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Anpassning

l< anske gammaldags, men jag
talar faktiskt i telefon. I den

andra luren &r projektledaren for
ombyggnaden av Dianagarden
1 Hjorthagen till seniorbostider.
Pensionirsradet har haft synpunk-
ter pa anpassningen for #ldre, som
vi har framfort. “Eftersom man kan
stka en seniorbostad fran 65 &rs al-
der, planerar vi med utgdngspunkt
frn det. Vi viljer inredning och
utrustning for en formodad relativt
rorlig hyresgést”. Men man blir ju
dldre, och nidr man 4r 80 ar beho-
ver man kanske en del hjilpmedel,
for att inte tala om nér man blir 85.
”Dé dr man ju véldigt gammal”,
sdger jag utan att tinka. Herregud,
det &r jag ju sjdlv snart, klargor jag
for mig sjélv. Men trots diverse al-
derskrdmpor kdnner jag mig inte
alls gammal! Arsrik, okej, men inte
gammal.

Jag tror det &r manga som skulle
reagerat som jag. De manga
dren stimmer inte med kinslan.
Det dr som tva olika virldar,
den vedertagna bilden av en 85-
arig ménniska och den som #r
du. Kanske dr det den klassiska
alderstrappan som etsat sig fast pa
ndthinnan. Det gamla krokta paret
pa livets sista trappsteg nerat.

Det ér klart att forhallanden
fordndras, och vil ar vil det. Jag

har en smart och alert vin som &r
nigra 4r dldre 4n jag. For nigra ér
sedan talade vi om sommaren. Vi
var Overens om att vi inte kunde
tinka oss en hel sommar i stan. For
henne skulle vara en ren plaga att
inte vara ute pa sitt landstille. En
host senare hade hon bara varit dér
ndgon vecka, hennes pelargoner pa
balkongen hade varit sé fina. Och nu
finns inte sommarstillet lingre, det
blev for jobbigt helt enkelt. Svart
att komma dit utan bil, for jobbigt
att handla mat och rensa rabatterna.
Men sommaren har varit fin i stan,
balkongen med fler blommor och
sol hela dagen och promenader i
de somriga, vackra omgivningarna.
Allt &r bra, tycker hon.

Och jag ténker att visst ar livet
vist. Det verkar som om man inte
behdver oroa sig for framtiden.
Den verkar anpassa sig liksom av
sig sjdlv, ndr det dr dags.

Agneta Liljedahl
Redaktor

ANTLIGEN AKTUELLT
November

3 onsdag 11.00
11 torsdag 13.15
17 onsdag 10.30
30tisdag 14.00

Lés sékrast pa Hemsidan, dér finns
aktuell information.

MANADSMOTENA

Har kommit igdng igen p3 Café Utsikten!

STUDIEBESOKEN

Har kommit igdng igen! Aven om nigra
som var planerade har mast skjutas pa
framtiden.

VANDRINGARNA

Vira vandringar har vi kunnat genomfora
under hela pandemin tack vara vira
envisa och duktiga ledare Siv Svenzén och
Charlotte Chatillon-Winbergh. Hastens
stora hindelse var den lyckade utflykten
till Sandhamn i slutet av september. Lis
mer pd sid 3.

MER

Vira andra aktiviteter som boule och
mingel ir igdng igen, men tyvirr dras
bridgen med lokalproblem. Hér girna

av er med tips.

SA ATERIGEN

Glom inte att anmila dig senast min-
dag formiddag fore tisdagarnas méinads-
moéten. Ring eller mejla till Charlotte
Chatillon-Winbergh, tfin 070-660 52 29
eller charlotte@ch-w.se eller Anna-Lena
Gilgen, tfn 073-708 41 53 eller e-post
annalena.gilgen@gmail.com.

Betri{'gfande minadsmétena  och
studiebescken: Betala helst i forvig till
foreningens  bankgiro 268-6244. Ange
namn, aktivitet och datum! Det gir dven
att betala kontant eller med swish vid
ankomsten.

Vandring
Studiebesok
Vandring
Manadsméte
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Pa gang

Efter sommaren har var férening lyckligtvis haft sina styrelsemdéten utan att behéva
ses pa skarmen. Har kommer axplock ur SPF Engelbrekts och Pensionérsradets se-

naste protokoll.

SPF Engelbrekt
14 september 2021

Medlemsérenden

Féreningen har idag 465 medlemmar
och 17 vinmedlemmar.

Mite med nyinskrivna medlemmar
Styrelsen beslét att bjuda in nya

medlemmar till ect mingel pa Scandic
Park Hotel den 21 oktober kil 15.00.

Hostprogrammet

Ménadsméten och  Studiebesok
genomfors forhoppningsvis  enligt
program.

Viintjinsten

I Vintjinstens senaste protokoll
informerar de om SPF Engelbrekts
dtaganden. Emellertid tar de upp
endast en del av de &taganden
som foreningen erbjudit sig att
genomfora.  Ordféranden  har
skickat ytterligare en skrivelse till
Vintjinsten med ett fortydligande
av SPF Engelbrekts stindpunkt betr.
information om tjinsten.

Information fran distriktet
Ostermalmsforeningarna
att gemensamt annonsera i Mitt i
Ostermalm. Kostnaden beriknas till
ca 7000—8000 kr. Ansokan skickas
till distriktet men forbundet stir
for kostnaderna. Germund Olinder
utses till kontaktperson. Annonsen
kommer att visas i tre kommande
nummer.

Férbundets nya stadgar kommer
att liggas ut pd hemsidan den 17
september.  Begreppet  “stodjande
medlem” infors och den medlemmen
behoéver  inte pensionir.
Forbundets  kongresser  kommer
hidanefter att dga rum vart 4:e
dr med en digital mellankongress
vartannat ar.

kommer

vara

Rapporter

Agneta Liljedahl rapporterade frin
Pensionidrsridet och den nyinrittade
tjansten som anhdrigkonsulent som
nu ir tillsace. Styrelsen beslot att
bjuda in anhérigkonsulenten dill ett
ménadsmote.

Gerthrud Ostlinder rapporteradefran
O-malmsforeningarnas  ordforan-
deméte: Kulturforvaltningen har sagt
upp foreningslokalerna i Filt6versten
fr o m 1 juni 2022. Arendet kommer
dock att tas upp i Kulturnimnden da
protester inkommit frén féreningar
som utnyttjar lokalerna.

Lokalféreningarna har numera
inga egna stadgar. Foérbundets
stadgar giller for alla.

Stadsdelsnimndens  ”Seniordag”

kommer att 4ga rum i bérjan pd april
2022. En projektgrupp skall tillsit-
tas med tva representanter frin varje
forening. Frin SPF Engelbreke deltar
Gerthrud Ostlinder och Germund
Olinder.

Pensiondrsradet
30 augusti 2021

Dagens giister

Elina Jukala, digital fixare besoker
radet och berittar om tjinsten liksom
Marie Winbo, ny anhérigkonsulent
som presenterar sig och sitt uppdrag.

Bevakning av Dianagérden och vad
det framtida namnet kommer att bli.
Det ir (byggforetaget) Micasa som
ansvarar for namnfrigan.

Radet har tagit del av ritningar och
illustrationer och beslutar att Ulla och
Agneta stiller samman en skrivelse
betr. namnet och utformningen av
vissa detaljer

Lokaler for foreningar

Férvaltningens uppdrag att utreda
lokaler f6r foreningsaktiviteter pagar.
Remiss av Cykelstaden - cykelplan for
Stockholm 2021

Planen ir detaljerad och omfattar
bade aktiviteter i nirtid och pé lingre
sikt. Trots att dldre som cyklister
sirskilt beskrivs i dokumentet s
upplevs inte de atgirder som beskrivs
i planen tala for att ldre ska kunna
cykla tryggt i Stockholms innerstad.
Idag finns cirka 22 000 elsparkcyklar
i Stockholm och ridet bedomer
att problematiken och planerade
dtgirder kring dessa inte ir tillricklige
beskrivna i planen. Vidare bedémer
ridet att rapporten endast tar hojd
for cyklister och att konflikter mellan
cyklister och fotgingare, som de dldre
ofta ir, inte berdrs. Det innebir att
dldreperspektivet inte ir tillricklige
tydligt och ridet bedomer att det inte
ir i enlighet med stadens mélsittning
om att vara en dldrevinlig stad.

Tertialrapport 2

Rapporten ir inte klar dnnu men
kommer att skickas ut till ridet s
snart det 4r mojligt. P4 sammantridet
idag presenterades nigra vikriga
delar:

Aldreomsorgen har under perioden
kunnat ateruppta mycket av det
utvecklingsarbete som nedprioriterats
under pandemin.

Forvaltningen har noterat att det
nu inkommer fler ansokningar om
insatser frin dldreomsorgen. Antalet
beviljade hemtjidnsttimmar och unika
personer med hemtjinstinsatser Skar
dirfor liksom antalet platser pa véird-
och omsorgsboende.
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Pa gang

Det forsta manadsmétet pa Café Utsikten blev en riktig energiinjektion. Néstan 40 medlemmar fick veta
allt om modistens skona konst! Vara vandringsledare, Charlotte Chatillon-Winbergh och Siv Svenzén,
tillsammans med programgruppen har antligen fatt genomféra en heldagsutflykt till Sandhamn.

Hostens forsta
manadsmote

Antligen var det dags att triffas igen
pd Café Utsikten. Det blev som att
triffa gamla skolkamrater. Det var
som igdr. Och vilket méte! Marika
Smith, som ir sjilvlird modist, fick
oss alla att kidnna oss hiftiga och
undra varfér vi inte alltid burit hatt
och gitt pd hennes kurser. Sjilv
anvinde hon uttrycket ”tal att tittas
pd”, och hon lever uppenbarligen
som hon lir. Hon berittade att pd
tunnelbanan pé vig tll métet hade
hon, med den hatt hon bar, métt
ménga bide nyfikna och beundrande
blickar och framf6r allt leenden. Hon
hivdade att virlden

blir  roligare
man bir hatt och
bidrar tll manga
kontakter och
moten. Dessutom |

fungerar hattar som

en minnesbank, Marika Smith

. . i hatt som far
man minns tillfillet 15 eresensrer

nir man bar den och att le.

om

den hatten. Hennes framtridande
var verkligen energigivande och bevis
pa hennes livsfilosofi.

Sandhamn

Vi triffades redan 8.20 vid Slussens
tunnelbanestation. 13 pigga kvinnor
frin flera av 6stermalmsforeningarna
motte upp. Bekvim buss pa 50
minuter till Stavsnis och dirifrin
1 timme med den innu bekvimare
vaxholmsbiten Soderarm. Vidret
var strilande. Vil framme blev det
en kortare promenad innan lunch
pd virdshuset. Efter lunch
lyckades inte véra ledare hélla
samman gruppen. Nigra tog
biten hem igen, men de flesta
gjorde  upptickspromena-
der runt den siregna on.
En del litet kortare, en del
litet lingre. Hirligt var att
stimningen var off season”.
Lugnet hirskade, de flesta
av alla sommarhus stod
vinterstingda, men enstaka
fastbor kunde man friga

byggdes och reparerades det. Det
bista var de vackra sandstrinderna
med och havet
utanfor.

sina martallar

Innan bétens avging for aterfird
samlades vi pid det eleganta
Seglarhotellet och kunde férestilla
oss livet ddr under regattorna pa
sommaren. Vi var alla helngjda med
dagen, men kunde inte lta bli att
stilla oss frigan: ”Var ir alla min?
Sitter alla hemma och tittar pd TV?”
Vad hade dom inte missat!

Agneta Liljedahl

s 5

om vigen. P4 ménga stillen Hela gruppen bland fraktgods fran baten.

HANDELSHUSET.se

Oppet Man-Fre 10-19.30
L6r 11-16

Nu Nya trevliga varor | butik
VALKOMNA!
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| den digitala variden

Nu har vi inte bara vaktmastarservice 6 timmar per ar och hushall utan kostnad. IT-fixaren &r en helt ny hjélp
for alla Gver 68 ar. Helt fantastiskt att en kunnig person kan komma hem till dig och i lugn och ro 16sa dina
problem med din smart-phone eller surfplatta. Elina Jukala heter hon, det &r bara att ringa och bestalla tid.

lina Jukala tar emot mig pa sitt

kontor, som ligger i samma
lokaler som Triffpunkten pi Bo
Bergmans gata. Tvd datorskdrmar
dominerar rummet pi ett speciellt
sitt med sina idgonfallande lickra
rosa blommor p skirmarna.

Jag har sett fram emot samtalet
med den nya IT-fixaren for oss
seniorer pd Ostermalm. Hon har
haft sin tjinst sedan bérjan av juni
och #dr en succé om man utgir
frin vintetiderna. For att fi en tid
for hembesok av henne fir man
vinta cirka en méinad. Ett sidant
kan vara frin 10 minuter till 55,
beroende pd uppdragets karakeir.
Sedan starten har hon haft omkring
100 bokningar, varav hilften ir
avklarade.

Men ge inte upp. Elina bedri-
ver ocksd drop-in-verksamhet, dels

pd Rios och dels pd Bo Bergmans
Triffpunke. Dit kan vem som helst
komma f6r att f& hjilp hir och nu.
P4 Rio tisdagar mellan klockan ett
och halv fyra, pd Bo Bergman ons-
dagar mellan klockan ett och tre.
Elina upplever att de som har
bokat tid dr ett nyfiket slikte.
Smartphone, surfplatta och laptop
dr en ny virld f6r manga, som man
vill prova pd och lira sig mer om.
Att det dr en nodvindig kunskap
blir allt mer uppenbart. Hennes
motto nummer ett ir att allt sker
pd kundens villkor, arbetet skall
ske med noll stress. Ett annat ir att
avdramatisera och framfor allt vill
hon inspirera och uppmuntra.
Hjilpen varierar frin helt enkla
bekymmer till avancerade. 80% av
alla som fitc rid av henne vill ha
hjilp med grunderna, som t.ex. att

Elina Jukala vid en av sina datorer.

starta upp en telefon. Att stida och
rensa ir nist storsta behov. Elina
kan tala om och guida en hur man
gor, men hon gér aldrig in i ndgons
telefon eller dator. Integriteten 4r en
forutsittning. Losenord och koder
vill ménga ha hjilp med. Hon ger
tips om hur man skapar ett sikert
losenord. Hon kan ocksé ge tips om
vart man kan vinda sig, om man
misstinker att man fitt in ett virus.

Férutom personliga instruktioner
tar Elina fram broschyrer om olika
begrepp inom IT-virlden. Hittills
har hon tagit fram litdllgingliga
hiften om digitala begrepp som
tangentbord, appar, digital sikerhet
och instagram.

Elina har sin mediala utbildning
frain Sodertorns Hogskola. Nir
jag fir reda pd att hon ir utbildad
barnskétare i grunden tinker jag att
detirsikerten utmirkt frutsittning
for att lotsa oss seniorer framit i den
digitala virlden.

Till sist, det bista av allt. Det
kostar ingenting.

Agneta Liljedahl

Nagra av instruktionsbroschyrerna.
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| den digitala variden

Vera Sundberg &r inte purung precis, men hennes nyfikenhet och energi har hjélpt bade henne sjélv
och var forening genom en svar tid. Hon har utvecklat sitt digitala kunnande for att & livet att fungera
och dessutom bli stimulerande och innehallsrikt nar isoleringskravet stangt manga dorrar fér henne.

ag forstar inte hur jag skulle klarat

mig om jag inte haft tillging till
dator och Iphone under pandemin
med alla dess restriktioner. Det
borjade med att jag inte ville
utnyttja vare sig min dotter eller
de snilla ungdomar i huset som
erbjdd sig att handla mat &t mig. D4
borjade min nirmaste ICA leverera
mat till dérren, om man gjorde en
bestillning pd nitet. I stillet for
att behova betala med kort och
kortldsare hade budet redan betalat
nir han kom med varorna, och jag
kunde betala honom med swish,
s4 slapp jag nirkontakt och fick i
stillet ofta en trevlig pratstund med
honom i trappuppgéingen.

Men allteftersom tiden gick
borjade jag att kopa allt annat
som jag behovde pd nitet: garner,
fotopapper, fréer, underklider
presenter till barn och barnbarn,
ja to.m. en visserligen ganska
misslyckad klinning. Utbudet av
varor pd nitet dr overvildigande,
langt storre 4n vad ndgot varuhus
kan tillhandahilla. Nackdelen ir
att man mdste himta pd nigot
utlimningsstille, och att man inte
riktigt vet vad man koépt, och s&
emballaget man maste ta hand om.

Mitt férsta Zoom-méte var ju
en spinnande upplevelse. Det var
nir mitt yngsta barnbarn fyllde ar,
och sedan dess har jag varit med pé
ménga videomdten som ordnats av
foreningar och av sliktingar. Jag
har to.m. sjilv medverkat med
bildvisningar och kommentarer pd
videolink.

Med ett installerat bank ID blev
det ju mojligt att nd vérdcentralen,
1177, forsikringsbolag, banker mm
dven om det ibland strulade till sig.

Men man slapp ju i alla fall det
fysiska motet eller dessa ozndligt
tjatiga telefonkder med upplysning
om hur manga som ir fére i kon.

Mojligheterna att pd TV play se
program man missat eller gamla
filmer har ju verkligen varit en god
ersittning for alla teaterbesok och
konserter som blivit instillda. S&
sminingom kom ju bade teater-
och konsertverksamhet i ging pa
nitet, och dven om ljudkvalitén
inte var den bista blev det en trevlig
avkoppling i ensamheten.

Attt “googla” gjort
uppslagsverk, kokbocker, kartor
och tidtabeller mm onddiga. Litt
kan man kolla allt mgjligt, dven
om man nog fir vara litet kritisk
till allt man ldser pd nitet. Visst 4r
det mirkvirdigt att en liten apparat

har ju

som du kan ha i fickan, inte storre

nigot genast fi ett reklammail som
handlar om liknande saker. Varifrin
kom den informationen? Jobbigt
dr det ocksd att det begirs att man
ska betygsitta varor man kopt,
hur transporten och servicen varit
mm. S3 minga onddiga mail! Ett
annat bekymmer jag brottas med
ir koder och inloggningsuppgifter
och en stindig ridsla for att jag
kanske limnat ut nigot som kan
vara fel eller farligt. I sjilva verket
tycks ju brottslingar ligga flera steg
fore for att skada och gora intring
i din dator och inte bara dir utan i
banker, forsikringskassan, forsvaret,
sjukvirden mm. S4 ett annat kanske
framtida problem f6r forskare: Var
finns de intressanta breven och
fotona?

Vera Sundberg

in 12 x 6,5 x 0,5 cm, kan
ge s& mycket noje, nytta
och kunskap, bara du inte
glomt att ladda den. Man §
skulle onskat att alla ildre
som varit mer eller mindre
isolerade hade haft en
Iphone. Men tyvirr ir det
ju just bland de ldre som
den digitala kunskapen ir
som samst.

det di inte
nigra  nackdelar? Jo,
jag har atminstone haft
minga bekymmer med
tickning, framfor allt pi |
mitt landstille men dven |

i min ligenhet. S& har |_ .
mailboxen ibland varit
full av onddig reklam frin
firmor jag bestillt varor

Finns

frin. Det kidnns olustigt gn som tal att tittas pa. Vera i sommarhatt fran sin tid
att om man ~googlat” pa somung i USA.
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| den digitala variden

Hur har pandemin férandrat vart forhallande till och kunskaper om IT? Nagra har utvecklat sina
kunskaper, som Germund Olinder, som darmed sett till att féreningens méten kunnat fortsatta di-
gitalt. Birgitta Burman har knappt anvéant sin dator och kopt tagbiljett pa Pressbyran pa Centralen.

Pandemi-
special

Tink s3 trevligt det sig ut pi
sommaren och tidiga hosten forra
dret. Pandemin skulle forsvinna och
livet skulle successivt tergd tll det
normala. Vira forsta styrelsemdten
héllvi utomhus pa bakgrdar, vilket vi
tyckte gick ganska bra. I oktober blev
det lite for bistert att triffas utomhus,
s en styrelseledamot hittade en, som
vi trodde, bra lokal att triffas i. Men
vilken chock! Efter det styrelsemétet
var tre styrelseledaméoter sjuka i
covid-19 och ytterligare en blev sjuk
en kort tid senare. Halva styrelsen var
helt plotslige sjuk.

Fysiska sammankomster var inte
lingre mojliga och digitala méten
hade bérjat komma igéng pa foretag
och skolor. Det gjorde att jag borjade
intressera mig for foreteelsen och med
god hjilp av en styrelsekollega i en
annan SPF-foérening fick jag snabbt
lira mig att hantera videoprogrammet
Zoom. Redan forsta styrelsemétet i
november kunde vi hilla pd zoom.

Direfter kom motena slag i
slag. Det forsta 6vningsmétet for
medlemmarna kom den 17 december
och det forsta digitala ménadsmétet
gjordes den 14 januari.

Samtliga zoom-méten leddes av
undertecknad, vilket var mycket
lirorike. Under &ret genomférdes
alla fem styrelsemétena digitalt lik-
som alla fem ménadsmétena. Fyra
ovningsmdten hann vi ocksd med
och i det ssmmanhanget kan vi tacka
var styrelseledamot, Vera Sundberg,
att hon gjorde 6vningarna intressanta
med sina trevliga bildspel i olika
dmnen.

Detuppskjutna drsmétetden 1 juni,
som leddes av Barbro Westerholm,
blev sisongens sista digitala méte.

Var det lika bra att triffas pa skir-
men som att triffas i verkligheten?
Vissa tyckte att det var ett bra surro-
gat medan andra inte var s3 fortjusta.
Det alla kan enas om dr dock att det 4r
allra trevligast att triffas fysiskt. Det
ger en annan nirhet och virme in
skidrmen kan ge.

Germund Olinder

Deltagare
Germund Olinder vid datorn
Féreldsare

En annan
sorts logik

For en tid sedan fick jag en inbjudan
till et fodelsedagskalas i sodra
Sverige. Det ska bli roligt. Lika bra att
kopa S]-biljett i god tid, eftersom jag
inte har bilen kvar lingre. Bestilla pa
nitet? Nej, det ir bara kringligt med
datorn. Jag &ker ned tll Centralen
i stillet, sd kan jag diskutera tider i
lugn och ro. Sagt och gjort, jag klev
in frin Vasagatan och letade efter
biljettkassan, som brukade finnas dir.

Sig i stillet en hinvisning il
Pressbyrén. Jasd, dr det sd nu. Gick
dit. En liten ké fore mig till kassan.
Den f6rsta kunden skulle kopa en
varm korv. Nista kund ville bara ha
en flaska lisk. Kom fram och tinkte:
"Det hir verkar fel”. Men jag sa att
jag ville ha en SJ-biljett f6r pensioniir.
Motfrigor om min ilder och om
jag ville ha avbestillningsskydd.
OK. Efter nigon minut stod jag dir
med biljetten i hand, ndjd och glad.
Kanske jag inte ens hade behovt &ka
in tll Centralen utan kunnat lgsa
hela frigan med ett telefonsamtal
eller ndgra tryck pd datorn.

Man ska nog inte déma ut varken
nya sitt eller gamla. Hjilpen kan
finnas dir man minst vintar den,
trots alla férdomar. Plus en bonus:
jag fick en nypa luft och lite motion
pa vigen.

Birgitta Burman

"Den nya biljettkassan”.
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Konsumentnytt

Denna gang har Vera Sundberg skrollat bland hégt och Iagt. Ibland kan man undra. Nog sager
sunt férnuft att det &r battre att traffa en lakare om man kanner sig dalig 4n att bestzlla prover pa
natet. For romansbedragerier bér man akta sig och glad den som klarar av att laga en bearnaisas.

Halsotester

Mycketkan man géradi gitaltharman
lirt sig under pandemin. Hilsotester
med blodprov eller fr tarmbakterier
kan man bestilla p4 nitet for mellan
1000 och 1500 kr. R & R har testat
tre olika av varje. Blodproven i nio
smd ror tas pd anvisad lokal nira
hemmet. Tarmprovet tas hemma
och skickas in. Féretagen lovar svar
pa nitet inom nigra veckor pd vad
man bor gdra for att forbittra sin
hilsa. Men det 4r tveksamt hur
personliga riden 4r. En specialist pa
allminmedicin anser att det inte gir
att individanpassa hilsorad utifrin
just din situation efter endast nigra
blodprov och ir kritisk il digitala
hilsotest. Man fir ert standardpaket
av provsvar, typ motionera mera, ita
nyttigare, vitamintillskott, inte réka,
inte dricka for mycket alkohol och
erbjuds en link till en receptbank
med  hilsosammare kostval. De
testsvar man firvid inséinda tarmproy
ar lika de rekommendationer som
livsmedelsverket ger. At mer fibrer,
bonor och baljvixter. Man har
jittemdnga olika sorters bakterier
i tarmen men vet idag inte vilka
som &r goda eller onda. Likare som
synat testerna tycker att ett besgk i
primirvirden dir man tar prover
som foljs upp vid ett individuellr
hilsosamtal ir virdefullare. 1 dag
erbjuder nio av landets 21 regioner
sddana hilsotest. Det visar sig att folk
som d fitt rdd indrat sina vanor och
lever sundare.

Air-condition
I somras var det kanske manga

som funderade p3 att skaffa en AC.
Priserna varierar mellan 5000 och

7000 kr. R & R svarar p3 nigra

frigor som i s3 fall kan bli akeuella.

1. Drar de mycket strém? 10 % av
all virldens forbrukning star AC
och flakear for.

2. Later de mycket? Modellerna som
R & R testat har tyst lige men har
4ndd ljudnivier mellan 56,3 och
63,7 dB

3. Gor det stor eller liten nytta att
leda bort virmen genom fonstret?
Den varma luften bér ledas ut.

4. Hur ofta maste filtret goras rent?
Enlige tillverkarna varje eller
varannan vecka beroende pj
damm eller pollen i lokalen.

Romans-
bedragerier

Si kallade romansbedrigerier och
andra bedrigerier p4 nitet blev van-
ligare under pandemin. Tre-fjirde-
delar av de anmilda fallen r frin
kvinnor. Ett genomsnittligt offer har
lurats p4 omkring 350 000 kr. Nig-
ra tips for att inte bli bedragen ir att
noga googla p3 personen som man
fart kontake med, och alltid vara ex-
tremt misstinksam om man blir om-
bedd att skicka pengar.

Elektriska
spisar

Om du ska vilja mellan glas-
keramik- och induktionshzll pa din
nya spis sd har R & R listat nigra
skillnader som kan vara bra att
kinna dll. Glaskeramik ir ndgot
billigare, nigot lingsammare, mer
energislukande men tystare, och

du kan anvinda alla gamla kokkirl.
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Induktionshillen  :ir snabbare,
mindre elslukande, men fliktarna
hérs och alla kokkirl miste vara
magnetiska.

Bearnaisesas

Godaste bearnaisessen gor du sjdlv.
De képta dr mer som majonnis, da
de ir gjorda med olja istillet for smar.
De f6rvaras i kyldisken och skulle
bli f6r hirda om de var gjorda pa
smor som den kta bearnaisen, som
uppfanns i Frankrike ps 1830-talet
och fick namn efter Bean, ett omride
som kung Henrik IV kom iftn, och
La Pavillon Henrik IV var krogen
dir sisen foddes. Forvinansvire dr
att de képta innehaller s3 mdnga
andra ingredienser in den ikea.
Men en panel tyckee ind3 att manga
képta var goda och populira till
grillat och onekligen littare 4n at
sjilv gora sdsen. Coops och Lidls fick
héga betyg och var dessutom billiga.

Dumpad mat

IR & R berittar en journalist att han
levt pd vad han hittat i matbutikernas
containrar i itta &r. Fruke, gront,
dgg, brod, mjslk, konserver t.o.m.
Kalix I6jrom. Det #r skrimmande
att s& mycket anvindbar mar kastas
och han (liksom jag) tycker att bist-
fore datumet #r boven. Mycket av
vad som kastas ir ztbart lingt efter
detta datum. Det kunde ricka med
produktionsdatum. Luke, smak och
gott omdéme fir i stillet avgdra om
varan gar att ita.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Aws:

Sverige, Port Payé
SPF Seniorerna Engelbrekt Stockholm B PP
clo Stig Carlsson

Eriksbergsgatan 17
114 30 Stockholm

DIGITAL FIXARTJANST

IT och digitalhjalp i ditt hem fér dig som fyllt 68 ar
och bor inom Ostermalms stadsdelsomrade.

Tjansten ar avgiftsfri och utfoérs pa helgfria vardagar.
Eventuell utrustning som du behéver inférskaffar du och betalar sjélv.

For att den digitala fixaren ska kunna hjélpa till
ar forutsattningen att du har den digitala utrustningen
och ett fungerande internetabonnemang.

Du kan fa hjélp av den digitala fixaren i hemmet
hégst 6 timmar per ar och hushall.

Exempel pa vad du kan fa hjilp med:

* Lar dig hur du laddar ner appar, ringer, skriver sms eller skickar e-post
* Hur du kan anvanda videosamtal som ett kommunikationsmedel

* Information om film och musik pa internet via olika tjanster

* Information om hur din telefon, surfplatta eller dator fungerar

Det héar gér inte den digitala fixaren:
* Reparationer av digitala enheter
* Arbete som innefattar fackkunskap inom IT

Ring var digitala fixare och boka en tid fér ditt drende.

Elina Jukala
IT-pedagog, digital fixartjdnst
Telefon: 08-508 10 252
Telefontid: man-fre 09:00-11:00

DROP-IN-MOTTAGNNG

Traffpunkt Rio, Sandhamnsgatan 4, tisdagar kl. 13.00-15.30
Traffpunkt Bo Bergmans gata 4, onsdagar kl. 13.00-15.00

Kélla fixartjdnstens broschyr
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