm bred och med

2 stycken 35 cm Linga plastskenor.

7 mm tpockt och viger endast 150-200
gram,

* Kam findra smarta
= Geer st6d ndr du ghr, sthr och sitter!

STORLEK | MIDJEMATT

+ Ritar upp din rygg, aclar och nacke! Smadll 70-B2cm
* Matverkar dilig hdiining! Medium 7890 cm
XL 20-102 ¢m
KL PE-108
EMNDAST 499 Kr/St e II}S-I.‘E:IE:“
HALFOTSINLAGG

Hjalper mot plattfot och nedsjunket fobvaly.

Du kan ha dem som diit enda inl3ge eller
som ett komplement till ditt nuvarande

inligg eller specialsula. Silikonkuddens matt:

& cm bred och 4 mm tjock. Spdnns Fast
e kardborreband. Langd 28 cm.

* Enkla att anvanda
« Fungerar med skor, tofflor,
sandaler, strumpor och barfota,

<4
Artnr 70-10

ENDAST 149 Kr/Par

HALKOPP

Bekvim och enkel att anvinda,

Silikonkudden dr U-formad med
eft hal | mitten f&r att mmimera

trycket pd hilen.

= Han vara bra mot smérta i halarna taex. vid

halsporre, hilseneinflammation ach

HALLNINGSVASTEN =)

Enkel att anvanda och aft ta pa sig.

Spanng fast med kardborre pd

betsthorgen,

« Bekwim, klimmer inte under
SITTRAT A,

* Matverkar gamnacke och

slokande axlar
* Ratar upp dig och forbitirar

din hillning

Ormbrets pa

STORLEK | Bristkorgen e
Small 5080 em d =
Medium B0-100 cm
Large 100-120 cm EMDAST 299 Kr/5t

RYGGSTOD y A
?

Stdttar din rygg vid Pysisk
aktivitel. Ryggdelen ir
konstruerad som et ndt som
Kiter luft och virme passera,
D faster det enkelt | midjan
mied kardborre. Stadfjadrar i

ryggdelen ger stabilited.
Haid: 20 em i bak och 14 em fram. STORLEK | MIDJEMATT
Wikt 300 gram. Tjocklek: 7 mm. Large 75-95 cm
xL Fb=110 cm
+ Hislper vid s xXL 111135 em
matlagnéng, traning m.m.
+ Kan vara bra mot smdrta
* Far plats under trijan/jackan! EMNDAST 399 kr/5t

MYHET
STOTDAMPANDE FOTDYNA

bed en silikonkudde far du effektiv
stitddmpning fér fotdynan ndr du
gar, star och tranas mm, Enkla att

ta av och pd. Silikonkuddens S

& mmi tjock, B cm bred och 5 cm l&ng.

* Kan minska svullnad och smdrta i fSftema

* Minskad belastning pd framfoten

+ Kan anvandas i skor, tofflor, sandaler,
stndar, eller bara med strumpaor eller

o, STORLEK | SKOSTORLEK
Semal 34-38
Large 19.43

PRIS 159 Kr/Par XL 4-49

RING OCH BESTALL 070-259 32 20
WEBBUTIK!

moneodirect.se

Prova i 30 dagar utan koptvang. Vi skickar direkt till din brevidda
Wi skickar alltid med en pappersfaktura med din vara.

forslitningsshador, 1 Ars Garanti. Porto 39-59 kr tillkommer.
= Fungerar med skor, tofflor, sandaler,
stnumpor och barfols. fﬂTl-lﬂl.ll'l EHGEE‘HLE“ Betslaing dker mol Faklurs. BMundes sLie Mor returportal. Wid skador $oi uppitiit
Demensfonden férvaltas av Demensférbundet och star under tillsyn av Svensk Insamlingskontroll. E H DAST 199 Hnl' Par ‘LII‘IE' a0-4% e mmﬂ;ﬂﬁ:gT&mrﬂuﬁﬂi i?::ﬁ:'nqglrebﬂ{gr: :’L‘li:l:li;:!dl.lg s
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Vinnare korsord nummer 1/2025

Lena Bashiri, Sollentuna

Kent Berggren, Ornskoldsvik
Gunilla Hedblom, Laxa

Ingrid Johansson, Nynashamn
Kjell Johansson, Enképing

Lotta Larsson, Halmstad
Karin Lauridsen, Sunne

Inez Lindstrom, Ornskoldsvik
Eva Sjoblom, Nassjo

Stig Angsund, Tarendo
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De som atervdnde

Roman av Anita Hammarstedt

Lars Johan Eriksson ater- -
vander till Sverige med tre
av sina barn 1892 efter
ett ohyggligt ar i Brasilien.
Vi far folja familjen fran
1892-1965 och handlingen
utspelar sig i Stockholm
och Amerika. Boken dr en
fristdende fortsittning pa
dokumentdrromanen

Fran Rérstrand till Rio.

@amm

Det hdr dr forfattarens femte
bok. Hon har tidigare gett

ut Mitt liv, Fyra generationer
kvinnor, Tillfdlligheter och
Fran Rérstrand till Rio.
Samtliga har tryckts upp i
mdnga upplagor.

Anita Hammarstedt

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

Finns dven att bestdlla hos internetbokhandlare *"i &
och vanliga bokhandlare. ‘**;"t"
Kontakt med Anita: info@avh-forlag.se i
eller mobil nr 0709-82 00 16 ATV Tanleg
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ULL | SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nar du sover
gott kommer kropp
och sjdl till ro, och du

~ vaknar utvilad och full
av energi.

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

« Jamfor vara priser innan du
betalar onodigt mycket pa buss/
charterresa.

« Import fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och
kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.

« Magnet- och értprodukter.

L]

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

produkter




Utmarkta stodstrumpor och underklader!
3 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se

T-shirt’ =
v~ 4

Jag vill prova pa
1 fin och bekvam

T-shirt i bomull

(Jag betalar endast 69 kr fér
paket med 1 st T-shirt i bomull)

Storlek: [ |S [ |M
[ JL [ XL [ ]XXL

Stodstrumpor

e Stodstrumpor forbdittrar
blodcirkulationen i benen.

Gerbenen Motverkar trotta

extra energi och 6mma ben.
e Bidrar till piggare
och snyggare ben.
® Motverkar dderbrdack
Ger benen i
yoerbenen . och stockningar.
@ FRAKTFRITT
[ |
||
9 8 [ |
Motverkar
6mma ben

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i nylon!

(Jag betalar endast 98 kr for provpaket med 1 par stodstrumpor i nylon)

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

Farg: [ | Svart
[ ] Beige

AU B X

TjOCklek: I:' 140 Tunn
[ ] 220 Tjock

e 3 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan.

@ Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser var 4:e manad eller sa ofta du
sjalv dnskar. Du kan nar som helst andra, pausa eller
avbryta dina bekvdama leveranser. Fakturan foljer
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor.

T-shirt: 2 st i ett paket for 69 kr per st + frakt 39 kr.
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 98 kr per par + frakt 39 kr.
Boxershorts: 2 par i ett paket for 69 kr per par + frakt 29 kr.
Dam- & Herrkocka blir som ett engangskop.

® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris:

100% Bomull

FRAKTFRITT

Jag vill prova pa 1 par
bekvdama boxershorts!

(Jag betalar endast 69 kr for prov-
paket med 1 par boxershorts i bomull)

Storlek: [ |[S [ ]M [ ]L

Boxershort

Fin boxershort i 100%

Bestiill: 018-700 33 00 &

eller pa mkcollection.se Liten éverraskande

gadva + en katalog
foljer med i provpaket!
Namn:
Adress:
Postnr: Ort:
Tel/Mobil:

SVARSPOST - SKICKAS TILL:

MK Collection
206 050 94

+ 29 kr frakt

Frankeras ej!
mottagaren

betalar
portot

bomull. Skon och luftig Utmdrkt
modell med mjuk resar som present
och knappgylf.

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

Batteri foljer med!

Klocka

[ | Damklocka
[ ] Herrklocka

Har & Nu 2
250411

758 53 UPPSALA
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FOKUS PA SYNTILLSKOTT

Underbart
med Klara
ogon!

Mona &r en pigg och sprudlande
kvinna. Fér nagra ar sedan upp-
levde Mona problem med dgonen.
Hon hittade en enkel 16sning.

ona lever ett aktivt och
socialt liv. For nagra
ar sedan drabbades

hon periodvis av problem med
rinnande och irriterade 6gon.
Kallt vader, blast och sol — de flesta
dagar p4 aret var utomhusvistelse
besvirande.

- Det var verkligen stérande
och irriterande och ansags vara
naturligt for aldern och inget fanns
att gora at det, sager hon.

TIPSADES OM BLABAR

I en tidning ldste Mona om Blue
Berry Plus Ogonvitamin™ och
dess ingredienser samt hur manga
som var ndjda med

kosttillskottet.

- Jag forstod att Blue Berry Plus
Ogonvitamin innehéll en méngd
naturliga dmnen och dven vitamin
A och zink som ju bidrar till att bi-
behalla normal synférmaga. Blabar
som hjalper till att hilla 6gonen
hélsosamma och lutein hade jag
hort talas om men jag blev dven
nyfiken pé ingrediensen 6gontrost,
berattar Mona vidare.

JAG AR SA NOJD

Mona beslutade sig for att prova.
Ganska snart mérkte hon att
Ogonen kindes klarare och hade
slutat rinna.

- Idag dr bade min omgivning
och jag sjalv hanforda 6ver hur
bra mina 6gon fungerar och jag
berittar for alla mina vanner om
hur no6jd jag 4r med Blue Berry
Plus Ogonvitamin. Jag har forstatt
att manga produkter forsoker
kopiera Blue Berry Plus Ogonvi-
tamin fran New Nordic men jag
sager till dem att vilja den med
silvertradet, avslutar Mona med
ett leende.

Blue Berry Plus Ogonvitamin
kan kopas pa apotek, nitapo-
tek, utvalda halsobutiker och
fraktfritt via newnordic.se.
For mer information kontakta
New Nordic kundservice: 040-
239520 eller info@newnordic.se

Fordelar med Blue Berry

Blue Berry utvecklades av New Nordic som ett skrédddarsytt dgontillskott.
Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att du far i dig lutein varje dag
tillsammans med f6r synen viktiga vitamin och mineral samt extrakt av
blabar och den historiskt vdlrenommerade 6rten dgontrdst. Vitamin A och
zink bidrar till att bibehélla en normal syn. Blabar bidrar till hélsosamma

6gon och dess funktion.

Blue Berry Plus Ogonvitamin -
En svensk kvalitetsprodukt

1. Utvecklad och tillverkad i Sverige

2

2. Forsta svenska 6gontillskottet med lutein

3. Blabarstablett med specifik sammansittning

S
Blue Berry
Plus (Jerpnvitanmi

Anvindarberéttelsen i annonsen &r beskriven av en verklig person och texten skildrar upplevelserna av produkten utifrdn de specifika ingredienser som
omfattas av hdlsopastdendena. Kosttillskott dr avsedda att komplettera kosten och ska inte anvdandas som ersdttning for varierad kost eller hélsosam livsstil.



SKPF

LANDET RUNT

Mina sidor pa SKPF.se

Mina sidor dr en funktion pa SKPF:s
hemsida dar du som ar medlem har
en egen sjdlvbetjaningssida med
information om ditt medlemskap.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Med hjilp av Mina sidor kan du som ar
medlem for forsta gangen hantera ditt
medlemskap i din avdelning pa egen
hand. Hiér finns all information om ditt
medlemskap, dina fakturor, eventuella
uppdrag i avdelningen och mycket
annat. Sa smaningom kommer det att
finnas kommande evenemang hér och
det dr ocksa héar som du som dr medlem
nu kan skriva och lamna in motioner
till kongressen nésta ar. Det enda kravet

'VANNONS »

for att anvdnda Mina sidor, férutom att
du dr medlem i SKPE, ar att du har en
fungerande e-postadress.

For att logga in pa Mina sidor 6ppnar
du forst forbundets hemsida pa webb-
adressen www.skpf.se. Klicka sedan pa
den réda knappen Mina sidor 6verst
pé sidan. Nu kan du logga in med ditt
bank-id eller med din e-postadress och
det losenord som du har valt. OBS: For-
sta gangen du loggar in maste du ldsa
instruktioner som finns pa sidan. Du
maste d& bland annat verifiera din
e-postadress.

Vil inloggad ser du de uppgifter som
vi har om dig: Namn, telefonnummer,
e-postadress och liknande. Har kan du

gven tillata om vi far skicka sms till dig
eller inte. Folkbokf6ringsadressen kan
du inte dndra eftersom SKPF far den
direkt fran Statens personadressregister
SPAR. Medlemssystemet uppdateras
automatiskt varje vecka.

Det &r viktigt att SKPF har uppdate-
rad och korrekt information till dig. Se
darfor garna till att vi har ratt telefon-
nummer och e-postadress, detta for att
underldtta kommunikationen mellan
forbundet och dig som dr medlem, till
exempel f6r kommande medlemsunder-
sokningar. En séarskild uppmaning géller
e-postadresser, som saknas till merpar-
ten av forbundets medlemmar.

Viktigt att notera ér att du som

_—

SeatUp hjalper dig som har svart att sjalv ta

NYHET ! SeatUp i tyg Gute
(Farskinnsliknande tyg)

medlem inte behover anvanda Mina
sidor. Ditt medlemskap fungerar precis
som tidigare aven om du aldrig kom-
mer att anvianda funktionen Mina sidor.
Funktionen ar bara en extra service till
forbundets medlemmar. Telefontider
till avdelningar och kansliet géller som
tidigare.

Motioner
Den forsta april startade motionstiden
infor kongressen i juni 2026. Sista dagen
for motioner ar den 9 december 2025.
Det nya for i ar att alla motioner
maste ldmnas in digitalt via det nya
motionssystemet, som du nar via Mina
sidor. Nar du har loggat in pa Mina
sidor ser du nu knappen Motioner till
kongressen 2026 i spalten till vinster.
Som medlem i SKPF har du ritt att
lagga fram forslag. Att skriva en motion
till forbundets kongress &r ett sétt att
fora fram dina idéer. Det kan vara fragor
som beror stadgarna eller viktiga fragor

m SKPF:
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Mina sidor innehaller bland annat information om ditt medlemsskap i SKPF Pensionarerna.

som du vill att SKPF ska ta stallning till
och driva. Det kan ocksa handla om vér
organisation, vara aktiviteter i forbun-
det, medlemsrekrytering eller nagot
annat som du anser att SKPF bor lagga
kraft pa.

Om du vill ha hjalp med att skriva en
motion tar du kontakt med din avdel-
ning. Férbundet kommer se till att
avdelningar som behéover stod for detta
far den hjélp som behovs.

Det viktiga ar nu att du som med-

Enligt stadgarna dr det medlemmar,
klubbar, avdelningar och distrikt som
har ritt att skriva motioner.

lem anvander din ratt att ge forslag till
kongressen 2026 genom att limna in
motioner! |

VANNONS »

Seniorresa

med sikte pa trygghet och livsgladje

Ar du en levnadsglad senior och kénner
lust att resa? Da hittar du I6sningen hos
Bella Resor - vi hjalper dig att resa tryggt
och att ha trevligt! Se fram emot att
skapa nya resminnen dar mycket redan ar
betalt hemifran.

Bella Resor har seniorresor med upphamt-
ning med buss fran utvalda kommuner i
Skane via Kastrup, i Gteborgsregionen via
Landvetter och fran Stockholmsregionen via
Arlanda och Skavsta.

Mycket ingar i priset

En paketresa ger trygghet och likasa god
ekonomisk dverblick, eftersom néstan allt &r
betalt pa forhand. Direktflyg, hotell, halvpen-
sion, bussturer, samt entréer och luncher pa
resmalets fyra utflykter — allting ingar i priset.

Nyfiken pa Bella Resor?

Ga in pa var hemsida www.bellaresor.se
och las mer om vara resmal, avreseorter
och avresedatum. Du ar alltid valkommen
att ringa till oss om du vill ha hjalp med
din bokning eller har nagra fragor!

dig i och ur en sittmobel.

SeatUp dampar din rorelse da du satter dig och
lyfter dig varsamt da det ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken ar helt mekanisk.

Utan motorer eller sladdar.

www.SeatUp.se

Tel: 0140-170 00

E-Post: info@seatup.se

Telefon 046 - 560 01 52 www.bellaresor.se info@bellaresor.se



H”N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

" Ma, o o da aille
=1 in dig i ete haden!
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Philips CD Soundmachine Bluetooth Kassett USB DAB+ FM-Radio
Kraftfullt barbart ljud med total uteffekt pd 12W RMS. Strém-
ma musik tradl6st via Bluetooth fran din smarttelefon. DAB+,
DAB och FM for komplett radio. Kassettdack med autostop.
Spela upp MP3-CD, CD och CD-R/RW. Fjarrkontroll. Horlurs-
uttag. Insomningsfunktion. Basreflexhdgtalarsystem som ger
ett kraftfullt ljud. DBB (Dynamic Bass Boost) for djupare och
battre bas. Digital ljudkontroll. Matt 47x20x31cm.

kommer den 13 juni

Soundmaster Stereo Music Centre MCD5600 DAB
Nr 988633, 2899kr Klassisk stereo med skivspelare, CD, radio, dubbelkassett och hogtalare. Bluetooth-funktion for att streama ljud frdn t ex mobil,

¢ Ta hand om dina 6ron. S3 blir du horselsmart!

« Maltidsgillet i Dalby: Maltidsgemenskap for aldre.

« Textilatervinning. Hur fungerar det egentligen?

* Manga ater antidepressiva lakemedel helt i onédan.
* Den helande skogen.

* Ldkemedelsautomat - bra eller daligt?

¢ Gunilla blev frisk med frekvensterapi.

+ massor av annan spannande lasning.

dator eller surfplatta. Inspelning pa kassett. Inspelning och uppspelning via USB. Bas- och diskantkontroller. Horlursuttag. Radio
med snabbval. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. Fér uppspelning av stenkakor krévs speciell nl. Fjarrkontroll. DAB+/FM-RDS-
radio. Uppspelning av CD, CD-R/RW, CD-MP3. 3,5mm Aux-in. Hérlursuttag. RCA (chinch). Line-out. Radion har 20 férinstéllda
stationer vardera. Uteffekt 2x5W RMS. Matt spelare 32x29x32cm. Matt hogtalare 15x21x14cm.

Nr 1004809 Brun/Svart 3649kr Nr 1004810 Silver/Svart 3649kr

Andersson DVP-160 DVD-Spelare Med HDMI
Snygg DVD-spelare i kompakt design med fjarrkontroll.
HDMI-out. USB-in for foto, musik och film. Multiformat inkl
MPEG4. Uppskalning till 1080p. Regionsfri. Dolby Digital-
stod. Digital out. Manual, fjarrkontroll, batterier ingar.
Matt 26x4x19cm.
Nr 74631 899kr

Strumpor med 10s resar

"Strumpor som sitter wype men inte sitter 4t”

Skivback I Tra Fér LP-Skivor Stapelbar
Stapelbar skivback fran Vinyltonic som rymmer ca 50st LP.
Tillverkad av starkt naturligt trd med férborrade hal fér enkel
montering. Levereras omonterad. Materialet &r etiskt fram-
stallt tra och &r FSC-godkant. Matt 40x34x33cm.
Nr 10288 349kr

Denver DVD-Spelare HDMI/SCART/USB
DVD-spelare med HDMI-anslutning. USB-ingang. Spelar DVD,
CD, CD-R/RW, MP3, WMA, DVD-R/RW, DVD+R/RW, JPEG, VCD,
bild-CD, AVI. Multiregion. HDMI-uppl6sning upp till 1080p
(1920x1080). PAL/NTSC-kompatibel. Inbyggd Dolby Digital
surround-ljudavkodare. On-Screen-Display. Flervinkelfunk-

Bomull 6 par 160 kr |
Bambu 4 par 160 kr /
!

Bomull 4 par 170:

Show & Listen/LP-Ram

Kashmigull 4 par 260 kr

® Bambu 4 par 190:-
Kashmirull 4 par 320:

Stodstrumpa

"Motverkar aderbrack och svullng ben”

En stodstrumpa formad efter benenet

2 par 250:-

tion. Valbart skarmformat (4:3/16:9). Fjarrkontroll med full
funktion. Matt 23x5x21cm.
Nr 1001572 969kr

Sangean PS300 Kuddhdégtalare

{
/B

Hogtalare att placera under kudden. Tonkon- \\\‘

En av de smartaste uppfinningarna sedan vinylskivan for oss
vinylélskare! En ram som enkelt kan 6ppnas, sa du kan ha
din favoritmusik pa vaggen. Ramen 6ppnas enkelt genom
att man pressar ned en sparr pa ovansidan. Matt 38x38x3cm.
Nr 5915 Vit 279kr
Nr 5532 Svart 279kr

{
8\ =
a

Roadstar CD-Spelare Bluetooth PCD-499 introfunktion. Slumpmdssig uppspelning.
Barbar CD/MP3-spelare med Bluetooth. Hor- X-basfunktion. Stereohérlur. Lagg i ladd-
lur och laddningskabel ingér. Resume-funk- ningsbara batterier (medféljer ej) och de

Soundmaster Bérbar CD Resume & AC-Adapter
Barbar CD/MP3-spelare med batteriladd-
ningsfunktion och resume. Spelar CD, CD-R,
CD-RW, CD-MP3. 100 sekunder Anti-Shock-
system for CD-MP3 och 40 sekunder for
ljud-CD. CD-titelprogrammering. Repeat/

troll med 3 lagen. 3,5mm stereohane passar tion 100sek. MP3 anti-chock-minne. Inbyggd laddas med hjalp av medféljande stromadap-
i horlursuttaget. Volymkontroll. Inbyggd Kassettband GallunOptimal UR-90 laddningskrets. Laddbara batterier ingar ej. ter. Drivs med 2st 3V UM-3/AA 1,5V batterier
basforstarkning. Kassettband normal position. 90min. Matt 14x3x15cm. (medfdljer ej).

Nr 73400, 249kr Nr11511......

Ndstan en halv miljon CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

Ginza AB « Faglum « 465 81 Nossebro - kundservice@ginza.se - Tel 0512-299 50

Med reservation for ev tryckfel.

........................... 159kr/5-pack Nr 100552................Forr 959kr...Nu 799kr Nr 1000369. 639kr
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KAMPANJ!

Nu kan du spela dina

K =0 |G|NA ] V_ j-: -LR'-,_PREMIUM gamla shk:(vor,CD-skivor
. - R B ., och kassetter!
RETROW:l-1 STEREC

ENTER o
NOSTALGISK UTANP, INUTI _45 /o SPARA
TQQTH

DAB+ / FM RADIO + SKIVSP
2290:-

* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang
¢ Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran
smartphone och surfplatta
« Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.
¢ Kassettspelare » CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
e Anslutningsmdjlighet for horlurar
¢ USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio,
skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
e Stor, stabil och vibrationsfri tallrikplatta
o Efter uppspelning av LP dtergar tonarmen automatiskt
¢ Integrerade stereohdgtalare 2 x 10 Watt RMS
(2 x 80 Watt PMPO)
¢ Equalizer med 5 olika valmaojligeter for ljudlagen
e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
¢ Anslutningsmaojlighet for externa hogtalare
(forstarkare kravs) e Fjarrstyrning
* Svensk bruksanvisning ® Massiv lada i ekfanér
o Métt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

VAGNER PREMIUM 940 SVART

RAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth ” VAR BASTSALJARE!

VAGNER 940 PREMIUM: 4.195:-

EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-

5.089:-
-45% 2.290:-

DU FAR ALLT FOR: 2.795:-

Hop nu.
Betala senare
med Klarna. Enkel bestéllning - snabb leverans Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:) Leverantér: HELGESEN STROMSTAD





