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leder

AV INGUNN SOLLI, REDAKTOR

En dag skal

vi dg, men alle
andre dager
skal vi leve

ILMKLASSIKEREN «Fire bryllup

og en gravferd» beskriver ikke

virkeligheten slik jeg kjenner

den. Jeg har nemlig veert i langt
flere begravelser enn brylluper, og da
inkluderer jeg mine egne to. Brylluper,
altsi. Mitt forhapentligvis siste ble feiret
i november 2019, og siden den gang har
jeg veert i fire begravelser.

Tre av dem vi fulgte til graven var for
gvrig gjester da jeg giftet meg.

Hvis du er medlem av Pensjonistfor-
bundet, har du allerede vunnet i livslot-
teriet: Du har blitt noks& gammel. Det er
bare & klappe seg selv pé skulderen.

Men med gkende alder rykker ogsa
d@den stadig neermere. Det er grenser for
hvor langt et menneskeliv kan bli, rett
og slett. Det er jo ingen lystig tanke.

Deden er ikke
noe lystig
samtaleemne,
men den
angar oss alle.

7

Dgden er heller ikke noe lystig
samtaleemne, men det er et av veldig f&
temaer som angar absolutt alle, uavhen-
gig av stilling og stand. Det er den aller
naturligste ting i verden, likevel kvier
vi oss for bade & tenke pa og snakke om
dgden. Samtidig vet vi at &penhet om
deden faktisk kan lindre frykten for & dg,
og sorgen over a miste.

Vi fant med andre ord ut at det var pa
tide & skrive om livets slutt. Det begynner
pa side 25.

En liten bryllupsanekdote: Min ekte-
mann er en god og ganske vittig taler, og
i bryllupstalen ga han meg tre hgytide-
lige 1pfter: Han lovte 4 elske meg resten
av livet, han lovte aldri 4 bli tjukk og han
lovte & dg etter meg.

For min del kan han gjerne bli tjukk. &
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Kloe i hodebunnen?

Soritex Spesialsjampo er en klinisk

og dermatologisk testet spesialsjampo

til behandling av terr og emfintlig

hodebunn, flass, klge, lett psoriasis
og lett eksem.

¥ Torr hud og lepper
v/ @mme muskler

v Lette forbrenninger
En klinisk studie av produktet v’ Skrubbséar og gnagsar
viser at 85% av pasientene

oppnadde tilfredsstillende

resultater.

Soritex, 100 ml kr 298,-

Soritex pakke K596, kr 496,-

2stk 100ml  Pakketilbud!

Ideell nar bena fgles slitne

Leggbalsam er en lett kjglende
gel spesielt utviklet for rastlgse,
urolige, trette, vonde, tunge,
verkende og hovne bein.

Leggbalsam, 100 ml ... kr 299,-
Leggbalsam, 200 ml. kr 399,- Salven har en fetere
Leggbalsam pakke . kr698;=kr 598,- konsistens og gir effektiv

100 ml +250 ml Pakketilbud! hudkontakt for virke-

stoffene, mens kremen

oppleves som mindre
2 fet og er behagelig a bruke
Terr, hard og sprukken hud? il i
Haelbalsam kan brukes bade forebyggende
og for & mykgjere sveert terr, hard

og sprukken hud pa haeler og fotter.

Ogsa velegnet til bruk pa andre tarre
omrader pa kroppen.

Salven for ethvert hjem

Utrolig Universalsalve

Forslag til hva Utrolig Universalsalve kan brukes pa:

v’ Innsektstikk

¥ Klge og svie

v’ Kalde og slitne fatter
v’ Og mye, mye mer...

«Hjelper for alt
mulig. Ma ha den i
huset og pa reiser»

- Torhild Snaering Selbekk

Hzelbalsam, 100 ml kr 299,- Familiefavoritt pakke.. ...oE728;= kr 598,
Heaelbalsam, 250 ml kr 399 - Utroligsalve 50 ml + Utroligkrem 200 ml Pakketilbud!
Hzelbalsam pakke 698~- kr 598 - Utrolig Universalsalve, 50 ml..... kr 329,-

100 ml +250 ml  Pakketilbud!

Utrolig Universalkrem, 200 ml.._kr 399,-

INGEN ABONNEMENT FORPLIKTELSER! Frakt 89,- + ekspedisjonsavgift 39,- tilkommer (fraktfritt ved kjap over kr 800,-).

Bestill enkelt - ring oss i dag!

E-post bestilling: info@herligheter.no Start e-post med «Pensjonisten nr7».
SMS-bestilling: Send SMS til 1963. Start melding med 2233

skriv deretter P7 produktnavn - str. - antall - navn - adresse.

Var kundeservice hjelper deg
raskt og trygt med a legge inn
din bestilling.

Ringnd: 33 04 51 00
(Apent hverdager kl. 09:00-15:00)

til nettbutikken:

Prisene er gyldige t.o.m. 1. desember 2025, eller sa lenge lageret rekker.
Med forbehold om trykkfeil og prisendringer i perioden.

Scann QR-koden med ditt
mobilkamera og trykk pa
linken for & komme direkte

www.herligheter.no
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| Flekkefjord gar de nye veier
for 4 fa flere boliger som egner
seg for eldre.
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Det kan bli et demokratisk
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Vi har snakket med erfarne
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Tidligere hgyesterettsadvokat
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46 HELT VILT. Tid for hgstmat:
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ter pa deilige retter av elg, rein
og hjort.
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aktuelt

Hepro Nyheter / forskning / teknologi / medlemsnyheter / dingser / helse

Aurora

loftestol

MAT MED
MENING

Pa kurset «Diabetes og sunn mat
for innvandrerkvinner» deler del-
° takerne matglede, historier og
Utmerket komfort over lang tid i o et sumner Iy mens v
tene putrer. Samtidig laerer de om
hvordan sma endringer i hverdag-

Aurora loftestol tilbyr utmerket sittekomfort NOKKELFUNKSJONER: en kan gi store helsegevinster.
og stotte, med en rygg som former seg etter « Tilpasningsvennlig: Finnes i fem bredder TEKST: INGUNN SOLLI OG SISSEL FANTOFT
kroppen. Laftestolene, som er utviklet pa Rognan (40-60 cm) og har et bredt utvalg av tilbehor. L GBLBLES LS U S 4 B

i Nordland, er meget brukervennlige pa grunn av
et godt loftemonster og utforming av armlener.
Dette gir en behagelig stotte slik at man enkelt
kan reise seg opp.

- Svingfunksjon: Tilgjengelig i bade manuell og nar en gruppe
elektrisk versjon. kvinner med retter i Pakistan sam-

- Justerbarhet: Kan tilpasses fra rettloft til skraloft. L3 BRI EEel) G LIS
pa Holmlia i Oslo en ettermiddag
- Komfort: Ekstra polstring og rygg som former i oktober. P menyen star redbet-
seg etter kroppen. salat, kylling med paprika, gress-
karrundstykker og grillede jordbeer,
men ogsa kunnskap, fellesskap

77

- USB-lader: Innebygd for enkel lading av enheter.

Anbefales - masse innstillinger og gir - Materialer: Laget av stoff, hud og eik for & passe 0g nye vaner.
god avlastning for knaer og armer. inn i ethvert hjem. — Det er s hyggelig 4 lage mat
_ Ase Horten sammen. Man far alltid nye ideer,
’ sier Amtul Salam Shamim (73), som
fikk diabetes som 22-aring.
— Jeg har levd med sykdommen
lenge, men det er alltid mer 3 leere.
Ring oss pa 46 74 55 55 Les mer pa shop.hepro.no/velg-loftestol Jeg vil lage sunnere mat for meg
og fa en brosjye i posten! eller skann QR-koden. selv og mannen min, som har bade
diabetes og hjerteproblemer, legger
hun til.

En favoritt er hjemmelaget juice
med redbeter, appelsin og granateple.
— Det er ogsa viktig & bevege seg.

SAKEN FORTSETTER - BLA OM

Aktiv og tryggi alle livets faser




10 | AKTUELT

Selv om de spiser mye grennsaker,
frukt, benner og linser i hjemlandet, endres
kostholdet gjerne nar de flytter til Norge.

Lucy Mukuria, kursholder

Vi gar tur hver dag — nar det er
glatt ute gar vi i parkeringskjel-
leren. Hjemme har vi ogsa en tre-
ningssykkel, forteller hun.

Deler kunnskap. Matkurset er
resultatet av to driftige damers
innsats: Vibeke Liane og Lucy
Mukuria. Vibeke er pensjo-

nert journalist og teknologiam-
bassadar i Pensjonistforbundet.
Hun bor i bydel Sgndre Nord-
strand i Oslo, som har en stor
minoritetsbefolkning. Lucy har
bakgrunn fra Kenya, har en
master i ernzering-, helse- og mil-
jofag og er lerer i Voksenopplaer-
ingen i Larenskog.

— Lucy og jeg traff hverandre
pd medlemsmgter i SV, og fant
raskt tonen. Jeg vet jo at mange
eldre med minoritetsbakgrunn
har diabetes, og at de underbru-
ker offentlige tjenester. Og sa
viste det seg at Lucy hadde holdt
mange matkurs for innvandrere
i Larenskog! forteller Liane.

Dermed var ideen fagdt: Et
matkurs med diabetes som tema
for seniorer pa Holmlia og deres
paragrende. Pensjonistforbundet
bidro med statte til rdvarer, og
bydelen stilte med lokaler.

Enkelte deltakere matte
melde forfall, men det la ingen
demper pa stemningen.

— Det fine med a vere en liten

Pensjonisten nummer 7 — 2025

gjeng er at vi far bedre tid til
prate sammen — og det blir ofte
de beste samtalene, sier hun.

Forstar med hjertet. Studier
viser at visse innvandrergrupper,
sarlig personer med bakgrunn
fra sgrgstasiatiske land som India,
Pakistan og Bangladesh, er spe-
sielt utsatt for @ utvikle diabetes
type 2. De far dessuten sykdom-
men i yngre alder, har oftere
komplikasjoner og har hgyere
dadelighet.

— Fysisk aktivitet og trening
er ikke sa vanlig i en del innvan-
drergrupper. Og selv om de spiser
mye grgnnsaker, frukt, banner og
linser i hjemlandet, endres kost-
holdet gjerne nar de flytter til
Norge. Da blir det mer kjatt, suk-
ker, brus, snacks og bearbeidet
mat, forklarer Lucy Mukuria.

I tillegg kommer sosiogko-
nomiske faktorer, sprakvansker,
miljgfaktorer helt fra fosterlivet
og traumer og stress knyttet til
migrasjon, som ogsa kan bidra til
utvikling av diabetes type 2.

Vibeke Liane er opptatt av at
majoritetsbefolkningen ikke skal
mgte problemet med en hold-
ning om at «det er deres egen
feil».

— Det er bade en genetisk og
en livsbetinget disponering som
spiller inn. Vi ma forsta dette

INITIATIV. Vibeke
Liane er teknologi-
ambassader i Pen-
sjonistforbundet,
og tok initiativ til
matkurset.

med hjertet, og ikke vaere for-
dgmmende, fastslar hun.

Utsatt gruppe. Alle deltakerne
pa kurset er med i en kvinne-
gruppe og tilhgrer Ahmadiyya,

en retning innen islam. Amtul Sa-
lam Shamims datter Saba Anjum
(47) er med som pargrende, og er

bevisst pa sin egen diabetesrisiko.

— Mange i familien min har
diabetes. Begge foreldrene mine,
alle mors sgsken og en av brodre-
ne mine har fitt diagnosen. En
annen bror ble advart om at han
var i faresonen, men har klart a
holde sykdommen unna gjennom
3 endre livsstilen, forteller hun.

Anjum peker pa utfordringer
med tradisjonelle matvaner.

— Vi bruker gjerne sunne ra-
varer, men koker dem lenge og
pd hgy varme, sa mye nzering
gar tapt. Dessuten blir det ofte
for mye olje og sukker. Resul-
tatet blir mye mer usunt enn vi
tror. Jeg har vaert pa et seminar
hos Diabetesforbundet hvor jeg
leerte at pakistanere er blant de
mest utsatte gruppene i Norge
pa grunn av livsstilen var, fortel-
ler hun.

Mange matvaner henger ogsa
sammen med kultur og religion.

— Sunna, som refererer til Mu-
hammeds levemate, forteller at
profeten tok en liten klype suk-

AKTUELT | 11

ker etter maten for 3 hjelpe for-
dayelsen. Problemet er at mange
tolker det som en oppfordring

til 3 spise mye sgtt, og nar alle
feiringer i tillegg kobles med sat-
saker, blir det et sukkerinntak
langt over det som er anbefalt,
pdpeker hun.

Sunn balanse. Rana Anwar (51)
utviklet svangerskapsdiabetes
under alle sine fire svangerskap,
men ble frisk etterpa gjennom
livsstilsendringer.

— Moren min hadde diabetes,
derfor er jeg ekstra forsiktig. Jeg
spiser sunnere og beveger meg
mer, men vet at jeg fortsatt er i
faresonen for d utvikle diabetes
type 2, sier hun.

Anwar legger vekt pad balanse
i hverdagen.

—Jeg spiser noen ganger pa-

kistanske sgtsaker, men bare sma
mengder. Det viktigste for meg
er kombinasjonen av kosthold,
bevegelse og a vaere glad — det
er den beste maten 3 forebygge
diabetes p3, fastholder hun.
Maten er ferdig, og duften av
krydder og nystekte rundstykker
fyller lokalet. Kvinnene forsyn-
er seg av de fargerike fatene og
samles rundt bordet for 3 spise
sammen. Samtalene gar om opp-
skrifter, helse og sma grep som
kan gjere hverdagen sunnere.

— Riktig behandling og sma
livsstilsendringer kan forebygge
diabetes og gi bedre livskvali-
tet. Faktisk ser vi ofte at de som
begynner tidlig med sunn mat
og regelmessig aktivitet kan leve
lenge og ha gode liv, selv om de
tilhgrere en risikogruppe, sier
Lucy Mukuria.

LEK OG ALVOR.
Kursholder Lucy
Mukuria veileder
kursdeltakerne
Amtul Salam
Shamim, Saba
Anjum og Rana
Anwar.

Fakta

Diabetes type 2

- Flere enn 200 000 personer i Norge
har diabetes type 2. Om lag 60 000 av
dem har sykdommen uten & vite det.

= Arv, overvekt og fysisk inaktivitet er
kjente risikofaktorer.

»Sykdommen kan forebygges

og i noen tilfeller reverseres gjennom
sunne levevaner som balansert kost-
hold og regelmessig fysisk aktivitet.

= Personer med innvandrerbakgrunn,
serlig fra Ser-Asia og Afrika, er mer
utsatt for a utvikle diabetes type 2.

- Diabetes type 2 kan fgre til alvorlige
helsekomplikasjoner som hjerte-

og karsykdommer, nyreskader og
synsproblemer hvis den ikke hand-
teres riktig.

KILDE: DIABETESFORBUNDET

November « Pensjonisten
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Vil ha handverkerne pa banen

Flekkefjord kommune gar nye veier for 3 fa flere boliger som egner seg for
eldre. Hadndverkere er invitert pa kurs i hgst, for de kan bli viktige brikker i et
krevende puslespill. Et viktig virkemiddel er kommunens «empatidrakt».

TEKST: ANNE WENNBERG FOTO: THOMAS BJELLAND/BJELLAND FOTO

OPILOT LISTER heter
prosjektet, og mélet er
& utvikle aldersvenn-
lige boliger i regionen.
I Flekkefjord og de
andre kommunene
i Lister, bor de fleste i eneboliger,
mange av dem veldig gamle. Og nar
innbyggerne blir eldre, kan disse hus-
ene bli krevende a leve i. Det tenker
mange ikke pé for de far utfordringer
med helsa.

- Folk tar ikke kontakt med kom-
munen for de trenger & sgke om tjen-
ester. Vi vil ni «<hjemmesitterne», de
som ennd ikke har planlagt alder-
dommen og de utfordringene som
kan komme, sier prosjektleder Goril
Onarheim, som tidligere har jobbet
med blant annet Bo trygt hjemme-
prosjektet.

Simulerer alderdom. Hun mener det
seerlig er hAndverkere som bgr bli ek-
sperter pa hva som er lurt. De trenger
& forstd hvordan de kan gi rad til folk
som n&ermer seg pensjonsalder og
skal pusse opp.

- For & kunne bli gode radgivere
ma de kunne sette seg inn i hvordan

Pensjonisten nummer 7 — 2025

ENGASIJERT. Geril Onarheim er svart opptatt
av a spre kunnskap om eldrevennlige boliger.

det faktisk er for et gammelt mennes-
ke 4 bo i hus som mangler tilretteleg-
ging.

Og da kommer et helt spesielt
hjelpemiddel inn i bildet: GERT-drak-
ten. Den er utviklet i Tyskland over

mange ar, og den som far den pa er
ikke i tvil om at fysiske begrensnin-
ger kan by pé alvorlige utfordringer.
Drakten veier 25 kilo, og simulerer
alderdom. Med den pé far du redusert
bevegelighet, i tillegg til darligere syn
og balanse. Den simulerer ogsa svek-
ket evne til 4 fgle med huden. Drakten
brukes bide til oppleering, forskning
og bevisstgjgring.

Et fortrinn i markedet. A fa pa seg
denne drakten er rett og slett empati-
trening, og Onarheim mener alle kom-
muner burde skaffe seg en:

- Fysioterapeutene vére sa det
var en tankevekker & prgve drakten.
Den gjgr det blant annet vanskelig &
holde balansen, gir darligere grep og
stivere ankler og kneer. Vi mener det
er smart 4 kurse handverkere, for de
vil mete folk som skal pusse opp eller
bygge om. Og for handverkerne vil det
& kunne gi funksjonsvurdering av et
hjem kunne bli et fortinn i markedet.
Kanskje vil ogsd takstmenn og eien-
domsmeklere se verdien av & f4 kom-
petanse innen aldersvennlig radgiv-
ning, og dermed kunne markedsfgre
seg med denne kunnskapen.

AKTUELT | 13

TUNGT. GERT-drakten
egner seg godt til

a skape forstaelse for
hvilke fysiske utfor-
dringer vi kan mgte

i alderdommen. Det
kan for eksempel veaere
vanskelig a reise

seg opp.

Praktiske lesninger. Hun mener det
trengs en kollektiv bevissthet. De
fleste av oss vil oppleve & bli gamle,
og det bgr vi ta folgene av.

- Er du for eksempel 60 ar, og ten-
ker at du skal pusse opp badet for siste
gang, er det lurt & sgrge for feste for
framtidig takheis. Det er et tiltak som
ikke behgver & veere veldig dyrt, men
det sparer tid og penger den dagen
man trenger et slikt hjelpemiddel.
Andre nyttige tips nar du skal pusse
opp er ettgreps blandebatterier, fiern-
ing av terskler, & ha stikkontaktene
midt p& veggen i stedet for nede ved
gulvet, og velge kontrastfarger i inte-
rigret som gjgr det lettere & bevege seg
inne nar farge- og dybdesyn blir svek-
ket, sier hun.

Fleksibel kursholder. Onarheim har
stor forstéelse for at hdndverkere ikke
alltid kan droppe jobben for 4 ga pa
kurs. Derfor er hun pa tilbudssiden
ogsa nar det gjelder tidspunkter:

- Jeg kan stille opp i lunsjpauser,
pa lordager og kvelder — nar det passer
best. Dette ma vi fa til, slar hun fast.

I de seks Lister-kommunene jobber
de tett sammen for & gjore det lettere &

bli boende hjemme i hgy alder. Flekke-
fiord er i startfasen med & bygge trygge,
aldersvennlige leiligheter, og haper pa
synergieffekter til de andre kommun-
ene med den kompetansen de far. De
vurderer dessuten en kampanje for a
informere om nyttige produkter som
gjor det enklere & bo hjemme lenge.

- Vi mener ogsé det er viktig at det
skjer produktutvikling innen hjelpe-
midler. De ma se fine ut, for at folk
skal gnske & ha dem i hjemmet sitt.

Er du kognitivt frisk, blir sykehjem-
met hos deg selv, og da mi det bide
fungere og se bra ut, understreker pro-
sjektlederen.

November « Pensjonisten
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PF Lierne

Et populaert benkeforslag

Kanskje har du lagt merke til en ny benk i lokalmiljeet, en som har inskripsjonen
Na sitter du pa en aldersvennlig benk, eller noe slikt? Da er det antakelig en av

Pensjonistforbundets lokalforeninger som har vaert pa ferde.
TEKST: INGUNN SOLLI FOTO: LOKALFORENINGENE

Grillfest. En av lokalforenin-
gene som har plassert ut en
benk, er Eidsfjord Pensjonist-
forening i Vesterdlen. Den
star med vakker utsikt mot
fiellet Raeka, pa samisk Goivo,
i et populaert turomrade.

— Vi har allerede fatt til-
bakemeldinger om at mange,
bade eldre og yngre, setter
pris pa benken, forteller Bjgrn
Pettersen, som er styremed-
lem og dataansvarlig i Eids-
fjord Pensjonistforening. Det
var han som i siste liten opp-
daget muligheten for 3 sgke
benketilskudd, og sendte sgk-

Lokalkunnskap. Selv om
benkene er merket som al-
dersvennlige, er de selvsagt
til bruk for alle.

— Mange eksisterende ben-
ker star der mest for forngy-
elsens skyld. Det som trengs,
er benker til 3 hvile pa mens
man holder pa med daglige
gjeremal. Nar du skal i butik-
ken eller mens du venter pa
bussen. Slike ting. Derfor er
det lokalforeningene som be-
stemmer hvor benkene skal
plasseres, det er de som kjen-
ner behovet best, sier Unni.

okalforeningene har de

siste manedene kunnet

sagke Pensjonistforbun-

det om inntil 5000 kro-
ner i statte til en aldersvenn-
lig benk.

— Benk-entusiasmen ute

i lokalforeningene har veert
stor. Vi fikk opprinnelig mid-
ler til seksti benker, men
har na fatt en tilleggsbevil-
ling. Dermed blir det et tre-
sifret antall nye aldersvenn-
lige benker rundt omkring i
landet, forteller Unni Olimb,
seniorradgiver i Pensjonist-
forbundet.
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nad i full fart.

— Benken er laget av @ks-
nes Vekst, en lokal bedrift
som tilbyr tilrettelagt arbeid,
forteller Bjgrn. Dobbeltben-
ken ble levert pa rekordtid,
og na star den der og er til
glede for mange. Solid og
god, og med bord for dem
som vil spise.

— | forslaget til aktivitets-
plan for 2026 er ett av punkte-
ne at vi vil invitere hele foren-
ingen til grillfest ved benken,
sier en entusiastisk Bjgrn.

ANNONSE

Kjenner du igjen dette:

Om morgenen er magen flat og du
faler deg vel, men etter flere maltider
i lopet av dagen blir en folelse av
oppblasthet mer og mer merkbar.

MACOFORM < basert pa ekstrakt av artisjokk som kan hjelpe ved
oppblasthet som falge av luft i magen, ved fordgyelsesproblemer bl.a. ved &
fremme produksjonen av fordgyelsessaft er, pluss at den kan fremme vekitap.
Inneholder ogsa ekstrakt av l@vetann, som bidrar til & stimulerer fordgyelsen,
opprettholde pH-balansen, samt til en normal mage- og leverfunksjon.

Bestill Macoform til halv pris

for 1. pakke ved abonnement.

Kr 199,-

Totalt inkl. frakt 238,- 2 mnd forbruk
FORM 10 TIL 2210

Normal mobiltakst
WELLVITA.NO

3708 13 00
Hverdager kI 8-16

v~ Ingen bindingstid
v’ Fornpydgaranti

Engenes 15, 4865 Amli

Etter 1. levering vil du motta 2 mnd. forbruk hver 2. mnd. for kun 438,-
inkl. frakt (219,- pr. mnd.). Avslutt abonnementet nar du vil, men senest

2 uker far neste levering.

Bestill Virizil - fa 63% rabatt

Scan QR-koden
og fa tilbudet

pa 1. pakke ved abonnement
Kun kr 149,-
totalt 188,- inkl. frakt. 1 mnd forbruk

RING: 37 08 13 00
Man-fre kI 8-16

SMS: VIRIZIL 10 til 2210
WEB: wellvita.no

-

Etter 30 dager vil du motta
ny forsendelse hver 2. maned
for kr 419,- pr. maned (totalt
kr 838,- pr. forsendelse).

wellvita’

_ngen
bindingstid.

\  Fornayd-
garanti

Sexolog Joan Orting:

Stadig flere mennesker, i alle
aldre, sliter med luft i magen,
murring eller en stinn- og opp-
blast mage, som folge av darlig
fordoyelse. For mye fet mat og
en hverdag med stillesittende
arbeid, far tarmen til & jobbe
langsomt. Dermed kan av-
fallsstoffer hope seg opp i tar-
men. Opphoping av avfalls-
stoffer i tykktarmen, setter i
gang en gjeringsprosess. Da
oppstar forskjellige gassdan-
nelser, som blaser opp magen.

"Jeg ble kvitt den
oppblaste magen"

- Jeg har veert plaget med en oppblast mage i
mange ar. Magen faltes ofte stinn og hard, som
om det 1a en fotball der inne, forteller Anette.

Sett i gang fordeyelsen

For & unnga mageproble-
mer, bor du fa fart pa for-
deyelsen din. Macoform
inneholder en unik sam-
mensetning av ekstrakter
fra artisjokk og lovetannrot,
som hver pd sin mate jobber

pa lag med magen.

- Jeg hadde provd stort
sett alt, men Macoform
viste seg & vare den
riktige lgsningen. Den
oppblaste magen
forsvant, og Macoform
har veert en fast del av
morgenritualet mitt na
de siste 18 manedene,

sier Anette glad. [ JON |

Plantene har en bred
virkning og kan derfor bru-
kes mot mange forskjellige
problemer med magen.

Les mer pd wellvita.no

TEGN

pa at du kan trenge
hjelp til magen

OPPBLAST
MAGE

FORD@YELSES-
PROBLEMER

MYE LUFT
| TARMEN

"Hjelp til mage- og
fordeyelsesproblemer"

Jon kjenner godt til alt om oppblasthet og
fordayelsesproblemer. | en lang periode
sugde det gleden ut av hverdagen hans.

- Magen min
lignet ofte en stor
tgnne. Partneren
min foreslo de
plantebaserte ingre-
diensene i Maco-
form, det var helt
fantastisk, forteller
Jon. Magen er na
flat og fungerer fint.

Slik fremmer du potensen

Nér vi kommer litt opp i are-
ne, opplever mange menn
gradvise forandringer i krop-
pen: mer fett rundt omkring,
mindre muskelmasse, trett-
het, nedsatt energi samt min-
dre lyst og evne til sex. Disse
forandringene skyldes til dels
et gradvis reduksjon i man-
dens testosteronniva.

Anbefalt av sexolog
Danmarks mest kjente sexo-
log, Joan Orting, anbefaler
Virizil med bl.a. ginseng som
en naturlig losning for a opp-
rettholde vér fysiske yteevne:
”Sexlivet forandrer seg
med alderen - det kan de
fleste menn skrive under pa.
En 65-arigs fysiske yteevne
er sjeldent den samme som
nar han var 25 ar. Mange
opplever nye utfordringer
pa soverommet. Varigheten,
hyppigheten og kvaliteten

pa mannens ereksjon foran-
drer seg gjennom livet. Selv
om det er normalt, kan det
pavirke selvtilliten, humeret

Ingrediensene i Virizil

De aktive stoffene i [EENRA)

har i mange studier vist gode
resultater i forhold til seksuelle
problemstillinger, samt opp-
rettholde en optimal utholden-
het, energi, vitalitet samt fysisk
0g psykisk velvere.

og parforholdet,” forteller
Joan @rting.

Vi er ikke ferdige med a
nyte sex og ha mye intimitet,
bare fordi vi er blitt modne
mennesker. Virizil er en li-
ten tablett vi tar daglig, for &
fremme ereksjon og lyst. Inn-
holdsstoffet sink i Virizil opp-
rettholder et normalt niva av
testosteron i blodet, noe som
er avgjorende for at vi opple-
ver lysten til erotikk, og inn-
holdsstoftet ginseng, hjelper
deg med & sta godt, sd & si,”
sier Joan Qrting med et smil.

IEIIITA bidrar til & opprettholde et
normalt testosteronnivd i blodet
og til en normal fruktbarhet og
reproduksjon.

Virizil inneholder ogsa aminosy-
rene L-arginin og L-citrullin.



GJOR VERDEN ET BEDRE STED
FOR BARN - OGSA | FREMTIDEN

A skrive testament koster ingenting. A fa hjelp

av advokat kan gjgre det enklere. Du far gratis
advokathjelp fra oss, dersom du gnsker a tilgodese
Redd Barna med en gave i ditt testament.

Ved 3 opprette et testament, kan du sgrge for at
dine naermeste blir tatt godt vare pa og at arven
forvaltes slik du gnsker det.

| Redd Barna er vi spesielt ydmyke overfor de
gavene vi far giennom arv, og er opptatt av 3
gjare oss den tilliten verdig.

Hos oss er pengene dine i trygge hender. Siden
1946 har Redd Barna skapt store og varige
endringer for barna som trenger det mest.

Vi arbeider alltid langsiktig og sgrger for at
pengene blir brukt riktig - og der de har mest
effekt.

Kontakt oss for en uforpliktende samtale i dag.

Les mer pa reddbarna.no/testament

reddbarna.no/testament
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FORBUNDET STYRKE
GAR UT AV SAMARBEIDET

Er du pensjonist- eller ufgremedlem i Styrke? @nsker du at magasinet
Pensjonisten fortsatt skal komme i postkassa — og dessuten vaere medlem
i Pensjonistforbundet videre? Da ma du aktivt melde deg inn i januar.

TEKST: INGUNN SOLLI

tyrke har vedtatt a av-

slutte den kollektive

tilslutningen til Pensjo-

nistforbundet 1. januar
2026. For om lag 13 000 pensjo-
nerte og ufgretrygdede med-
lemmer i Styrke, betyr det at de
ikke lenger vil veere medlemmer
i Pensjonistforbundet fra den
datoen. Men de kan aktivt
melde seg inn selv, slik at de
fortsatt kan vaere del av Norges
starste og mest slagkraftige for-
bund for pensjonister. Det haper
administrativ leder Martin Steen
i Styrke at de gjor.

— Pensjonistforbundet er et
viktig forbund for pensjonis-
ter, det er de som sldss for eldre
og ufgres rettigheter. Forbundet
tilbyr arenaer for engasjement,
politisk pavirkning, aktivitet og
fellesskap. Vi oppfordrer vare
medlemmer til § melde seg inn
og delta i det viktige arbeidet
som Pensjonistforbundet gjor
hver eneste dag, sier han.

Tidligere Industri Energi har
i en arrekke veert kollektivt inn-
meldt i Pensjonistforbundet, det
vil si at medlemmer som blir
ufare eller gar ut i pensjon, auto-
matisk blir medlem i Pensjonist-
forbundet.

— For et par ar siden slo vi
oss sammen med Forbundet
for ledelse og teknikk, og ble
til Styrke. Da ble det samtidig
naturlig a vurdere hvordan vi
innretter tilbudet til vare pen-
sjonister. Derfor melder vi oss
na ut, men vi vil fortsatt ha et
aktivt samarbeid med Pensjo-
nistforbundet, understreker
Martin Steen.

Apne armer. Generalsekretaer
Arne Halaas i Pensjonistfor-
bundet star med dpne armer

og hadper at samtlige Styrkes
ufare- og pensjonistmedlemmer
vil melde seg inn i god til for

1. januar, slik at de ikke gar glipp
av de gode medlemsfordelene.

— Vi trenger dere, og vi tror
at dere trenger oss. Det viktig
at Pensjonistforbundet har en
stor medlemsmasse i ryggen nar
vi kjemper for et aldersvenn-
lig samfunn og for a f3 politi-
kernes oppmerksomhet. Det er
styrke i & vaere mange ogsa fra
industrien, understreker han,
og fortsetter:

— Jeg tror dessuten mange vil
savne 3 fd magasinet Pensjonis-
ten i postkassa dersom de ikke
blir med videre. Bladet er jo in-

VIL DU VARE
MED VIDERE?
Da kan du:

+

Sende en epost til
medlem@pensjo-
nistforbundet.no

4

Sende brev til:
Pensjonist-
forbundet

Postboks 6714

St. Olavs plass
0130 Oslo

J

Ta kontakt
med Pensjonist-
forbundet pa
telefonnummer

22348770

Husk a oppgi at
du er medlem
i Styrke!

kludert i medlemskapet. Jeg tror
0gsa mange vil savne de andre
medlemsfordelene man far til-
gang til, for eksempel rabat-
terte teaterbilletter, gode priser
pa reiser og rabatt pa inntil seks
prosent pa tre bilmerker. For
ikke @ snakke om alt det sosiale
fellesskapet i lokalforeningene,
med alt fra toppturer og bussrei-
ser til mgter, dans og konserter
og den gode praten over kaffe-
koppen. Vi skal fortsette & jobbe
for dere, bade politisk og med
stadig nye tilbud og fordeler,
sier han.

Disse fagforbundene

er fortsatt kollektivt tilsluttet
Pensjonistforbundet

etter 1. januar:

- Fagforbundet

= Postens Pensjonistforbund

« Yrkestrafikkforbundets
Pensjonistforening (YTF)

= Mesta Pensjonistforening

= Seniorforum Norsk
Fysioterapeutforbund (NFF)

= Avdelingspensjonistenes Forening
av Norges Bank (APF)

= Kystverkets Pensjonistforening

 Store Norske
Pensjonistforening

« Statens vegvesens
pensjonistforbund

November ¢ Pensjonisten



Opplev ekte

Julemagi til sjos!

To degn med fantastisk stemning!

Nyt herlig ferjulsstemning om bord med nydelig
mat og fantastisk underholdning pa vare populeere
julecruise. Allerede 12. november sniker julemagien
seg om bord. Duftene, fargene, musikken,
stemningen og ikke minst smakene - alt endrer seg
og far et kjeerkomment anstrek av jul.

Om bord venter variert og spennende underholdning,
hvor hver ukedag byr pa noe nytt med livemusikk,
festlige temaer og aktiviteter. Opplev et program fylt
med energi, magiske gyeblikk og topp underholdning
- noe som gjor turen ekstra morsom og minnerik!

Len deg tilbake, kjenn pa den gode stemningen og
nyt utsikten til det vakre kystlandskapet.

0"(

0.
—

Koselig julemarked

Ta turen innom vart stemningsfulle julemarked om bord.
Gled dere over gode juletilbud og unike produkter som

i i i i Magiske
marmelade, kirsebaersaus, julepynt i glass og julekalendere. e s

Velger dere et cruise med dag i Danmark far dere oppleve 390 _
b
ekte dansk hygge pa koselige julemarked. Duften av

juleglegg og brente mandler fyller luften og du kan sikre deg
unike julgaver som lokale delikatesser og nydelig handverk.

God tur og god forngyelse!

Les mer og bestill pa
fjordline.com | 51 46 40 99
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debatt « kronikk - leserinnlegg

SENIORER MA TA PLASS | POLITIKKEN!

Statsminister Jonas Gahr Stare har selv uttrykt overraskelse over at
han blir en av de eldste pa Stortinget etter valget.

TEKST: TERJE BREMNES GRANMO, PENSJONISTFORBUNDET HOMMELVIK

I Norge er vi na over én million pen-
sjonister, men gjennomsnittsalderen pa
stortingsrepresentantene har aldri vaert
lavere — samtidig som befolkningen blir
eldre og eldre. «Det kan bli et demokra-
tisk problem», advarer forsker Jana Birke
Belschner ved Universitetet i Bergen.

Nar avgjgrelser om pensjoner, helse,
omsorg og bolig fattes av stadig yngre poli-
tikere, blir seniorenes stemme svakere.

Det er kommune- og fylkestingsvalget
som er var sjanse. Det er i kommunene og
fylkene politikken merkes mest i hverdagen:
hjemmetjenester, sykehjemsplasser, kol-
lektivtilbud, mateplasser og boligpolitikk.
Skal seniorers erfaringer og behov bli tatt
pa alvor, ma vi vaere representert i de orga-
nene som tar beslutningene.

Som tidligere leder i Rgde Kors, Odd
Gran (93), uttalte: Seniorer ma kreve plass
blant de fem gverste pa listene. Det bar ogsa
gjelde for kommune- og fylkestingsvalget.
Forst da far vi reell innflytelse.

En ressurs, ikke en kostnad. Pensjonistfor-
bundet, med sine 250 000 medlemmer, pe-
ker pd at seniorer er en enorm ressurs. De
bidrar i frivilligheten, tar vare pad barnebarn
og holder lokalsamfunnene levende. Mange
er dessuten fortsatt en verdifull del av ar-
beidslivet — med kompetanse, erfaring og

Seniorer ma
kreve plass
blant de fem
gverste pa
listene.

Terje Bremnes Granmo

7

pagangsmot som bade naringsliv og offent-
lig sektor trenger.

A framstille seniorer som en kostnad er
en grov forenkling. Vi er bidragsytere pa
mange plan — i familiene, pa arbeidsplas-
sene, i frivilligheten og i lokaldemokratiet.
Derfor er det ngdvendig at vi ogsa er repre-
sentert i de politiske beslutningsorganene.

Tiden er na. Nar en stor del av befolkningen
ikke har representanter som deler deres livs-
erfaring, blir politikken skjev. Sparsmal som
verdig eldreomsorg, aldersvennlig transport
eller boligpolitikk kan lett bli nedprioritert
dersom de som bestemmer mangler for-
stelse for hvordan dette oppleves i praksis.

Skal vi unngd en demokratisk ubalanse,
ma seniorer vaere til stede i de folkevalgte
organene — ikke bare som lobbyister utenfor,
men som beslutningstakere pd innsiden.

Nominasjonsarbeidet i partiene star nd
for tur. Skal seniorer f3 innflytelse, ma vi
engasjere oss — melde oss inn, mgte opp
og stille krav. Det holder ikke a vente og
hape pa at andre lgfter vare saker. Skal vi bli
hert, ma vi selv ta plass pa listene og bruke
den kraften og erfaringen vi har til 3 prege
framtidens lokalsamfunn.

Seniorer ma ikke bare vere velgere —
vi ma vaere kandidater.

November « Pensjonisten
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DEBATT Arne Halaas
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Full aktivitet i Pensjonistforbundet

No i haust, kring verdas internasjonale eldredag 1. oktober, var det
mange aktivitetar. | tillegg til mgter og samlingar innandgrs, har det
vore mange utandgrs tilbod.

TEKST: ARNE HALAAS, GENERALSEKRETAR

ensjonistar er glade for
d dra pa ein tur for a
leere seg noko nytt, eller
a kome seg ut i naturen.
Til demes sa vart grilling av mat
pad balpanne anten i skogen eller
pa torget populaere gjeremal. Det
skal ikkje sa mykje til for a skape
god stemning; ei pglse eller ein
hamburgar og ein kopp kaffi gjer
ofte susen.

Eldrebustadstilskott. P3 mine
reiser rundt omkring til vare
lokal- og fylkesforeiningar, sa har
mange teke opp mangelen pa al-
dersvenlege bustadar. Dette gjeld
over heile landet. Ein del eldre
kan fortsette d bu i bustaden sin,
med eller utan tilpassingar. Ein
del eldre vil gjerne skifte bustad,
slik at dei far ein praktisk og til-
passa leilegheit eller hus. Mange
eldre bur i husbankhuset eller
leilegheita dei kjgpte for mange
tiar attende. Salsprisen er ofte
altfor 3g til at dei kan kjgpe seg
ei leilegheit i naraste kommune-
senter eller by. Difor er vi glade
for at regjeringa no ser ut til 3
falgje opp lovnaden frd valkam-
pen om eit sdkalla Eldrebustadetil-
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skott. No skjer det noko, endeleg!
«Eldrebustadalliansen» er eit
samarbeidsforum etablert av Hus-
banken pa oppdrag fra regjeringa.
Foremalet er a samle aktgrar pa
tvers av sektorar — kommunar
(mellom anna KS), organisasjo-
nar, aktgrar innan bustadfeltet og
Husbanken — for & finne lgysingar
som kan gje fleire aldersvenlege
bustadar. Pa eit mgte i slutten av
september deltok ogsa statsrad
Jan Christian Vestre. Pensjonist-
forbundet var ogsa med.

Vestre presenterte Eldrebustad-
tilskottet. Ordninga kan gje ein
maksimal stgtte pa 75 000 kroner,
pa inntil 25 prosent av kostnad-
en ved tilpassing av bustaden.
Har du behov for kr 100 000, er
25 000 av desse tilskott, resten
ldn. Ramma for tilskottet vil av-
klarast i samband med handsam-
inga av statsbudsjettet. Regjeringa
legg fram sitt forslag til statsbud-
sjett i midten av oktober, deretter
skal det handsamast i Stortinget
fram mot jul. Kriteria og omfang
av Eldrebustadstilskottet skal ogsa
lagast. Her skal vi i Pensjonistfor-
bundet passe pa a fortelje til bade

BUSTADSTILSKOTT.
Arne Halaas er glad
for at regjeringa
ser ut til a folge
opp lovnadane om

Eldrebustadstilskot.

regjeringa og partia pa Stortinget

kva vi meiner. Dette skal vi kome

attende til.

Styresmaktene ma ta sin del
av ansvaret for 3 f3 fart pa utvik-
linga, meiner vi. Fleire aldersven-
lege bustadar vil auke livskvalite-
ten og frigjere omsorgsressursar
i kommunane. Pensjonistforbun-
det har tidlegare sendt skrift-
lege innspel til Husbanken, der vi
understreka at Bu trygt heime-
reforma ma falgast opp av styrka
finansierte verkemiddel:

e Det trengs eit eige Eldre-
bustadsprogram med eigne
mal, fleirarige budsjettrammer
og ordningar tilpassa eldre

e Vi trenger styrka tilskott til bu-
stadtilpassing

e Fleire omsorgsbustadar og
sjukeheimsplassar

o Heistilskottet ma gjenoppsta —
mange bustadblokker i byane
manglar heis

e Det ma bli ein reell opptrap-
ping av bustgtta for eldre, utan
avkorting

e Det ma settast krav til kom-
munale planar og tomtepoli-
tikk som prioriterer aldersven-
lege prosjekter

Fleire aldersvenlege bustadar vil
auke livskvaliteten og frigjere
omsorgsressursar i kommunane.

Eldre mistar rettar. Nar eldre
flytter pa sjukeheim, vert man-
ge av rettane dei har hatt borte.
Dette gjeld mellom anna retten
til medisin pd bla resept, tilgang
pa hjelpemidlar, spesifiserte ved-
tak, fastlegeoppfelging og aktivi-
tetstilbod.

Skilnadane skuldast at det
opererast med ulike regelverk
og finansieringsordningar — eit
for heimebuande og eit for dei
som bur i omsorgsbustadar. Dette
ma endrast.

Dette er eit av temaene Pen-
sjonistforbundet lgfter fram i sine
innspel til Sivilsamfunnets retts-
statsmelding, ein arleg rapport
fra Advokatforeininga til Stortin-
get, som nyleg vart overlevert.
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Nar eldre flytter
pa sjukeheim,
vert mange av
rettane dei har
hatt borte.

Pensjonistforbundets innspel
til rapporten peikar ogsa pa
andre kritiske omrade:

e Digitalt utanforskap — mange
eldre fdr ikkje tilgang til tenes-
ter fordi dei er heilt eller delvis
utestengd fra digitale laysingar

e Vald i nare relasjonar — eldre
som opplever vald eller over-
grep vert ikkje alltid fanga opp
av hjelpeapparatet

¢ Sakshandsamingstid - lange
ventetider for vedtak om helse-
hjelp svekker rettstryggleiken

e Eldre i fengsel — sonings-
forholda er ofte darleg tilpassa
eldre innsette

Vi meiner at eldre skal ha de
same rettar som alle andre. Vi vil
fortsetje & presse pa for at brota
pa eldre sine rettar skal takast
pa alvor.

Nye sportar. Nar ein vert pensjo-
nist, kan nye aktivtatar utprov-
ast. Eg las nyleg om at RosMari
Hauge Strem i Bergen Pensjonist-
forening er glad i a spele padel.
Ho ville at fleire skulle f3 have til
dette, og sgkte Bergen kommune
om a fa tilskott til nybyrjarkurs i
padelspeling. Bergen kommune
sa ja, og det farte til at medlemar
i Bergen kunne lzere seg a spele
padel.

Kva er padel? Idretten er
ein blanding mellom tennis og
squash, men mykje enklare. Den
kan spelast av folk i alle aldrar og
pa ulikt niva. Padel er den raskast
veksande idretten pa verdsbasis.
Den har ogsa vorten populaer
i Noreg. Eg sjalv vart klar over
denne idretten for nokre ar si-
dan under ein ferietur til Hamar.
Mellom jarnbanelina og Mjgsa
var det satt opp fleire banar med
hege veggar der folk, ogsa el-
dre, kosa seg med padelspeling,
i ulikt tempo. Alt ein treng er
ein padel-racket. RosMari Hauge
Strgm fortel at dei i Bergen sjolv-
sagt legg inn kaffipausar i spe-
linga, trening og kos gar hand i
hand.

November « Pensjonisten
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DEBATT Aktiv dadshjelp

FEIL ELLER MISVISENDE MED VILJE?

or 3 kunne ta et stand-

punkt debatten om & lega-

lisere dadshjelp i Norge,

er det viktig at vi har god
informasjon og fakta fra land som
allerede har legalisert dadshjelp.
Det er kanskje pd tide at politi-
kere, og serlig Dag-Inge Ulstein
(KrF), gdr tilbake til skolebenken
for @ leere om statistikk.

| et intervju i Pensjonisten nr.
52025 sier Ulstein at tall fra USA
«viser at 55 prosent av dem som
vil avslutte livet, gjgr det fordi de
ikke vil vaere til byrde». Dette er
direkte feil, og viser en manglen-
de forstaelse for data og statis-
tikk. Ulstein har misforstdtt for-
skjell mellom «arsak» og «en be-
kymring». Tallene som misbrukes,
bdde av Ulstein og andre mot-
standere, av selvbestemt dads-
hjelp, kommer fra den sdkalte
Oregonrapporten.

I Oregon blir folk som har fatt
innvilget dedshjelp spurt om alle
bekymringer de har ved livets
slutt (concerns at end of life). Le-
gen huker av alle spgrsmal som
de svarer «ja» til. De blir ikke
spurt om arsaken til at de har
sgkt om dadshjelp, det er nem-
lig et krav for 3 sgke at du faktisk
er dgende (USA har de strengeste
krav i verden).

| rapporten er det derfor umu-
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lig & vurdere arsaken til folks gn-
ske om dgdshjelp. Vi kan heller
ikke vekte bekymringene, vi vet
bare hvor mange som har huket
av for de enkelte bekymringene.
Jeg har vart i kontakt med Peggy
Sandeen, som hadde ansvar for
Oregonrapporten. Hun sier fal-
gende: «A veere til bry er ikke en
primar bekymring, men det er en
bekymring».

Oregonrapporten ble endret
i r pa grunn av slik misbruk av
data, og de har forenklet det til
bare @ omtale de gverste bekym-
ringer respondentene rapporterer
om: Som i tidligere ar var de tre
hyppigst rapporterte bekymringe-
ne rundt livets slutt: Tap av auto-
nomi (89 prosent), redusert evne
til & delta i aktiviteter som gjar
livet hyggelig (88 prosent) og tap
av verdighet (64 prosent). Jeg bar

]
Ulstein tar feil
tilog med i
tallene han
oppgir.

UENIG. Anna
Cohen Kirah
mener Krf-leder
Dag-Inge Ulstein
bruker tall fra
Oregonrapporten
feil.

0gsa si at folk som rapporterer
om bekymringen «3 vaere til bry»
har ligget rundt 43 prosent de
siste drene — sa da tar Ulstein til
og med feil i prosentandelen han
oppagir.

Tallene i Oregonrapporten
stemmer overens med hva min
egen mor sa, da hun valgte selv-
bestemt dgdshjelp i delstaten
Washington i 2018. Mors liste var
(og her er det hun som har laget
rekkefalgen): Tapt verdighet, tapt
livskvalitet, tapt autonomi, hun
ville ikke vaere dopet ned med
smertestillende medikamenter
(lindrende behandling) — og hun
gnsket ikke & vaere til bry nar hun
selv ikke opplevde at livet ga me-
ning lenger. Et spgrsmal til le-
serne: Er det noen av dere som
faktisk gnsker a vare til bry?

Jeg forventer fra vare politike-
re at de kan tolke grunnleggende
statistikk og data. Derfor speku-
lerer jeg pd om Ulstein med vilje
opptrer misvisende overfor vel-
gerne, og det mener jeg er bade
uetisk og umoralsk.

TEKST: ANNA COHEN KIRAH,
STYRELEDER | FORENINGEN RETTEN TIL
EN VERDIG D@D, STYREMEDLEM |
WORLD ASSOCIATION OF RIGHT TO DIE
SOCIETIES

Vaksiner eker sjansen for at du kan fortsette som for.
Snakk med legen din om vaksiner til voksne.

fhi.no/voksenvaksinasjon




Vedlikeholder
du et vennskap
kan det vare livet ut.

Tiden uten barn eller med mer fritid kommer ofte overraskende pa oss.

Selv om vi alle vet at den dukker opp far eller siden. Hvem vil du bruke

tiden din sammen med?

Vedlikehold gjer at alt varer litt lenger. Vennskap ogsa.
Du ma bare planlegge litt.

Bli inspirert og fa gode tips
pa planleggelitt.no

Planlegge /it

fema

Livets slutt

Vi skal alle do

Det vet vi, selv om noen leker med
idéen om a utfordre deden. Kunn-
skapsnivaet i befolkningen gker,
flere og flere tar hgyere utdanning.
Innstillingen til livet — og deden -
er blitt mer preget av rasjonalitet.
Men har vi mistet noe pa veien?

TEKST: ANNE WENNBERG

Daden er en naturlig del av livssyklu-
sen, men mange synes den er et svert
ubehagelig tema, og vil helst fortrenge
hele greia. Samtidig viser det seg at
det ikke a forholde seg til daden, kan
gjare livets slutt unedvendig vond,
bdde for den som skal de og for de
pargrende. Vi har snakket med erfarne
hjelpere om hvordan daden kan mates
pa en best mulig mate.

12024 dade 44 242 personer her i
landet. Dgdeligheten er noe hgyere
for menn enn for kvinner, men denne
forskjellen har blitt mindre de siste
30 arene. Kvinner blir i snitt 84,8 ar
gamle, og menn 81,6, og har vi farst
passert 80 ar kan vi forvente 3 bli hen-
holdsvis litt over og litt under 90.

Far 1960 dade de fleste hjemme,

i dag dar over halvparten pa sykehjem,
nesten en tredjedel pa sykehus og bare
rundt 15 prosent hjemme. Den trenden
blir nd utfordret. Mange gnsker 3 vaere
hjemme den aller siste delen av livet,
og flere kommuner jobber aktivt for

a komme dette gnsket i mate. Det skri-
ver vi ogsa om pa de neste sidene.

KILDER: SSB.NO OG SNL.NO

NJ01S1:0104
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Snakk sammen for det er for sent

Memento mori. Husk at du skal dg. Sykehusprest Susanne
Carlenius og lege Audun Myskja har lang erfaring med & folge
mennesker det siste stykket av livet. Her er deres refleksjoner og
rad for at overgangen mellom liv og dgd skal bli best mulig, bade
for den som skal dg og for dem som skal si farvel.

TEKST: ANNE WENNBERG FOTO: ELLEN J. JARLI

DET ER MYE MAN KAN BIDRA MED ved
& snakke sammen, og ikke late som
om dgden ikke finnes, mener de to,

og ber oss tenke gjennom spgrsmaél
som: Hva gnsker den som skal dg?
Hva kan pargrende gjore for & lindre
og stgtte? Hva burde dere snakke om
for det er for sent?

- Dgden er under omregulering.
Det naturlige forholdet til deden er
forstyrret i var tid. Vi har fijernet oss
fra naturen. Vi tror vi kan fikse dgden.
Men den er ogsé en hjelper og venn.
Vi trenger stemmer som sier at liv og
dad er som yin og yang, noe som hen-
ger sammen, som dag og natt, varme
og kulde, mener lege Audun Myskja.

Boker til ettertanke. Han har job-
bet mye med dgende pasienter bade

pa hospice, sykehus og sykehjem.

Pensjonisten nummer 7 — 2025
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Du kan ikke kjempe
mot fysiologien,
men det betyr ikke
at kjeerligheten
ikke er der.

Audun Myskja

Han har doktorgrad i bruk av musikk
innen demensomsorgen, og i dag dri-
ver han Senter for livshjelp. Myskja
holder foredrag og skriver bgker, som
Kunsten d dp. Der kan vi blant annet
lese om de ulike stadiene i dgdspro-
sessen, fa konkrete rad til hva man
kan gjgre og kunnskap som kan bidra
til stgrre forstaelse av dgden - presen-
tert gjennom en rekke ulike dgdsleier.

Prest og sykepleier Susanne
Carlenius har ogsé skrevet om moter
med pasienter og pargrende, i boka
Omsorg ved livets slutt. Hun er sveert
opptatt av hva det vil si & veere en
medvandrer ved livets slutt. Det er
vanskelig uten & ha et naturlig forhold
til dgden, mener hun:

- Jeg vokste opp i et hjem der vi
snakket om d@den, og jeg satt ved
mitt fgrste dgdsleie da jeg var 17 ar, se

TEMA | 27

November « Pensjonisten



28 | TEMA Livets slutt
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Fyll rommet med gode ord, og god
bergring. Stryk pé et kinn, hold i en hand.

pa sykehjemmet der mor var syke-
pleier. Dermed har dgden alltid veert
et tema i livet mitt. Mange unngér &
bruke ordet dgd. I stedet omskriver de
det heller med for eksempel & ga bort
eller sovne inn. Dgden blir ikke min-
dre brutal om vi prgver 4 omskrive
den. Ved a bruke ordet ded, forholder
vi oss til den brutale virkeligheten;
den dede kommer ikke tilbake, den
dede vikner ikke igjen. Den dgde er
fysisk borte.

Vare en medvandrer. Carlenius var
altsd ikke redd for & g& inn i det pal-
liative arbeidet da hun begynte &
jobbe som sykepleier ved pad Hospice
Lovisenberg, men hva betyr det egent-
lig & veere en medvandrer?

- Jeg mener at man er sammen,
til stede, ikke bare gjgr det praktiske
sykepleierarbeidet. Jeg er jo ogsa
teolog, men det er ikke bare prester
som kan snakke med pasientene. Det
handler om & dele tanker, bruke tid
sammen, men 0gsa vise omsorg gjen-
nom 4 smere tgrr hud og massere fot-
ter. Slike handlinger 4pner ofte opp
for gode samtaler, sier hun. En god
medvandrer kan man ogsé veere som
pargrende.

Audun Myskja er ogsa opptatt av
massasje og bergring som lindring
pa slutten av livet:

Pensjonisten nummer 7 — 2025

Susanne Carlenius

- Jeg ser ingen grunn til at ikke
pargrende far leere noen massasje-
grep, som kan hjelpe den syke med
pusten og lindre kvalme nar det gir
mot slutten.

Tre faser. P4 et tidspunkt i livet vipper
balansen, og det gar mot dgden. Da
kan det veere godt & vite litt om hva
som venter, selv om det er vanske-

lig & vite hvor lang prosessen blir.

Da Myskja jobbet mye med dgende
pasienter brukte han ogsé tid pa &
observere og beskrive de ulike fasene,
og denne kunnskapen er blitt utbredt
i helsevesenet. Det er snakk om tre
faser, som han beskriver slik:

Forgarden er nar dgden tar til.
Man kan tenke seg en rutsjebane —
lang, kort, bratt, eller slak. Veien mot
deden kan ta lang tid, seerlig pa syke-
hjem. I denne fasen kan du veere i god
form, men det er ingen vei tilbake.

De viktige samtalene ma tas i denne
fasen.

Opplesningen er fasen der du
mister kontroll over funksjonene som
er styrt av nervesystemet, som avfg-
ring, puls, pust og temperaturopple-
velse. Ofte fortsetter man med medi-
siner som ikke virker i denne fasen.
Det samme gjelder intravengs naering
fordi mange pargrende er redde for
at den dgende skal sulte i hjel. Men

det har ingen hensikt, for kroppen
Klarer ikke & gjgre seg nytte av det,

og veesken vil samle seg i lunger eller
ankler. Det er helt naturlig a slutte

& spise nar dgden naermer seg. I denne
fasen ryker ofte ogsa det kognitive.

Avslutningen av dedsproses-
sen er ndr livet forlater legemet trinn
for trinn. Mgrke flekker kommer til
syne pa kroppen. Denne fasen er ofte
fredelig, men kan ogsa veere preget av
kamp.

Bade den som skal dg og de
pargrende kan reagere veldig for-
skjellig nar et liv gdr mot slutten.
Noen har ulgste konflikter og vonde
minner.

— Néar dgden nermer seg er det
en gyllen anledning til & skveere opp.
Dgden ser ut til 4 veere den store
helbrederen. Men husk at det er de
pargrende som har best tilgang pa
mestringsressurser. Er du den sirede,
er det viktig at du forst og fremst far
en fundamental aksept av dine egne
folelser, at du leerer dine egne folel-
ser & kjenne fgr du tar initiativet til
a snakke. Jeg har sett mange dedsleier
der stoltheten forsvinner, og der det
er mulig 4 g inn og lege en vanskelig
relasjon, sier Myskja.

Tro og tvil. Susanne Carlenius er opp-
tatt av at de pargrende lytter til den se-
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som skal dg. Det kan veere mye man
ikke vet. En del mennesker er sveert
private nér det gjelder personlig tro:

- Gjennom samtaler med alvorlig
syke mennesker, bade som sykepleier
og prest, har jeg sett at mange har en
taus tro. En tro de ikke noen gang har
snakket hgyt om og som selv ikke de
naermeste kjenner til. Uansett er det
viktig at de som star rundt den syke,
bade pargrende og helsepersonell,
stiller 4pne spgrsmal. Ta ikke for gitt
at du vet! Tilby besgk av prest eller
noen som representerer et annet livs-
syn. Humanetisk Forbund har ogsa
samtalepartnere som kan bidra ved
livets slutt.

— Nar dgden neermer seg er det
mange som ikke regner seg som saerlig
religigse, som likevel gnsker at velsig-
nelsen og Fader var blir lest for dem.

Noen finner tilbake til troen mot slut-
ten av livet. Andre igjen blir bitre og
nekter & tro at den guden de tidligere
har trodd pa kan finnes. For noen er
troen en trygghet, men andre tviler
ogsad mot slutten. Det er viktig & kunne
ha en helt &pen samtale med den som
skal dg, sier Carlenius, og legger til:

- P& helsehus hadde jeg som prest
ogsa samtaler med humanetikere. En
av dem var veldig glad i Inger Hage-
rup, akkurat som jeg, og da leste jeg
hennes dikt for ham. For muslimer
som skal dg, leerte jeg at det er vik-
tig at det siste de harer er tekster fra
Koranen, lest av pargrende eller en fra
moskeen. Og for noen av dem var det
viktig at senga var vendt mot Mekka.

Dyrebar tid. Susanne Carlenius opp-
fordrer ogsé til 4 finne ut av hvordan

den som skal dg gnsker & ha det helt
mot slutten. Snakk sammen den dyre-
bare tiden dere har fgr den som skal
dg mister evnen til 4 kommunisere
bevisst. Det kan veere gnske om mu-
sikk, tente lys, 4 hare de pargrendes
stemmet.

For de som skal bli igjen, kan det
ogséa veere godt & fa snakket om grav-
ferden i forkant. Den som skal dg kan
ha noen gnsker som de etterlatte vil
oppfylle.

- Jeg har opplevd at pargrende kan
bli stille og stive ved et dgdsleie. Mitt
inntrykk er at mange er usikre og red-
de for & si eller gjore noe som ikke pas-
ser seg.  mgte med dgden er begrepet
«verdighet» viktig for mange. Horse-
len er den siste sansen som blir borte,
og det kan veere godt for den som skal
dg 4 hegre kjente stemmer, forteller
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hun, og presiserer: Fyll rommet med
gode ord, og god bergring. Stryk pé et
kinn, hold i en hand. Del gjerne gode
minner, selv om den dgende ikke len-
ger er i stand til 4 svare.

Myskja har opplevd at mennes-
ker ved et dgdsleie blir saret fordi den
som skal dg mister interessen for dem
eller ikke lenger spgr etter barne-
barna:

- Det er lett 4 tenke slik, men
sanseapparatet flytter fokuset innover
helt pé slutten. Det betyr ikke at de
ikke er interessert. Kontakten blir an-
nerledes, kraften gir innover. Du kan
ikke kjempe mot fysiologien, men det
betyr ikke at kjeerligheten ikke er der.

Et stort spgrsmal for mange er hva
vi kommer til & angre pa nar deden
stér for dgren.

- Jeg har oppdaget at de fleste er
mer forsont med seg selv enn vi ofte
tror. Det noen angrer pi er at de ikke
vaget mer, at de var sd opptatt av hva
andre tenkte, at de hang seg opp i ube-
tydeligheter. Jeg har ikke m@tt noen
som angrer at de elsket for mye eller at
de var mye sammen med barna da de
var sma. Det som stér igjen er Kjeerlig-
heten, sier han med et smil. &

44

Det naturlige
forholdet
til deden er
forstyrret i var tid.

Audun Myskja
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BOKER OM DODEN

Omsorg ved livets slutt

Sykepleier og prest Susanne Carlenius gir daden
et ansikt ved a fortelle om mgter med mennes-
ker som skal dg, mennesker som er i en svart
sarbar fase av livet. Vi far et innblikk i hvordan
de dgende og deres nermeste opplever den siste
tiden av livet. Dgden er tabubelagt for mange i
dag, og det gnsker forfatteren a gjere noe med.

Kunsten a do

Legen Audun Myskja har skrevet denne boka
med undertittelen Livet far og etter deden i et
nytt lys. | tillegg til 3 beskrive egne erfaringer
og gi praktiske rad for livets siste faser, handler
den om det andelige perspektivet ved dgden.
Naer deden-opplevelser, som mange har erfaring
med, blir grundig belyst gjennom eksempler og
forskning.

En siste hilsen

Tor-Hakon Gabriel Havardsen er hele Norges
begravelsesagent. | bakene sine deler han apent
om dgden, og denne ferske boka er intet unntak.
Her mgter han livets slutt ogsa som etterlatt, og
den erfaringen skildres med bade naerhet, varme
og humor, og forfatteren holder heller ikke
denne gangen tilbake i sine arlige beskrivelser
av dagden.

Daden, skal vi danse?

Legen Per Fugelli, som dade i 2017, skrev denne
boka med sin skarpe penn. Han deler erfaringer,
og utfordrer oss om vanskelige tema. «Jeg er

pa en spennende oppdagelsesreise og gjer funn
som kan skape nysgjerrighet og vaere laerestyk-
ker for flere enn meg. Jeg har alltid veert glad i d
grave der jeg star, skrev han selv om boka.

Ved livets slutt

Boka av Henrik Holm, med undertittelen Filo-
sofiske perspektiver, handler om pargrende til
eldre mennesker ved livets slutt. Hva gjar det
med oss a vente pa at deden skal komme til en
vi er glad i? Hvilke tankeprosesser settes i gang
nar vi mgter livets forgjengelighet? De filosofiske
perspektivene i boka apner for refleksjon.

TENN ET

LYS SOM
VARER

Nar du gi en gave i arven din til Amnesty,

lever var kamp for menneskerettighetene videre.
Bidra til en lysere fremtid pa amnesty.no/arv
eller snakk med Sidsel pa 934 23 632.

Peristeen‘Light

Pavirker tarmproblemer
hverdagen din?

Peristeen Light kan hjelpe deg med utfordringer som
avfgringslekkasje eller forstoppelse.

E. E_. @nsker du mer informasjon, ta kontakt

= med Coloplast pd telefon
Produktet er godkjent for refusjon pd bléresept.

22 57 50 20 eller skann QR koden.

Coloplast Norge AS, 22 57 50 00 www.coloplast.no, assistanse@coloplast.com
Coloplast er et registrert varemerke eid av Coloplast A/S. 2025-09.
Alle rettigheter tilhgrer Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Danmark. PM-39722

Coloplast

q
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Flere far do hjemme

Kongsberg kommune strekker seg langt for & komme alvorlig syke
pasienter og deres pargrende i mgte. Sammen med tre andre kKommuner
har de deltatt i utviklingsprogrammet Hjemmetid og hjemmedad.

TEKST: ANNE WENNBERG

PROGRAMMET BLE SATT i gang av
Helsedirektoratet, og skal bidra til at
flere kan veere mer hjemme og kan-
skje ogsa fa dg der, hvis de selv og
deres pargrende gnsker det. Prosjek-
tet pagikk fra 2021 til 2024. Kongs-
berg hadde fra tidligere utarbeidet en
handbok for det palliative arbeidet

i kommunen, altsé pleie og omsorg
ilivets sluttfase.

- Handboka ble padbegynt i 2011,
og tar for seg palliasjon for alle pasi-
entgruppet, ikke bare ved kreft, men
for eksempel KOLS, demens og hjerte-
svikt. Den blir revidert arlig, og ligger
ute pa Kongsberg kommunes nettside,
forteller Karin Aaker, som var pro-
sjektleder for programarbeidet, og na
er radgiver i kommunalsjefens stab.

Kommunen har en egen modell
for & forberede hjemmetid og hjem-
medgd.

— Vi stiller spgrsmalet: Vil jeg veere
overrasket om denne pasienten er
ded om et &r? Er svaret nei, begyn-
ner vi arbeidet etter modellen som er
vist i hdndboka. Det er et mal & fi av-
Kklart tidlig om pasienten gnsker hjelp
hjemme, sier Aaker.
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TRENGER KURS-
LEDERE. Mandatet og
malet vart er a gjere
Sistehjelp kjent i hele
Norge, og a bidra til
kunnskap og trygghet i
mgte med deden, sier
Eirik Fluge fra Verdig-
hetsenteret.

Sistehjelpskurs. Hun forteller at repre-
sentanter fra kommunen var pa kurs
hos Verdighetsenteret fgr de begynte
arbeidet med handboka i palliasjon.

- Verdighetsenteret er et nasjo-
nalt kompetansesenter som har kurs
og arrangementer i hele landet, med
mal om 4 utdanne og inspirere helse-
personell og frivillige i arbeidet for
en verdig alderdom. Det handler om
helse og omsorg i livets siste fase, og
om den viktige rollen frivillighet og
kulturformidling spiller, forteller kul-
tur- og samfunnskontakt Eirik Fluge
ved senteret.

Verdighetsenterets sistehjelps-
kurs gir deg kunnskap om hvordan du
som venn, nabo og pargrende kan gi
omsorg og hjelp til mennesker i livets
sluttfase. Malet er & leere og reflektere
over hva vi alle kan bidra med - som
et tillegg til det helsevesen gir.

- Mandatet og malet vart er a gjore
sistehjelp kjent i hele Norge, og a bi-
dra til kunnskap og trygghet i mgte
med dgden. Derfor jobber vi ni for
& utdanne kursledere i hele landet.
Alle kan i utgangspunktet bli kurs-
ledere, og pensjonister er seerlig aktu-
elle for den rollen. Bide livserfaring

ENGASIJERT. Det er
viktig a lytte til pasi-
enten og forebygge

bade over- og under-
behandling, sier Karin

Aaker i Kongsberg

kommune.

og tid, noe som mange pensjonister
har, er gode forutsetninger for & veere
kursleder, sier Fluge, og legger til at de
ogséa har holdt kurs for lokalforenin-
ger i Pensjonistforbundet.

Kommer fra Tyskland. P4 hvert kurs

er det bare 12-15 deltakere, og innhol-
det er satt sammen av fire moduler pa
fire timer, pa dagtid, ettermiddag eller
kveld. Det er alltid to kursholdere, og
én ma ha helsefaglig bakgrunn.

- Sistehjelpskurset startet i Tysk-
land og finnes na i 23 land. Over
60 000 mennesker i Europa har alle-
rede tatt kurset. Malet vart er at siste-
hjelp skal bli like kjent som fgrste-
hjelp. Dgden er en del av livet, og vi
ma snakke mer om dgden, slar Fluge
fast, og fortsetter:

- Vi sgker aktivt etter nye sam-
arbeidspartnere. Vi er avhengige av
partnere om vi skal fa dette til, og or-
ganisasjoner eller andre interessenter
er velkommen til & ta kontakt med oss
pa Verdighetsenteret. Vi samarbeider
nd med frivillighetsentraler, kommu-
ner og andre og er involvert i et nett-
verk som heter Apenhet om dgden.
For eksempel skal vi holde flere

sistehjelpskurs under en temauke pa
Kongsberg i slutten av oktober. Det er
behov og ettersporsel etter sistehjelp.
Vier i ferd med & dytte en sngball ut-
for en bakke, men vi dytter forsiktig,
sier Fluge.

Dor som de har levd. P4 Kongsberg,
og mange andre steder i landet, jobbes
det aret rundt med 4 gjore den siste
levetiden sa god som mulig.

- Vi kan gi veldig god symptom-
lindrende behandling nar vi kjenner
status, og planene vi legger sammen
med pasienten, revurderes etter be-
hov. Det er viktig 4 lytte til pasienten
og forebygge bade over- og underbe-
handling, understreker Aaker.

For pasienter med store plager,
som trenger hjelp dggnet rundt, er
tilbudet lindrende enhet pa Skinnar-
berga helsehus, enten som Kkorttids-
opphold eller helt mot slutten av livet.

- Bade der og nar folk vil veere
hjemme, brukes ogsa frivillige fra
Rgde Kors og Venner av Lindrende
enhet. Det er store variasjoner i hva
pasientene gnsker. Folk er seg selv,
og dgr som de har levd, avslutter
Karin Aaker. 8

Her kan du lese mer
Verdighetsenteret.no

> Her finner du blant annet
informasjon om sistehjelps-
kurset.

kongsberg.kommune.no/
artikkel/kreft-og-palliasjon
> Her finner du ogsa hand-
boka kommunen bruker.
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— Skal du fa noe gjort,
md du ha mye d gjore

Sportsjournalistikkens grand old lady Mette Bugge (73), har
stappfull kalender og tusenvis av falgere pa sosiale medier.

TEKST: KIRSTI ELLEFSEN FOTO: HANS FREDRIK ASBJRNSEN

GANGEN HJEMME hos «old-

fluenseren», for det er det hun

kaller seg pa LinkedIn, stir en

sekk og et liggeunderlag. Mette

Bugge har akkurat kommet til-

bake fra overnatting i gapahuk
- noe hun aldri har gjort for.

- Jeg er absolutt ikke noe frilufts-
menneske, men da jeg ble invitert
med, tenkte jeg at dette mé jeg prove.

Hun ler.

Sanne ting gjgr Mette Bugge Hun
har en Pippi Langstrempe-innstilling
til det meste. Er det noe hun ikke har
gjort for, tenker hun: Det far jeg sik-
kert til. N4 holder hun pa med 4 skrive
en ny bok, hun har flere artikler hun
skal levere, foredrag hun skal holde,
arrangementer hun er invitert til, og
sa skal hun svemme, spille basket og
ga pa spinning.

- Hender det at du har tom kalender?

- Nei. Aldri.
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En slutt og en begynnelse. Vi befin-
ner oss i Mette Bugge og ektemannen
Eldar Breendens relativt nye hjem
utenfor Sandvika i Beerum. En stor,
praktisk leilighet med fulle bokhyl-
ler, familiebilder og et hjemmekontor,
med skrivebordet dekket av bgker og
papirer til research for Mettes mange
prosjekter og oppdrag.

- Etter 30 ar i enebolig med tre eta-
sjer var tiden inne for & finne leilighet.
Det ble for mye med et stort hus og
hage, sier hun.

70 er de nye 50. Da sportsjournalisten
Mette Bugge maétte slutte etter 44 ar i
Aftenposten pa grunn av den bedrifts-
interne aldersgrensen 70 ar, var hun
fast bestemt pé a fortsette som frilan-
ser. Og s&nn skulle det bli. I snart fire
ar har hun hatt mer enn nok a gjgre.

- Jeg foler meg heldig fordi jeg
har faste oppdrag for magasiner og

ukeblader, ved siden av at jeg jobber
litt for Kunnskapssenter for lengre ar-
beidsliv og holder mange foredrag.

Mette Bugge er opptatt av at de
som vil og har mulighet, skal jobbe
lenger.

- Undersgkelser viser at 70 er det
nye 50. Vi har bedre helse, mer energi,
gar fortere og er mer eventyrlystne.

Siden Mette Bugge har jobbet tett
med toppidrettsutgvere, spilt hdnd-
ball i over 60 ar, og fortsatt spil-
ler basket, bruker hun idretten som
metaor i sine foredrag for bedrifter,
om ledelse og godt arbeidsmilje.

- Ogséiarbeidslivet handler det om
& spille hverandre gode, oppmuntre
hverandre og ikke minst se hverandre.

Sport og kjerlighet. Mette Bugge

og mannen som skulle bli hennes
ektemann, mgttes i New York i 1982.
Begge skulle Igpe maraton ogvar 1
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14

Undersokelser viser at 70 er det nye 50. Vi har bedre helse,
mer energi, gir fortere og er mer eventyrlystne.

pameldt en gruppetur, men hun had-
de lgpt pa seg en skade. Mette valgte
& bli med likevel, noe hun aldri har
angret pa. I gruppen sa hun en kjekk
og veldig sporty fyr, opprinnelig fra
Elverum.

- Jeg syntes han var sé flott!

Kjekkasen heter Eldar Breenden,
og de finner tonen. Kan det bli noe
mer? Et par dater hjemme, og det blir
Kklart at det er de to. Det har det veert
iover 42 ar.

Pensjonist? Nei takk! Det har né gatt
fire ar siden sportsjournalistikkens
grand old lady i desember 2021 mot-
villig matte si takk for seg som fast
ansatt.

- Det var jo litt vemodig, og jeg
hadde ikke lyst til & slutte. Jeg ville jo
jobbe!

Og det skulle hun komme til &
gjore. For Mette fikk ja av redaktgren
da hun spurte om & fa skrive for ma-
gasinet Aftenposten Historie. Det har
hun gjort siden, ved siden av de andre
oppdragene.

Kunsten a holde seg relevant. Den
hyperaktive pensjonisten har reser-

Mette Bugge

vert noen timer i sin fulle kalender,
hun har satt fram kaffe, rundstyk-
ker og litt palegg, er bekymret for om
rundstykkene er for mye stekt, om
det er noe palegg som mangler - alt
dette samtidig som hun er godt i gang
med 4 snakke om diverse prosjekter
hun har. Og ikke minst, om det hun
har blitt en slags ekspert pa: hvordan
holde seg aktiv og ettertraktet i ar-
beidslivet, selv etter & ha fatt tittelen
pensjonist.

- Du ma serge for i veere relevant,
leere deg nye ting, veere nysgjerrig,
og ikke bare sette deg ned og se pa TV.
Skal du f4 gjort noe, m& du ha mye a
gjore, mener jeg.

- Men det er kanskje mange som er
lykkelige over d ga av med pensjon, 0g
endelig kunne slappe av?

- Det er klart, hvis du har hatt en
fysisk krevende jobb - eller at helsa
gjor det vanskelig & fortsatt veere aktiv,
sa har jeg full forstéelse for det. Men
mange 70-aringer har jo masse a bidra
med, selv om de har blitt pensjonister,
mener hun bestemt.

- Hvordan ser en darlig dag ut for
Mette Bugge?

- Det hgres kanskje ikke bra ut,

men jeg tenker at ingen dager er dar-
lige.

Jenta kunne skrive. Mette er fadt

i Sandefjord. Den eneste broren er

14 &r yngre. P4 mange mater var det
litt som & vokse opp som enebarn, for-
teller hun.

Hele barndommen var preget av
sport. Treningen i hdndball kom alltid
foran skolearbeidet - som unge Mette
ikke var spesielt opptatt av.

- Jeg kjedet meg nok litt.

At hun ble journalist, var egentlig
litt tilfeldig. «<Sandefjordsjente skal til
USA» sto det en dag i lokalavisa. Jenta
var studenten Mette Bugge, som had-
de blitt valgt ut til et opphold i USA,
som camp-leader pa en sommerleir.
Det er en lokal nyhet. N4 lurer lokal-
avisa Vestfold Fremtid pd om hun kan
skrive smé reisebrev fra USA. Det vil
hun, og reportasjene er ikke bare idyl-
liske feriefortellinger, men Kritiske
og skarpe blikk pd mye av det hun sa
og opplevde. Om narkotikabruk blant
unge pé leiren, og en kritisk sak om
foreldre som valgte & ha barna pé leir
hele sommeren. At den unge jenta har
journalistisk teft, var noe redaktgren

Mettes liv

Mette Bugge kaller
seg «oldfluenser»
og var en av de
fgrste kvinnelige
sportsjournalis-
tene i Norge.

Mette er russ
ved Sande-
fjord gymnas.
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Fra et amerika-
brev Mette
sendte hjem til
lokalavisen Vest-
fold Fremtid.

Pa reportasje
der Mette
Bugge tester
gocart.
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ilokalavisa la merke til. Hun ble til-
budt et sommervikariat, og der startet
det hele. I tre somre pa rad jobbet hun
iavisa.

En av gutta. Etter 4 ha studert sosio-
logi, historie og statsvitenskap, s hun
at NRK sgkte stipendiater til ett ars
oppleering. Da métte sgkerne ha aka-
demisk utdannelse og journalistisk
erfaring, og det hadde hun jo.

Mette ble valgt ut blant 400 sgkere.
Atte kom gjennom nalgyet.

Der fikk hun jobbe med det hun
var best til og hadde drevet med
hele livet: sport. Mette jobber i

NRKSs sportsavdeling, i Dagsnytt og
distriktskontorene i Alesund og Kristi-
ansand. Men hun synes det er litt lite
& gjore i NRK, og sgker aldri pa fast
jobb der. Like etter dukker det opp en
stillingsutlysning: journalist i Aften-
postens sportsredaksjon.

En liten legn. — Hva slags idretter er
du interessert i? spgr avisens sjef-
redaktgr og sportsredaktgr pa slut-
ten av 1970-tallet. 26-aringen er inne
til intervju fordi hun har sgkt pa en
stilling i sportsredaksjonen. Svaret
kommer raskt: Hun er mest opptatt av
boksing, motorsport og fotball.

- Det var jo ikke sant! Jeg kunne
ikke et kvekk om det, men jeg tenkte
at jeg ville veere en av gutta. 73-arin-
gen ler hgyt, noe hun ofte gjor, mens
hun snakker pa inn- og utpust.

Mette fikk jobben. Og det ble star-
ten pé en lang karriere der hun dekket
bade handball, skihopping, skeyter,
langrenn roing, padling — og motor-
sport, som eneste kvinne i en manns-
dominert redaksjon. Det skulle
hun vere i de neste 44 arene, som
Aftenpostens etter hvert sveert synlige
sportsjournalist.

- Var det toft d veere eneste kvinne i
redaksjonen? =

Mette Bugge og
Eldar Braenden
gifter seg.

Fersk mamma
med datteren

Mette har spilt
handball hele livet.

Ida. Her med lagven-

ninne Tone Mjgs.
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- Nei, det opplevde jeg aldri. Jeg
var jo en av gutta!

Mette smiler. Noe metoo mener
hun aldri & ha opplevd.

- Vi visste jo ikke hva det var, men
gutta i redaksjonen behandlet meg
bra, og hadde respekt for meg som
journalist.

Sykdom passet darlig. Mette har
egentlig ikke tid. Det er februar 2015
og de neste ukene er fulle av planer.
Reiser og spennende oppdrag til ski-
VM i Falun, hopp i Vikersund, fotball
pa Kypros og i USA, da hun kjenner
en liten kul pé halsen. For sikkerhets
skyld drar hun til fastlegen. Legen sier
at det sikkert ikke er noe alvorlig, men
sender samme dag Mette til en annen
lege, som undersgker henne med ul-
tralyd. Mette synes han bruker uvan-
lig lang tid til & studere det han har
fatt opp pa pc-en.

Hun ser pa legen og spgr: Er det
kreft?

- Det var da et usedvanlig brutalt
spersmal, sier legen. Men skjgnner at
han m4 svare.

- Ja, det er kreft med spredning.

- Hva tenkte du da?

- Jeg tenkte at det passet veldig
darlig, og at det er mange som far
kreft. S& hvorfor ikke meg?

Dette sier litt om Mette Bugge. Hun
har et grunnleggende positivt syn pa
livet.

- Du ble ikke redd for d do?

- Egentlig ikke, sier Mette og for-

teller at hun maétte le av et svar sgn-
nen Erik ga. Da moren lurte p4 hvem
som ville komme i hennes begravelse,
svarte han: Hvis du der, holder det
ikke med en kirke. Da ma vi ha Ulleval
stadion.

Det ble et tgft halvar med 17 under-
spkelser pa tre sykehus fgr operasjon
pa Rikshospitalet. Deretter 33 strilin-
ger og til sammen 46 besgk pa Radi-
umhospitalet fgr Mette er kreftfri

Det ble ingen begravelse.

Mobilavhengig bestemor. Mette Bugge
er bestemor til fire. Men langt fra
noen typisk sddan. For mens andre
besteforeldre kan irritere seg over
barn og barnebarn som har nesa nede
i mobiltelefonen, er det Mette som far
kjeft for & veere for mye p& mobilen.
Med 7000 fplgere pa Facebook, og
nesten 6000 pi LinkedIn, setter hun
sin eere i 8 kommentere eller svare pa
meldinger.

- Nar folk kontakter meg, ma jeg jo
svare — det er en del av jobben min &
pleie kontakter.

Etter & ha dekket tolv OL, ett Para-
lympics og utallige EM, VM og andre
idrettsarrangementer verden over, er
telefonen hennes en gullgruve. Hun
har mer enn 16 000 kontakter lagret
pa mobilen - mange kjente idretts-
profiler.

- Ofte ringer tidligere kollega-
er som trenger kontaktinfo til folk.

Og det far de selvfplgelig!
Til tross for at det kan virke som

om jobben kommer foran alt, kan
Mette forsikrer at familien er viktigst.

Ligger i ryggmargen. Mette Bugge
elsker & jobbe, det har hun alltid gjort.

- Som journalist er du jo alltid pa
jobb, det finnes alltid en god historie
eller interessante personer som kan
bli til en artikkel.

Mette har to barn, Ida og Erik. At
mamma Mette har veert en inspireren-
de og engasjert mor, er det liten tvil
om. Hun har veert bade trener og heia-
gjeng for barna sine, som begge har
veert aktive i idrett. Men nr familien
var pa ferie hendte det at hun kom i
kontakt med mennesker som hun fikk
avtale med og kunne intervjue etter
ferien. Hun var og er alltid paskrudd
som journalist.

- Det ligger i ryggmargen. Jeg blir
sd engasjert nir jeg mgter mennesker
som har en historie 4 fortelle.

- Det hendte mamma maétte g inn
pa do for & folge opp en artikkel eller
sende en melding, kan datteren Ida
(41) opplyse.

Men hun kan ogsé fortelle at mo-
ren har veert et forbilde, seerlig nér det
gjelder & inkludere. Ida husker et burs-
dagsselskap, der antrekket skulle veere
hverdagslig og ikke pyntet, og alle kom
i olabukser, bortsett fra en jente som
hadde misforstatt og kom i Kjole.

- Da sa mamma at jeg matte g og
skifte til kjole, s& det ikke skulle veere
sa flaut for den jenta. Jeg synes det
sier litt om hvordan mamma er. &
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2021

Mette Bugge har
dekket tolv OL

som journalist.
Sommer-OL i Tokyo
var hennes siste for
Aftenposten.
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2021

Mette Bugge og
ektemann og Eldar
Braenden har hatt seil-
bat i 43 ar og tilbrakt
mange somre til sjgs.

Mette pa sin
fgrste overnat-
ting i gapahuk.
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Reiseinspirasjon / godt pa fatet / godt i glasset

EVENTYRLIGE
; ISTANBUL

Istanbul byr pa storslatt ar-
kitektur, en fornemmelse av
svunne tider og mgter med
mennesker fra hele verden.

NYE TENA SILHOUETTE

TEKST OG FOTO: MARIANNE WIE

BROSTEINSBELAGTE GATER
fulle av kafeer og baklava- og
teppebutikker leder fram mot
Sultanahmet - plassen der
Tyrkias to stgrste landemerker
troner mot hverandre. Det er en
meKktig opplevelse & std mellom
Den blad moské og Hagia Sofia, to
arkitektoniske mesterverk som
tiltrekker seg tusenvis av men-
nesker fra ulike verdensdeler og
religioner hver eneste dag. Inne i
Den bl& moské star hundrevis av
besgkende med skoene i hiAnden
og beundrer den vakre mosaik-
ken i takkuplene. Det er trangt
om plassen, men stemningen

er bade respektfull og hgytide-
lig. Nar kveldsmgrket senker seg
over byen og bygningene blir
opplyst av lyskastere, kommer
den storslatte arkitekturen enda
mer til sin rett.

s®~ FORTSETTER PA NESTE SIDE
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Handelsby. Istanbuls geografiske be-
liggenhet mellom @st og vest har gjort
byen til et stopp pa en av verdens vik-
tigste handelsruter. Grand Bazaar er
et av verdens eldste markeder, og her
er det akkurat like travelt og eksotisk
som forventet. Det myldrer av men-
nesker, lukter og ulike sprak. Turister
takker ja til te servert i sma glasskop-
per mens de ser pa tepper og lytter til
teppeselgernes historier.

Sgstrene Sanae og Rajae Aoulad er
i godt humer og Kklare for 4 handle. De
er opprinnelig fra Marokko, men vok-
ste opp i Amsterdam.

- Na bor jeg i Dubai, og Rajae i
Nederland. Derfor mgtes vi her i fan-
tastiske Istanbul for a tilbringe en uke
sammen, forteller Sanae. Rajae har
lenge hatt lyst pa en Dior-veske og er
Kklar for & prute. Vesken blir hennes
til en pris hun er forngyd med. — Det
var to mot én, ler veskeselger Karim
Yilmaz. Han har jobbet i Grand Bazaar
iover 35 ar.

Jeg folger de travle markedsgatene
videre mot Den egyptiske basaren,
Misir Carsisi, som ligger rett ved
Yeni-moskeen (Den nye moské).

I over 300 &r var dette markedet

et viktig kryddersenter for det osman-
ske riket. Fremdeles florerer det av
dufter og smaker i den vakre markeds-
hallen som har imponert reisende i
arhundrer.

Gatemat langs vannkanten. Glass med
syltet kal og agurk i lake er populeert
tilbehgr til stekt makrell servert i brad
med salat, strimlet gulrot og granate-
ple. Dette er en av Istanbuls kjente ga-
tematretter, kalt balik-ekmek.

- TLaugust og september bruker vi
lokal fisk til denne tradisjonelle ret-
ten, men utenom sesongen gar det
iimportert makrell fra Norge, forteller
matselgeren.

P4 Galatabroen stdr menn tett i tett
og fisker. De spiller musikk, spiser og
drikker kaffe. Hgygravide Sema Erenn

Pensjonisten nummer 7 — 2025

FLAGGNASJON. Det tyrkiske flagget og ban-
nere med bilde av Mustafa Kemal Atatiirk
(grunnleggeren av den tyrkiske republikken)
pryder og preger bybildet.

Bedir er den eneste kvinnen. Sammen
med ektemannen har hun trukket opp
en halv bptte med smafisk.

- Det blir fisk til middag, ler paret.
- Vi er ikke fra Istanbul, men besgker

FISKELYKKE. Tyrkiske
Sema Erenn Bedir fisker
fra Galatabroen nar hun

er pa ferie i Istanbul.

OSMANSK TRADISJON. Smilende menn i
fes-luer star pa gaten og selger macun, et
sukkertoay i form av myk, seig masse laget av
krydder, frukt- og urteekstrakter.

venner som ofte fisker fra broen. For
oss er Istanbul mer som et land enn
en by — det er s& mye & se og oppleve,
sier han med et smil.

Handverk. Veverne Sultan og Mehmet
Buytukasik driver verksted og butikk
ietlite lokale i en av de bratte gatene
som f@rer opp til Galatatarnet. Sultan
kommer fra en veverfamilie, og han er
femte generasjon som fgrer hAndver-
ket videre.

— Min mor leerte meg vevekunsten
dajeg var 13 ar, forteller hun. Ekte-
paret er opprinnelig fra Antalya, hvor
de har mange sma verksteder.

- Dessverre ble de fleste skadet un-
der jordskjelvet i 2023. Men na har vi
klart & fa 15 av 20 vever tilbake i drift,
sier Sultan og setter seg til ved vev-
stolen. Lyden av veven far forbipas-
serende til & stoppe opp og stirre nys-
gjerrig inn i det lille lokalet. Snart er
butikken fylt av folk som beundrer sjal
og tradisjonelle handkleer kalt peshte-
mal, vevd av rasilke, kasjmir, ull eller
bomull.

- Folk fra Nord-Europa foretrekker
jordfarger og har sans for tradisjonelle
tekstiler laget av naturmaterialer, sier
Mehmet ndr butikken igjen blir tom.
Han blir sittende ved veven.

— Nar jeg forst begynner 4 veve, er
det vanskelig & stoppe. Jeg glemmer

livet pa utsiden - dette er min form
for meditasjon, smiler han.

Levende museum. Etter et besgk pa
Pera-museet gar jeg opp en trang side-
gate. Bak en vindusrute apenbarer det
seg et interigr som tatt ut av en svun-
nen tid. Det viser seg & veere baren pa
Grand Hotel de Londres. Bak resepsjo-
nen sitter Ahmet Isil, som har jobbet
heriover 30 ar.

- Mange bruker hotellet som bak-
teppe for bryllupsfotografering, og
spesielt trappen er populeer. Jeg spor
om de arrangerer Agatha Christie-
mysterier pa hotellet.

- Ikke her, men pa Pera Hotel
litt lenger ned i gaten, hvor forfatte-
ren visstnok bodde da hun besgkte
Istanbul.

I salongen mgter jeg kusinene
Seniha og Emil Huzmeli, som byr pa
te og spgr om jeg vil sitte ned. Hotel-
let er familiedrevet og har gittiarv
siden bestefaren — en smykkesmed fra
Antakya - Kjgpte det.

- Bestefar bodde alltid her n&r
han var i Istanbul for & gjore forret-
ninger. En dag spurte eieren om han
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IKON. Med sin 1500
ar lange historie
som kirke, moské og
museum er Hagia
Sofia et symbol pa
byens unike blan-
ding av gst og vest.

ville kjgpe hotellet. Bestefar svarte at
han ikke visste noe om hotelldrift. Da
tilbed den daveerende eieren a leere
ham det, si lenge hun fikk bo her re-
sten av livet. Hun var en eksentrisk
kvinne som levde opp til ryktet til de
stilige damene fra det velstdende og
kunstneriske Pera-omradet. Slik ble
Grand Hotel de Londres grunnsteinen
for de neste generasjonene i Huzmeli-
familien, sier Semiha.

Dagstur til Asia. Det tar kun 15 minut-
ter 4 krysse det travle Marmarahavet
fra Halic i Europa til Uskiidar i Asia.
Pé en solrik spndag er vannkanten
full av folk som fisker, mens det selges
sptsaker, blaskjell, kaffe fra termos og
simit-kringler. Asiasiden er kjent for
et roligere tempo og mer avslappet
stemning. Carol og Brad Montagtie
fra Australia sitter og ser pa Kiz Kulesi
(Maiden’s Tower), en liten gy som sies
& ha huset en prinsesse for & beskytte
henne mot en forbannelse. Ekteparet
er pa en tre maneders Europa-tur, der
to méneder ble tilbrakt pa ski i Frank-
rike, for turen gikk til Istanbul. Ekte-
paret har utforsket byen til fots og e
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REISELYST. Carol og Brad Montague fra Australia har brukt en uke pa a
utforske den historiske storbyen mot slutten av sin Europa-turne.

HANDVERKERE. Ekteparet Sultan og Mehmet
Biiyiikasik livnaerer seg av veving, slik Sultans
familie har gjort i generasjoner.

besgkt mange severdigheter.

- Arkeologimuseet og den under-
jordiske sisternen voktet av Medusas
hode var to av hgydepunktene, sier
Brad. De er né pa utkikk etter en bat
som kan ta dem oppover Bosporos-
stredet.

- For meg har dette stredet alltid
fremstatt som veldig romantisk. Her
ligger sultanpalasser og jakthytter
som perler pd en snot, sier Carol og
peker over mot Dolmabahce-palasset.

Pensjonisten nummer 7 — 2025

TIDSREISE. Far i tiden var Grand Hotel de
Londres et populart valg blant europeere
som kom til Istanbul med Orientekspressen.

- Det er fantastisk & oppleve en by
som er sd gammel, og hvor historie
og kultur, islam og kristendom mgtes,
konkluderer ekteparet.

Det naermer seg slutten pa ferien,
og Carol skal snart tilbake pa jobb.

- Denne lange reisen har gitt en
smakebit pa hvordan livet kan veere
uten den vanlige arbeidshverdagen.
Na har jeg begynt & se frem til pensjo-
nisttilveerelsen, som bare er noen ar
unna, smiler hun. &

FAKTA

Istanbul

Istanbul har vaert hovedstad for tre sto-
re riker: Romerriket, Det bysantinske
riket og Det osmanske riket, men al-
dri for den tyrkiske republikken. Byens
opprinnelige navn var Byzantion, sene-
re Konstantinopel, far den fikk navnet
Istanbul. Rundt 18 millioner mennes-
ker bor i Istanbul.

REISE:

Direktefly: Turkish Airlines og Norwe-
gian tilbyr direktefly fra Oslo Garder-
moen til Istanbul Airport (IST) eller Sa-
biha Gokgen Airport (SAW). Flytid cirka
3,5—4 timer.

BO:

- Grand Hotel de Londres i Pera tilbyr
rimelig overnatting i historisk inte-
rigr. www.londrahotel.net

* Luksurigse Pera Palace har spa, bar,
konditori og restaurant. www.perapa-
lace.com

« Bo sentralt og rimelig pa Troya Hotel,
Balat. www.troyahotelbalat.com

OPPLEV:

 Nevizade. Et nabolag med tradisjo-
nelle tyrkiske restauranter som serve-
rer meze og raki.

- Dolmabahce-palasset.

* Resim Miizesi (malerimuseum inne
i Dolmabahce-palasset som inne-
holder en samling av osmansk og tid-
lig republikansk kunst.)

- Istanbul Modern er Tyrkias fremste
museum for samtidskunst.

- Sakip Sabanci Miizesi er et av byens
mest omfattende museer, med kunst,
kalligrafi, klassiske biler, batmotorer
og historiske samlinger.

- Pera Miizesi er et museum med bade
faste samlinger og skiftende utstil-
linger.

- Kapali Carsi (Grand Bazaar) — et av
verdens eldste og starste overbygde
markeder.

- Yerebatan Sarnici (Basilica Cistern) Et
mystisk og magisk underjordisk vann-
reservoar fra bysantinsk tid.

- Hagia Sofia og Den bla moské.

{ 6

~ Medlemsfordel

- Pensjonistforbundet

Se var nettside www.dagaasbo.no/PF for flere datoer og andre medlemsturer

Vinteravbrekk pa
Algarvekysten

Avreise 27. januar
15 dager

Et deilig vinteravbrekk med
Pensjonistforbundet til
Algarvekysten. Selv om Algarve
ikke ligger ved Middelhavet, har
regionen fortsatt det samme
behagelige klimaet. Flere
spennende utflukter inkludert!

kr 15 690,-

Norsk reiseleder er med pa alle vare reiser

Costa del Sol
EENEUNEGELGED

Avreise 14. januar
15 dager

Bli med bort fra den kaldeste tida
her hjemme til vakre Andalucia og
Costa del Sol. Vi skal bo like sgr for
Malaga, i Benalmadena, nabobyen
til Torremolinos. Restauranter og
stranden er i kort gangavstand.

kr 15 990,-

Vardager pa cruise
i Middelhavet

Avreise 13. mars
8 dager

Opplev deilige vardager pa
cruise i Middelhavet. Bli med pa
et spennende cruise med flotte
Costa Toscana, og nyt varen nar
Middelhavsbyene vakner til liv
etter en lang vinterdvale.

kr 10 990,-

DAG AASB@
{(‘ TRAVEL

Dag Aasbg Travel AS, Skolegata 3, 3210 Sandefjord | 37 15 70 31| post@dagaasbo.no

dagaasbo.no/PF
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TID FOR VILT

En god sendagsmiddag, en bursdagsfeiring — en anledning finner vi alltids til 8 kose
oss litt ekstra. Her far du oppskrifter pa tre veldig ulike retter med elg, hjort og rein.

OPPSKRIFTER OG FOTO: MATPRAT

ELGSPYD

Slik gjor du

Fire porsjoner

+ 600 g ytrefilet av elg
+ 1 ts salt

+ 0,5 ts pepper

* 2 ss margarin

Marinade:

+ 2 dl ngytral olje
1 dl radvin

* 5 knuste einebaer
« 1 ts tarket timian
* 1/2 hakket lgk

Sjysaus:

1 dl radvin

1 dl madeira

+ 0,5 dl sherryeddik
0,5 dl ripsgelé

* 3 ss smgr

Grgnnsaker:

+ 1/2 radbete

+ 1/2 sellerirot

+ 150 g sukkererter
+ 1 pk frisk spinat
100 g kantarell

* 2 ss smgr
+1tssalt

+ 0,5 ts pepper
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Tips!
Spydene kan godt
gjores helt ferdig

dagen far og legges
kaldt til de skal ste-
kes. Ta dem ut av kje-
leskapet en halv time
for de skal stekes.
Elgspydene egner seg
dessuten utmerket
for tilberedning pa
grillen.

Slik gjor du
1. Bland alle ingrediensene til
marinaden.

2. Skjeer kjattet i biter, ca. 4 x
4 cm, og legg det i en dobbel
plastpose. Hell over marinade,
knyt posen og mariner i minst
to timer, eller gjerne natten
over i kjgleskap.

3. Tre kjattet pd spyd. La det
veere to-tre cm mellom kjattbi-
tene. Stek spydene i panne pa
god varme. Snu dem sa de far
fin farge pa alle sider. Etterstek
i to-tre minutter til kjgttet er
medium stekt.

/fmfemm?/
Server elgbiff
pa spyd med

fargerike grenn-

saker og sjysaus
ved siden av.

En potetmos
smaker godt til.

4. Kok ut panna med vin og
madeira. Ha i eddik og gelé og
la det koke to-tre minutter. Rar
inn smar.

5. Skjaer radbete, sellerirot og
sukkererter i tynne strimler.
Stek kantarell og fres grennsa-
kene i smgar i en kjele i fire-fem
minutter. Krydre med salt og
pepper, ha i sopp og spinat.
Server med en gang spinaten
har falt sammen.
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HJORTESTEK
MED FLOTE-
GRATINERTE
POTETER

Dette trenger du
Seks porsjoner

+ 2 kg hjortestek

= 1,5 ts salt

0,5 ts kvernet pepper
* 6 einerbaer

+ 2 gulrgtter

+ 2 sjalottlok
+2,5dlvann

Flategratinerte poteter:
= 12 poteter

-1 legk

+ 3 bater hvitlgk

+ 0,5 ts salt

= 0,25 ts pepper

> 1ss smar

+ 4 dl kremflgte

1 dl revet ost

Stekt sopp:

» 300 g aromasopp

300 g gsterssopp

+ 1 ss olivenolje

> 1ss smor

+ saften av 1 sitron

« 2 ss finhakket blad-
persille

Slik gjor du

1. Knus einerbzer i en morter og
bland med salt og pepper. Gni hjorte-
steken godt inn med krydderblan-
dingen. Stikk et steketermometer inn
i den tykkeste delen av steken.

2. Del gulrgtter og sjalottlek i to,
legg dem i en ildfast form og legg
steken oppa. Hell vann i formen og
sett den inn midt i forvarmet steke-
ovn pa 125 °C i ca. to timer, avhengig
av stekens tykkelse. @s steken med
sjyen i formen et par ganger i lgpet
av steketiden. Nar steketermome-
teret viser 60-65 er steken medium
stekt, ved 70 °C er den medium pluss.
Steken er helt gjennomstekt pa 76°C.

3. Ta steken ut av formen og la den
hvile i 15-20 minutter fgr du skjzerer
iden.

4. Skrell poteter og lgk og skjeer dem
i tynne skiver. Finhakk hvitlgk. Bland
poteter, lek og hvitlgk i en bolle

og krydre godt med salt og pepper.
Smor en ildfast form og fyll den med
potetblandingen. Hell over flgte. Sett
potetene inn i stekeovnen sammen
med steken de siste 45-60 minutter.

5. Nar steken er tatt ut av ovnen, gker
du temperaturen til 200 °C. Dryss
over revet ost og stek videre i 15-20
minutter, til osten har smeltet og fatt
en fin, gyllen farge. Sjekk at potetene
er ordentlig meare.

6. Del soppen i passelig store biter
og stek den i en stor, varm stekepan-
ne med olje og smar. Krydre med salt
og pepper nar soppen har fatt en fin
gyllen farge. Drypp litt sitronsaft og
dryss grovhakket bladpersille over.

S ervering

Server hjortesteken
med flgtegratinerte
poteter, stekt sopp
og rarte tyttebaer.

Grgnnsaker som
rosenkal, gulrot,
persillerot, brokkoli
eller aspargesbgnner
smaker ogsa godet til.

FINNBIFF MED SOLBARSAFT

OG EINERBAR

Dette trenger du
Seks porsjoner

Slik gjor du

+ 800 g reinsdyrskav

* 2 ss smor til steking

* 300 g frisk sjampin-
jong delt i fire

» 1 ss smar

1 purre i skiver

* 3 dlvann

+ 3 dl seterramme

+ 2 dl melk

+ 2 ss hvetemel

* 6 einerbeer

+ 2 ss solbaersaft

+ 1 tssalt

= 0,5 ts pepper

1. Halvtin reinsdyrskav og stek den raskt pa
sterk varme. Brun sma porsjoner av gangen.

2. Stek sjampinjong i litt smer til den er
gyllen. Ha kjgttet tilbake i gryten og bland
det med sjampinjongen.

3. Ha purre i gryta, og hell i vann. Kok opp
og la det trekke i ca. fem minutter.

4. Rer sammen remme, melk og hvetemel.
Ha det over i gryta sammen med einerbar
og solbarsaft. Kok opp og la det trekke i ca.
15 minutter. Smak til med salt og pepper.

Server med kokte poteter og rorte tyttebaer.
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HOSTSTEMNING FOR GANEN

Det gar mot mgarkere tider, og vi er sd heldige at hasten bringer med seg flotte farger,
deilig lam, og masse gode rotgrgnnsaker. Hagsten gir oss heldigvis mye annet godt ogs3,
bade hummer og de aller beste krabberne, blant annet.

TEKST: SELJE LYNGSET

BU = Bestillingsutvalg

HVITVIN

RODVIN

ALKOHOLFRI

Bedouet Le Domaine
Muscadet Sévre et
Maine sur Lie 2024
Varenr. 11949401

Pris 179,90

12%

Sukker < 3 g/l, Kat 2

Wisdom Tree Palhete
2023

Varenr. 18964001
Pris 169,50

12%

Sukker 4,9 g/l

Polizano Vino Nobile
de Montepulciano 2021

Varenr. 3309301
Pris 349,90
14,5%

Sukker < 3 g/l, BU

Volpi Barbera
2024

Varenr, 19633206
Pris 439,90

12%

Sukker 3,7 g/l BU

Rabl Kamptal Verjus
Spritz

Varenummer 15040901
Pris 110,-

Alkoholfri

Sukker: 86,2 g/l

Selv om det er hgst, vil
alltid en Muscadet veere fin
d ha pa lur. Bedouet er et
familiedrevet vinhus ytterst
i Loire-elvens munning,
der Loire-elven renner ut

i Atlanterhavet. | bakkene
opp fra elven dyrkes druen
Melon de Bourgogne, som
gir fantastiske, knuskterre,
mineralske og aromatiske
viner. Vinen dufter av dei-
lige gule frukter, urter, og
et hint hav. Smaken falger
opp med en saftig munn-
fglelse, flott struktur, og
lang, litt krydret avslut-
ning.

© Dette passer til hastens
skalldyr, og selvfalge-

lig annet godt fra havet,
er utmerket som aperitiff
og som falge til retter av
lyst kjatt.
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Det er lett & finne godt
folge til hgstmaten i Portu-
gal. Denne gangen har val-
get falt pa en litt lettere vin
enn en kanskje forventer fra
hjertet av landet, neermere
bestemt Ddo. Med mange
generasjoner druedyrking

i blodet, ble Boas Quintas
etablert i 2021. Familiepro-
dusenten legger vekt pa
mangfold i dyreliv og jords-
monn. Alle druene i denne
vinen vokser sammen i vin-
marken, og gir en vin med
lys, transparent farge, og
aroma av rade beer, urter,
og litt eple. Dette er en saf-
tig og fruktig redvin, med
uventet god struktur, ikke
la deg lure av fargen.

© Drikk vinen lett avkjalt,
sammen med svin, grillmat,
tapas, farikal, lammefrikas-
sé og mye mer.

Litt sor i Toscana, i pro-
vinsen Siena, ligger Mon-
tepulciano vakkert til pa en
kalksteinshgyde. Polizano
ble etablert i 1961, og er
et ungt vinhus i italiensk
malestokk. Dette er en vin-
stil som virkelig passer til
de kraftigere hgstrettene.
Her dufter det modne kirse-
beer, skogsbeer, fat, og tar-
kede urter. Smaken er fyl-
dig og flayelsmyk, med god
struktur og god lengde.

© En vino nobile er ut-
merket til retter av storvilt,
gode biffer, lammelar og
retter med sopp og fyldige
sauser.

Midt mellom Genova og
Milano holder Volpi til i
landsbyen Tortona. Siden
1914 har de statt for konti-
nuerlig utvikling gjennom
fem generasjoner, med
utmerkede viner og et au-
tentisk uttrykk for omradet.
Barbera gir ofte fruktige og
livlige viner, med moderate
tanniner og et ungdom-
melig preg. Denne vinen
lukter marke beer, litt drops
og urter. Smaken falger
opp med rade og marke
bar, og medium lengde.

© Volpi Barbera er en
rimelig og lettlikelig vin,
som passer like godt til
enkle retter av storfe og
svin, som til peiskos og
skravling.

Rabl lager i vin i det fan-
tastisk vakre Kamptal, de
holder til i Langenlois som
er @sterrikes starste vin-
produserende by og ligger
om lag en times kjoring
nordgst for Wien. Verjus er
egentlig saften fra tidlig
hastede druer, for a fa frisk
og god syre i mosten, og
brukes ofte i matlaging og
til cocktails. Her har pro-
dusenten laget en verjus
spritz, som er druemost
tilsatt urtesirup og vann og
kullsyre. Resultatet er en
fruktig og litt krydret per-
lende drikk med god syre,
smak av urter, krydder og
ferske druer og epler.

© Denne spritzen er super
som aperitif eller som fglge
til retter av svin, grennsa-

ker og fugl og til desserter.

Uten
alkohol
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INNVENDIG OG UTVENDIG SOLSKJERMING « GARASJEPORTER
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Hvis du ikke finner produktet du er pa
jakt etter, sa husk at du som medlem i
Pensjonistforbundet uansett har 40%
til 45% rabatt pa hele vart sortiment
med fa unntak.

RABATT

Se mer pa

Tilbudsperiode: 3/11 - 7/12.
fasadeprodukter.no

/(, FASADE

PRODUKTER

KONTAKT OSS FOR GRATIS BEFARING

sk beligg - O€ fl

agasj( |set 2|p

For mer informasjon og bestilling:
solgarden.no

Bestill tur i dag 24 14 66 60 SOLGARDEN
Folg oss pa @ {:‘i?fb: trygohet, trivsel o9 glede

gah

Aftends

Incontinence protection for you

INKONTINENS?

Opplever du lekkasje nar du ler,
trener, hoster eller anstrenger
deg? Det er du ikke alene om!
Attends har produkter for alle
typer urinlekkasije.

Les mer og bestill pa
attends.no eller ring 800 32 090.
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Sagnomsust sopp

Den hvite fra Alba kan koste opp mot 80 000 kroner kiloen.
Bli bedre kjent med den velduftende delikatessen trofiel.

TEKST: HAVARD EGGE

ROFFEL ER EN underjor-
disk soppart som lever i
symbiose med rotter fra
treer, som bgk, hassel og
eik. Trofler er ikke sopp
med hatt, men ujevne
kuleformede klumper som varierer i

stgrrelse fra en valngtt til en tennisball.

Det er funnet hundrevis av trgffel-
arter rundt omkring i verden, men
bare noen fa egner seg som mat. De
aller mest populeere finnes i Italia og
Frankrike. Her i Skandinavia er det
ogsa veldig gode trafler pa Gotland.

Hay pris. Aller gjevest er den hvite fra
Alba i Piemonte. Den har sesong na
pa hgsten og vinteren. Dette er ogsa
den dyreste. Prisene er styrt av etter-
sporsel, og pa darlige &r med lav til-
gang kan den koste opp mot 80 000
kroner kiloen. I perioder det er mye
av den, pleier prisen & ligge pa rundt
14 000 kroner per Kilo.

I tillegg til sesong og tilgang, har
trpffelart og jordsmonn mye & si for
prisklassen. Noen har sesong i vinter-
halvaret mens andre plukkes om som-
meren. Disse kalles sommertrofler,
og er gjerne de som koster minst.

Det er mest vanlig med svarte trg-
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DEN HVITE FRA ALBA. Den hvite trgffelen
fra Alba er verdens dyreste, og kan koste opp
mot 80 000 kroner kiloen.

fler, men det finnes eksklusive versjo-
ner her ogsa. Frankrikes mest etter-
traktede, og som ofte nevnes i samme
andedrag som den hvite fra Alba, er
Périgord-trpffelen. Denne har poli-
tikeren, forfatteren og gastronomen
Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-
1826) kalt intet mindre enn «kjpkken-
ets sorte diamant».

Flyktige aromaer. - Trofler er en stor
lidenskap for meg, forteller en av
Norges ledende autoriteter pa itali-

ensk mat, Dag Tjersland. Han drev
Restaurant Baltazar i 25 ar og Skur 33
siden 2014, men har nylig solgt seg
ut for & fokusere pa Signalen Sjgbad,
Salome og Spaghetteria, nytt bokpro-
sjekt og tv-produksjon.

- Mine aller best trgffelopplevelser
har veert med den piemontesiske
Alba-treffelen, eller den litt mindre
kostbare fra nabolandsbyen Asti. Det-
te er de som har mest aroma og intens
smak. Jeg har funnet én annen som
kan male seg. Den er av samme art,
og vokser i neerheten av den toscanske
landsbyen San Miniato, forteller
kokken, som ofte reiser til Italia ens
erend for & hente hjem den sagnom-
suste soppen.

A Kjope troffel er ikke bare enkelt.
Du skal ha gode kontakter. Og vite
hva du gjgr. P4 grunn av de svimlende
prisene bedrives det mye svindel, for-
teller Tjersland.

- Det er dessverre mye juks. Og du
skal ha en godt trent nese for 4 avslgre
det. Mange parfymerer trgflene med
trpffelessens av trgffel og olje, eller
i verste fall et kjemisk brygg laget pa
rester av petroleum. Dette kan frem-
bringe en voldsom hodepine. Styr ogsi
unna de som ligger pa glass i butik- e

UJEVN KULEFORM. Slik ser
den velduftende delikates-
sen ut. Inni har treffelen en
vakker marmorering.
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ken. Her er laken ofte parfymert med
essens fordi aromaene i selve trgffelen
for lengst har forduftet, sier han.

En troffel er ferskvare. Ifglge
Tjersland skal den tas rett opp av
jorda, og aller helst brukes med en
gang. For 4 ta vare pa de fantastiske,
men flyktige aromaene, pleier han &
putte dem pa glass s fort som mulig.

- Det bgr veere akkurat passe stort
til & romme trgffelen. Oppi legger jeg
ogsa litt kjokkenpapir for a trekke til
seg fuktighet. Om trgffelen er plukket
i godt veer, kan den holde seg i opptil
flere uker.

Luksurigse flak. Troffel er mest van-
lig & finne i det italienske og franske
kjokken, og tilsettes ofte ved & bruke
et troffeljern til & hgvle syltynne, luk-
surigse flak over varme retter. I Frank-
rike lgfter den lille knollen kjatt,
kylling, fisk, egg og poteter til nye
hgyder. mens den i Italia oftest setter
prikken over i-en pa pizza, pasta eller
risotto. Ofte hgvles den gjeve soppen
over maten ved bordet, slik at gjestene
far oppleve mest mulig av de him-
melske duftene.

- Det er nesten nok 4 bare sitte og
nyte lukten, sier Dag Tjersland med
et smil.

Som mange andre sliter han med
& forklare troffelens aroma og smak.
Forfatter og matmenneske Torgrim
Eggen beskriver den slik i boka Farlig
godt: «Det er underlig med smaken
av trgffel. Vi kan uten vanskeligheter
fremkalle den her ved skrivebordet,
sa livaktig at tennene lgper i vann,
men mangler helt ord for & definere
den. Det handler om en fornemmel-
se av rundhet og fullkommenhet, av
at sirkelen er sluttet, brikkene er falt
pa plass, kryssordet har gatt opp. Man
har fglelsen av & ha kommet hjem, at
det er slik mat er ment & skulle smake».

En hund etter troffel. Ettersom trg-
flene vokser under jorda, trengs det
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LIDENSKAP. For kokken Dag Tjersland
er troffel lidenskap.

f@ngx hisitorie

Afrodisiakum

Mange mener trgffel er et afrodisia-
kum. Ifglge Torgrim Eggen i boka
Farlig godt (2004) ble den omtalt
som en sex-appetittvekker i Pie-
monte allerede i 1368.

Knasket som snacks pa 1800-tallet
Etter den franske revolusjonen kom
trgffelens gullalder i Frankrike,
anfart av blant andre Napoleon,
som var en stor entusiast. Utover
1800-tallet ble den selvskreven i
festbanketten, hvor bordets hoved-
attraksjon kunne besta av et fat
med en pyramide av hele, ferske
Périgord-trafler, som ble knasket
som snacks.

KILDE: MARK R. VOGEL OG T. EGGEN.

SKRIFTLIGE KILDER: + FARLIG GODT (2004), T. EGGEN

* THE DIAMONDS OF THE KITCHEN, SPALTEN FOOD FOR
THOUGHT, MARK R. VOGEL * WIKIPEDIA

TROFFELJAKT. Det er vanlig a bruke hunder
til @ snuse fram trgflene som vokser under
jorda.

hjelp for & finne dem. Fgr brukte man
sakalte troffelgriser til & lukte seg fram
til de velduftende knollene. Proble-
met her var bare det at grisene gjerne
ville kose seg med fangsten selv. <A
holde igjen en 100 kilos purke med
full trgffeltenning er ikke det enkleste
i verden», skriver Torgrim Eggen. Der-
for er det i dag vanlig a trene opp hun-
der til 4 snuse fram delikatessen.

Dag Tjersland har selv veert med
pa troffeljakt mange ganger. Det er
vanskeligst & finne den hvite fra Alba,
som kan ligge dypt nede i leire.

- Jeg har veert med pa & hente en
som 14 én meter ned i bakken. Vi kom
hjem med leire oppunder armhulene,
mimrer kokken, som ikke vil anbefale
& dra pa troffeljakt alene.

- Du skal vite hva du gjor nar du
gar tur i Piemonte. Plutselig hgrer du
skudd fordi du er inne pa en trgffel-
tomt. Da er det gjerne skogeieren som
passer pa omradet sitt. Det har jeg
opplevd flere ganger. $

NNYa NYILSI¥HD :0L04
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Langtidsferie Spania

7/3 -3 uker
Fly fra Oslo Lufthavn, Sandefjord, Stavanger

Hotel Melia Costa del Sol (4*) i Torremolinos
- vart beste alternativ pa Solkysten. Her trives
vare gjester. Beliggenheten er perfekt, rett pa
stranden og promenaden. Gode rom der alle
har delvis havutsikt. Utenders basseng,

SPA og takterrasse. Halvpensjon.

Pris fra kr. 25 490,- p.p.

RGF

rgf.nO°

Langtidsferie pa Madeira

27/1 -3 uker
Fly fra Oslo Lufthavn

Madeira har mildt klima for deilige dager og
rundturer pa gya. Det blomstrer og er frodig
stort sett hele dret. Vi bor i studioleiligheter pa
Duas Torres Hotel (4%). Sightseeing i Funchal
med besgk i botanisk hage er inkludert. Flere
utflukter tilbys under oppholdet.

Pris fra kr. 18 990,- p.p.

Les turprogram, se bilder og kart pa var nettside. Fra-pris gjelder rimeligste
periode. Bestill-tidlig-rabatt kr. 500,- gjelder ved bestilling minimum 125 dager faor
avreise, og trekkes fra pa prisen.Ta kontakt for tilslutningsbilletter til Oslo!

Se ogsa resten av vart store turprogram i Norge og Europa.

WWW.PEERGYNT.COM

REIS SAMMEN OPPLEV MER
81500335/ WWW.PEERGYNT.COM

Langtidsferie pa Kypros

21/2 -3 uker
Fly fra Oslo Lufthavn

Middelhavsidyll med over 300 soldager i aret.
Vi bor rett pa stranden pa flotte Athena Royal
Beach Hotel (4*) - ved den lille havnebyen
Pafos pa servestkysten. Velveereavdeling og
stort uteomrdade med bassenger. Det blir
ogsa utflukter pa vakre Kypros. Halvpensjon.

Pris fra kr. 27 990,- p.p.

peergynttours
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Lever tett pa historien

Elin Schanche er nermeste nabo til Utstein Kloster
pa Mostergy, der faren hennes vokste opp. A vare bonde
i landskapet rundt klosteret, som en gang var i familiens

eie, har satt sine spor.

TEKST OG FOTO: SOLFRID SANDE
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© HVITKALKING.
Vedlikeholdet er
tidkrevende, og
museet tar en vegg
i aret. | tarnet er det
brukt sement, som
gjor at det forfaller
langt fortere.

@ GENUIN. - Jeg er
opptatt av at felles-
skapet skal ha tilgang til
Utstein, men vi ma ikke
overforbruke omradet
og risikere at det mister
sitt genuine preg, sier
Elin Schanche, som med
sin lange familiehistorie
pa Utstein har stor kjaer-
lighet for klosteret.

@ FORTID.
Interigret fra
1700-tallet
med originale
stoler fra fami-
lien Garmann.

© DOPEFONT.
Fra midten av
1100-tallet og er
dermed noen ar
eldre enn selve
klosteret.

OM LITA JENTE satt Elin Schanche

ofte pa klostermuren. Hun kikket

nysgjerrig pa alle folkene som kom

gdende mot inngangen, og lurte

veldig pa hvorfor de kom helt dit ut.

— Min familie representerer kon-

tinuitet og historie her p4 Utstein,
sier Elin Schanche, tiende generasjon bonde pa
Klostergirden som omslutter middelalderkloste-
ret med sin rike og lange historie.

Mange har preget landskapet. Klosteranlegget
pé& Mostergy utenfor Stavanger ligger vakkert
til i gylandskapet. Elins forfar, Johan Garmann,
kom hiti1700: Seinere pa 1750 - tallet satte
Christopher Garmann Kklosteret i stand, og ansa
sauehold som perfekt i det milde kystklimaet.

- Det skaper perspektiv & forvalte noe neste
ledd skal dra nytte av, mener Elin. Da hun
ble fpdt, bodde familien i vAningshuset uten-
for klostermuren, men faren, Eilert Schanche,
vokste opp i boligdelen inne pa klosteret, som
Christopher Garmann bygde med vakre stase-
lige rom.

P4 1930-tallet gikk besteforeldrene konkurs,
staten tok over garden og Kklosteret, som senere
ble gjort om til museum. To ar etter konkursen
klarte familien & kjgpe tilbake garden, og faren
kunne igjen drifte den store eiendommen. s

November « Pensjonisten
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Han gjorde en stor jobb med landskapet og
ordnet steingjerdene som viser si godt igjen

i dag. Hver generasjon har pa sin mate satt sitt
preg pa landskapet.

Munker og spgkelser. Enebarnet Elin var

ofte med faren da han viste bekjente rundt

i klosterbyggene han kjente sa godt. Klosteret
var forst hjem for Augustinerordenen og en
stor skare tjenestefolk som holdt orden pé hus
og gardsstell.

- Dajeg var rundt fem &r, tok de opp gulvet
inne i kirken, og da sa jeg hodeskaller etter
munkene. Det glemmer jeg aldri, forteller
hun.

Klosterkirken er tett knyttet til Elins liv.
Her har hun giftet seg, tre av barna er dept
og de to yngste ble konfirmert her, forteller
hun. Kirken er et populeert sted for bryllup
og kulturopplevelser for lokalbefolkning
og besgkende, og er dessuten Elins favoritt-
plass i klosteret. Den gode atmosfaeren gir ro
og sjelefred.

Faren Eilert fortalte mange historier fra sin
barndom i klosteret. Historiene om kloster-
spgkelsene er blitt fortalt i generasjoner, spe-
sielt historien om Cecilie Garmann, som dgde
i barsel og ble gravlagt under kirkegulvet.

- Oldefar mgtte henne, hun spurte om noe
og forsvant, og onkelen min s skyggen hen-
nes pa baksiden av klosteret, sier Elin. Histori-
en om «Den hvite dame» satte spor hos henne
fra tidlig i barndommen.

Ikke noe press. Elin var bare 14 &r da faren
snakket med henne om a overta. Han syntes
det var viktig med utdannelse, og hun matte
ikke fgle noe press. Hun dro bort, men livet tok
en vending da hun som 19-aring ble gravid. Da
bestemte hun seg for & satse pa garden.

- Jeg ville ikke frata mine barn muligheten
til & vokse opp i dette landskapet, sier hun,
og medgir at landskapet og tilhgrigheten til
Utstein har satt sitt preg pa neste generasjon
0gsa.

Da Elins eldste sgnn og kona tok over drif-
ten av Klostergarden for tolv ar siden, slo Elin
og mannen seg ned like i neerheten. Da kunne
hun fortsette engasjementet for klosteret,
landskapet og samfunnet rundt, ogsa som
lokal- og fylkespolitiker. N& har barnebarnet,
12. generasjon pa Klostergarden, allerede vist
stor interesse. &3
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LANDSKAP. Fra
Rabnafjellet ser du

ut over store deler av
garden og kloster-
kirken, som stikker
opp mellom de gamle
traerne.

|
Fakta

Utstein Kloster

+ Harald Harfagres
kongsgard 1a her i
872.

T Klosteret ble pa-
begynt rundt 1260,
og var hjem for

augustinermunker.

T Reformasjonen

i 1537 ble et tids-

skille, og klosteret
ble lagt ned.

+ Sa kom danske
forpaktere, og i 1620
pusset Erik Urne opp
kirken med ny alter-
tavle og kirkekunst.

T Klosteret var
lenge ubebodd fer
familien Garmann
tok over godset
i1706.

T Klosteret er

i dag museum,
konferansesenter
og selskapslokaler
som drives av Sta-
vanger Museum.

Klostergya
Mostergy

30 minutter fra
Stavanger, er en
populaer destinasjon
med serverdiger
som Utstein Kloster,
Klostergarden
gardsutsalg, Fjeley
fort, Utstein Pile-
grimsgard og Utstein
Kloster Hotel.

November « Pensjonisten



Hesten og vinteren er sesong for luftveissykdommer. Folkehelseinstituttets smittevernrdd om
a ha god hoste- og handhygiene og holde seg hjemme ved sykdom, gjelder fremdeles. Det er
viktig a folge disse rddene for d beskytte seg selv og andre mot smitte av luftveisinfeksjoner
(inkludert covid-19). Dersom man i tillegg unngar trengsel og unngar & veere sammen med
personer som er syke med luftveisinfeksjoner, vil man kunne redusere risikoen for a bli syk.

De fleste som er smittet med koronaviruset (SARS-CoV-2) opplever mild sykdom og
blir helt friske. Noen kan oppleve a ikke ha symptomer i det hele tatt, mens enkelte far lang-
varige og til dels plagsomme symptomer, sdkalt «long covid» etter & ha vaert syk med covid-19.

Enkelte grupper, sakalte risikogrupper, har gkt risiko
for alvorlig sykdomsforlgp. Alvorlig sykdomsforlap
kan fore til sykehusinnleggelse, intensivbehand-
ling og i verste fall veere dedelig, men personer i
risikogruppene vil ogsa kunne oppleve bare milde
symptomer. Det vil altsa vaere store individuelle
forskjeller innenfor risikogruppene. Eldre er spesielt
sarbare for a utvikle alvorlig sykdom, da de ofte har
underliggende sykdommer og kan ha en redusert
generell helse som fglge av dette.

Dersom du er bekymret for & bli smittet med covid-19, kan du og legen din gjare en individuell
vurdering av risiko for alvorlig sykdom.

Symptomer pa mild og alvorlig grad av covid-19 sykdom

Symptomer pa covid-19 kan vaere rennende nese, hodepine, slapphet, nysing og sar
hals. Andre vanlige symptomer er hoste, heshet og feber. Tap av smak- og luktesans,
magesmerter, oppkast og diaré kan ogsa forekomme

Det er viktig a legge merke til at szerlig eldre og barn kan ha mer atypiske symptomer.
Symptomene pa covid-19 kan minne om en rekke luftveisinfeksjoner, og det kan vaere
vanskelig a skille covid-19 fra de andre luftveissymptomene basert pa symptombildet
alene.

Hva bar man gjere dersom man far
covid-19 symptomer og har
underliggende sykdommer?

Er du i risikogruppen for a utvikle alvorlig
covid-19 sykdom, er anbefalingen at du
tester deg inntil fire dager hvis du far
luftveissymptomer.

Ved positivt resultat eller forverring av
symptomer, bgr du oppsake lege raskt
for videre oppfelging.

Faktorer som gker risiko for utvikling av alvorlig covid-19 sykdom

Det er flere risikofaktorer som kan gke sjansen for a utvikle alvorlig covid-19 hvis du blir smittet.
| folge Helsedirektoratet peker hgy alder seg ut som den dominerende risikofaktoren for alvor-
lig sykdom og i sjeldne tilfeller dad pa grunn av covid-19, og risikoen gker med alder. Nar man
skal vurdere en persons risiko, er det viktig a se pa alder sammen med andre underliggende
sykdommer. Nedenfor ser du noen risikogrupper som er ekstra utsatt for a kunne utvikle alvorlig
covid-19.

Aldersgruppen 75 arog eldre  Kronisk hjerte-/karsykdom Kronisk lungesykdom med
nedsatt lungefunksjon, og astma

= aC»

Kronisk alvorlig Kronisk alvorlig lever- Alvorlig overvekt med KMI > 35

nevrologisk sykdom eller nyresykdom
€

Alvorlig immunsvekkede pasienter Darlig regulert diabetes

Referanse: 1. Helsedirektoratet, 2. Folkehelseinstituttet, 3. Norsk Helseinformatikk, 4. Helse Norge

Artikkelen er skrevet av Pfizer PP-UNP-NOR-1113 | Utarbeidet 09.2025 epﬁze’.



Fantastiske elvecruise GO .

Skann for a

med MS Vista Gloria 4+* e

All-inclusive, inkl.
tips og drikkevarer

All-inclusive, inkl.
tips og drikkevarer

kultur

teater / kunst / boker / historie / hdndverk / finn en venn / kryssord / sudoku

OSL
5 utflukter inkludert

Blomstercruise i Nederland og Belgia
Med besgk i Keukenhof

Kanalbyen Amsterdam

Blomsterparken Keukenhof

Antwerpen - kjent for Rubens-malerier og diamanthandel
Nijmegen og Dordrecht — to av Nederlands eldste byer

OSL
6 utflukter inkludert

Eventyrlige Rhinen og Mosel
Om bord pa et elegant fersteklasses skip

» Romantiske Rhindalen (UNESCO)

e Vinbyene Traben-Trarbach og Riidesheim

e Bernkastel-Kues med sin sjarmerende gamleby
» Koblenz - der Mosel og Rhinen mgtes

MINIINTERVJUET

Fronter film

Kjersti Mo har bakgrunn fra blant annet
NRK og Egmont Publishing, og har vaert
direkter for Norsk filminstitutt siden
2019. Nylig ble aremalet forlenget med
seks nye ar.

b

Jeg er stolt av
at vi har filmer
som er relevante
for folk, og som
bidrar til a fa flere

e Gouda - kjent for sin ost « Cochem - Moseldalens perle .Hva gar jobben din 'ut pa? Jeg !eder . ztem#er IFn
« Avreise 23. april - 5 dager - 3 utflukter inkludert - fra kr 16 980 « Romerske ruiner i Trier i underkant av 100 flinke folk. Vi er I det offentlige
en etat under Kulturdepartementet, og ordskiftet.

Avreise 13. og 18. april, 23. april (5 dager) 2026
6 dager | frakr 19 980

All-inclusive, inkl.
tips og drikkevarer

OoSL

6 utflukter inkludert

Magiske Rhinen
Elvecruise mellom Diisseldorf og Basel

Romantiske Rhindalen (UNESCO)

Vinbyen Rudesheim

Strasbourg med gamlebyen La Petite France (UNESCO)
Pittoreske Braubach

Universitetsbyen Mannheim

Basel med sin hyggelige gamleby

Avreise 27. april, 4. mai og 8. juni 2026
8 dager | fra kr 25 980

All-inclusive, inkl.
tips og drikkevarer

OoSsL

7 utflukter inkludert

Syv land og fem hovedsteder langs Donau
Mellom Wien og Bucuresti

e Budapest med sine monumentale bygninger
» Keiserbyen Wien

e Denimponerende Jernporten

e Sjarmerende Bratislava

e Beograd - den hvite byen

* Bucuresti - kalt @st-Europas paris

Avreise 25. mai og 1. juni 2026

8 dager | frakr 25 980

RE].EISOENGID\I?EAJ\ITI A: Haakon VllIs Gate 9, Oslo
o T:219956 00 | E:info@vistatravel.no

%TA ﬁgg;}e{d\ted WWW.ViStatravel.nO

Avreise 1., 11., 21. og 31. august, 10. og 20. september 2026
11 dager | fra kr 34 980

fordeler penger som bidrar til at filmer og
spill bade blir laget og nar ut til publikum.
| tillegg representerer jeg norsk film ute i
verden, for tiden et stort privilegium.

Det virker som om norsk film har

loftet seg; hva har skjedd? Norge har
over tid hatt en tverrpolitisk satsing pa film,
og det har lagt grunnlaget for en profesjo-
nalisering av bransjen. | ar har Dag Johan
Haugerud vunnet Gullbjgrnen i Berlin, og
Joachim Trier Grand Prix i Cannes. Ingen
nordmann har vunnet disse prisene far.
Vi har ogsa ekstremt dyktige debutanter,
Elskling og Armand er eksempler pa det.

Hva er du mest stolt av a ha bidratt

til? Film har en viktig rolle i demo-
kratiet, og vi opplever na at folk er mer
opptatt av — og stolte av — norske filmer
enn pa lenge. Jeg er stolt av at vi har filmer
som er relevante for folk, og som bidrar
til & fa flere stemmer inn i det offentlige
ordskiftet.

Hvilke norske filmer ma vi se i hgst?
Ingen kommentar, Affeksjonsverdi
og Bliicher er noen aktuelle tips. Og jeg
vil gjerne trekke fram familiefilmer til
dere som gar pa kino med barnebarn: Hvis
ingen gar i fella, Ruffen — sjpormen som
ikke kunne svamme og Flaklypa — fra Paris
til pyramidene (kommer i desember).

4NVLS ANITY3 10104 DYIANNIM INNY ‘1SHIL
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dikt&poesi
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POETEN

Lars Saabye Christensen
(Fedt 1953) er en forfatter
som behersker de fleste
sjangre. Han har skrevet
dikt, romaner, kriminal-
romaner, noveller, drama-
tikk, hegrespill, barne- og
ungdomsbgker, poetiske
reiseskildringer og bilde-
bgker. Det store gjennom-
bruddet kom med roman-
en Beatles, og for 25 ar
siden vant han Nordisk
Rads Litteraturpris med
Halvbroren. Bagkene hans
er oversatt til 36 sprak.
Det var imidlertid som
lyriker han debuterte —
med diktsamlingen Histo-
rien om Gly (1976), som
han fikk Tarjei Vesaas'
debutantpris for. Og gjen-
nom hele forfatterskapet
har Lars Saabye Christen-
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sen skrevet dikt.

Diktet vi har valgt er
hentet fra boka «Den an-
dre siden av blatt» som
kom i 1996, og er en del
av en suite med samme
tittel. Her har Saabye
Christensen skrevet en
serie dikt og lekt seg med
farger, lys, hav og fjell -
med inspirasjon fra foto-
grafen Trym lvar Bergmos
fotografier av landskapet
i Lofoten og Vesteralen.
Det ble en vakker bok
med bilder og dikt som
sto godt til hverandre,
med overraskende, enkle
og gjenkjennbare reflek-
sjoner om livet. Alt du
egentlig kan kreve av en
slik bok.

TEKST: STEINAR BARSTAD

DIKTET @

d grd, grar og har grdtt

grdtt som himmelens hdr
i september

grdatt som Frakkmannnens rygg
i oktober

ndr fjellene trer skyene ned over

hue for godt og havet ligger skrdtt

mot horisonten og det er griitt,
grdtt som

veermeldingen fra i gar, svenske
fiskeboller og

det er grdtt som avskjed pa grdtt
papir

og det er like grdtt som skyggen

av en sliten katt

jeg foreslar: la oss slutte d gra

la oss heller rodme i natt

Lars Saabye Christensen
Fra «Den andre siden av blatt» (Cappelen Damm 1996)

BOKER

EN KRIMINELL HOST

Mange av oss elsker en god krim, og i ar har det kommet
mange nyheter. Her er et lite utvalg.

Mer spenning fra Fjellberghavn

En stor fanskare har ventet pa at Jargen Jaeger
skal komme med en ny roman i Ole Vik-serien. N3
er Narrespill ute, og den starter med at en eldre
kvinne ringer 112 etter 3 ha sett en ded mann
bak en Fretex-boks. Da politiet ankommer stedet
etter fa minutter, er liket borte. Og dette er ikke
det eneste de far d bale med. 79 ar gamle Jaeger
er fortsatt i slag. Dessuten er opptakene i gang til
en TV2-serie basert pa bgkene om Ole Vik, med
Kristoffer Hivju i hovedrollen.

Lovende thrillersamarbeid

Sar er en mark og intens start pa en ny serie om
psykologen Kari Voss, skrevet av Thomas Enger
og Johanna Gustawsson. Den er allerede utgitt i
England, og fikk fantastisk mottakelse. «Sar har
alt en kriminalroman skal ha — og mer!» skrev
Sunday Times. Mange kjenner Thomas Enger fra
far, men franske Gustawsson (gift svensk) er nok
et nytt bekjentskap for mange. Hun er tidligere
journalist og har gitt ut flere baker for samarbei-
det med Enger.

Intens krim fra Karin Fossum

For sveert mange er Karin Fossum ensbetydende
med psykologisk krim pa sitt aller beste. Kom
hjem, Amadou er den femte i serien med Eddie
Feber, som denne gangen ma grave i et 36 ar
gammelt mysterium, der fortrengte minner,
gamle spor og nye trusler veves sammen. Dette er
en intens kriminalroman om skyld, taushet og om
hvordan én observasjon kan forandre alt. Fossum
har tidligere gitt ut 15 krimromaner med Konrad
Sejer hovedrollen. Flere av dem er filmet.

TV-SERIER
)

HVA SKAL DU
SE | KVELD?

Utvalget du har av serier kommer jo
an pa hvilken lgsning du har hjemme,
men bare pd NRK TV er det mange
serier du kan se nar du selv vil.

-+ Vligdis heter den islandske
dramaserien om Vigdis Finnbogadat-
tir, som vi husker godt fra hennes
presidenttid pa 80- og 90-tallet. |
denne serien far vi bli n@ermere kjent
med den helt eksepsjonelle kvinnen
—alenemor og verdens farste kvin-
nelige president. Serien fglger henne
fra hun var tenaring til hun stiller til
valg fearste gang i 1980. ® NRK TV

-+ Karen Pirie er en krimserie der
nye spor bidrar il 3 lese gamle saker,
og nylig ble sesong 2 lagt ut. Serien
er britisk, foregar i Skottland, og
Pirie er en skarp etterforsker uten
sarlig respekt for autoriteter. De tre
episodene varer i omtrent halvannen
time, og henger sammen. Serien er
basert pa Val McDermids suksessro-
maner. ® NRK TV

-3 Fantastiske nasjonalparker er
en amerikansk naturserie, der selv-
este Barrack Obama er fortelleren.
Den bestar av fem episoder, og vi far
vaere med til noen av de mest spek-
takulaere nasjonalparkene verden
har a by pa. Great Barrier Reef, den
chilenske delen av Patagonia, Kenya,
California og Indonesia er noen av
stoppestedene. ® NETFLIX

-+ Sykepleieskolen er en dansk
dramaserie der alle sesongene
ligger ute. Handlingen foregdr pa
1950-tallet. Sykepleiermangel farer
til et forsak fra sykehusdirektaren pa
d utdanne mannlige «sykesgstre».
Likestilling, fordommer, og rett til
utdanning er temaer i serien, men
0gsd dremmer og kjeerlighet.

® TV2 PLAY
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Dag Steinfeld mistet atte slektninger i Holocaust:

— Klart det preger meg

For seks ar siden la han vekk advokatkappen. Na har Dag Steinfeld gitt ut ny bok
— om han som organiserte det norske Holocaust, men som slapp unna.

ET HANDLER OM det

absolutte nullpunktet

i den norske rettshisto-

rien, sier Steinfeld.

I mars rundet han

70 ar, men han holder
seg godt. N& har han ristet av seg det
sedvanlige september-regnet og sitter
foran meg pé en kafe i Bergen.

Mistet atte i slekten. Steinfeld sitter
ivrig framoverlent og gestikulerer.
Han har s& mye han skal fortelle om
boken at bdde cappuccinoen og smor-
brgdet blir kalde for han far det i seg.

I hans egen slekt ble atte drept i
Hitlers dedsleire. En tok livet sitt rett
etter krigen da det gikk opp for henne
hvilken skjebne som hadde rammet
hennes fire sgnner i Auschwitz.

- Selv om jeg personlig aldri matte
de som ble drept, er det Klart det preg-
er meg. Det er umulig 4 veere upavir-
ket av historiens stgrste folkemord,
seerlig ndr store deler av din egen
familien blir myrdet, sier Steinfeld.
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TEKST: DAG BJORNDAL FOTO: SILJE KATRINE ROBINSON

INTENST. Dag Steinfeld levde i sin egen
boble mens han skrev boka.

FRU JUSTITIA. Kampen for rettferdighet har
preget Steinfelds liv.

Frem til 2019 var han en profilert
hgyesterettsadvokat, ogsa kjent for
sitt engasjement i kulturlivet i Bergen.
Men selv om han la vekk advokatkap-
pen, har han ikke ligget pa latsiden.

12020 var han drivkraften bak opp-
byggingen av Gestapomuseet midt
i Bergen sentrum. Det var torturistene
i Gestapo sitt hovedkvarter pa Vest-
landet. Steinfelds far, som selv var
halvt jgde, var en av mange som ble
utsatt for bestialsk tortur.

Steinfeld ga ogsa fodselshjelp til
organisasjonen Fritt Ukraina og har
selv kjgrt droner, kleer og kommunika-
sjonsutstyr inn til de kjempende sol-
datene ved fronten.

12022 ga han ut boken Fedre og
spnner, den dramatiske fortellingen
om hans egen jgdiske familiehistorie
gjennom fire generasjoner. Fra tsarens
Russland pa 1800-tallet via jgdefor-
folgelsene under 2. verdenskrig, til
oppvekst og konflikter mellom far
og sgnn i etterkrigstidens Bergen.

Denne hgsten kom altsa den nye

KULTUR | 65

boken, Mannen som gikk fri. Steinfeld
har skrevet om hvordan politiinspek-
tgr Knut Rgd organiserte deportasjo-
nen av hundrevis av norske jgder til
de tyske dgdsleirene. Etter krigen ble
han tiltalt for «frihetsbergvelse» og for
& ha «gitt fienden bistand», men etter
to rettssaker ble han blankt frikjent.
Rod fikk ogsa tilbake sin stilling i po-
litiet

Boken har fatt god omtale:

- Grundig, kvass og overtydande,
sier den kjente forfatteren Kjartan
Flpgstad allerede pa bokens omslag.

Det norske Holocaust. Det var klar-
veer den grytidlige Oslo-morgenen
den 26. november 1942. Lite tydet pa
at dette skulle bli en av de markeste
dagene i norsk historie, selv om noen
nok syntes det var illevarslende at
et hundretalls mgrke drosjer sto i kg
nedover Kirkeveien.

Engstelsen var berettiget. Det
norske Holocaust var i gang.

532 jeder ble hentet ut fra hjem-

7

Han vendte
kappen etter vinden
og begynte a arbeide

for hjemmefronten

ved siden av jobben
i Stapo, Gestapos
norske motstykke

Dag Steinfeld

mene sine, Kjgrt til Oslo havn og stuet
sammen i DS «Donau». Fgr det var
blitt kveld, hadde skipet lagt fra kai.
At malet var Stettin i Polen, visste
ingen av jgdene, men s var det bare
et mellomstopp. Endestasjonen var
dgdsleiren Auschwitz.

Fire maneder senere - i februar
1943 - ble ytterligere 158 jgder sendt
til samme skjebne.

Av totalt 773 norske jgder som ble
sendt til tyske dgdsleire, kom bare
34 levende tilbake.

Fikk stette fra krigshelter. - At man-
nen som organiserte dette slapp fri, er
rystende, sier Steinfeld. Den endelige
frifinnelsen kom endatil pa dagen atte
ar etter okkupasjonen, 9. april 1948.

I boken skriver Steinfeld hvordan
flere kjente medlemmer av den nor-
ske motstandsbevegelsen sto opp for
politimannen.

Han dokumenterer at de hgyt de-
korerte krigsheltene Gunnar «Kjakan»
Sensteby og Jens Chr. Hauge begge s
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ga sin stgtte til Knut Red.

— Flere av dem som vitnet til Rgds
fordel hadde selv deltatt i jgdeaksjo-
nene. Knut Rgd ble i tillegg ansett
som en verdifull kommunistjeger
blant de mest sentrale vitnene. Det
gjorde at han slapp unna, mener
Steinfeld.

Politiinspektgren meldte seg inn
i Nasjonal Samling i 1941. Han var
medlem frem til 1943, da Hitler hadde
tapt slaget om Stalingrad. Krigslykken
var i ferd med & snu for tyskerne.

Da fant Knut Rgd det opportunt
& melde seg ut av det norske nazi-
partiet.

- Han vendte kappen etter vinden
og begynte a arbeide for hjemmefron-
ten ved siden av jobben i Stapo, Gesta-
pos norske motstykke, sier Steinfeld.

Djevelen i detaljene. — Jeg var i min
egen boble mens jeg skrev denne bo-
ken. Det har veert arbeid dggnet rundt
med 4 trdle dokumenter, lese bgker
og snakke med kilder. Min kone sier
jeg ikke var tilsnakkenes, humrer
Steinfeld.

Listen over litteratur og noter vit-
ner virkelig om et nitid arbeid. Den
utgjor hele 27 sider bakerst i boken.

- Det er sant at djevelen er i detalj-
ene, forklarer Steinfeld.

- Den viktigste detaljen jeg avdek-
ker, er at det forst ble forklart at Rgd
begynte 4 hjelpe hjemmefronten i
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1943. Senere ble forklaringen endret
til at han stgttet hjemmefronten fra
for jedeaksjonene i 1942. Da kunne
han framstille det som om han ikke
hadde noe valg. Han matte veere med
pa aksjonene for ikke & bli avslgrt. Det
ble etter hvert forsvarets hovedstra-
tegi, selv om det var basert pa uriktig
grunnlag, sier Steinfeld.

Valg og ansvar. Den tidligere advoka-
ten mener dette uansett ikke var seer-
lig formildende for Rgd. Han matte
vite at mange av jodene gikk dgden

i mote.

- Seks millioner jgder ble drept
ilgpet av 2. verdenskrig. Halvannen
millioner barn. Jeg vil at folk skal se
disse scenene for seg, hvordan barn,
oldinger, kvinner som menn, ble dratt
ut av hjemmene sine - eller fra klasse-
rommene. Jeg vil gi noen av dem et
ansikt, sier Steinfeld.

Han pépeker at det var norske
politifolk som var med og arresterte
jodene her til lands.

- Hva om de nektet?

Far du ordre om 4 veere med pa
folkemord, sier du nei.

- Ville du klart det sely?

Dag Steinfeld tenker seg om.

- Det er mitt hap, men jeg kan
ikke vite det. Individet er uansett an-
svarlig for sine egne handlinger. Det
ble ogsa slatt fast under Niirnberg-
prosessen. &

AV JODSK SLEKT.
Dag Steinfeld har
tidligere skrevet
om sin egen jadiske
familiehistorie.

Mannen som gikk fri
Politiinspektor Knut Rad
og deportasjonen av de
norske jodene

Av: Dag Steinfeld

ANTALL SIDER: 356

UTGITT: 2025

FORLAG: Vigmostad
& Bjorke

LETTETTIETS Hyppige toalettbesok — spesielt om natten - er en frustre-
rende og plagsom del av livet for mange modne menn. A métte sta opp om

natten pavirker ikke bare nattespvnen, men ogsa energinivaet pa dagen.

Er du mann og midt i livet eller
eldre, og har du hyppig tissetrang
eller andre problemer i forbindel-
se med vannlatingen?

Tegn pa forandret prostata

De vanliste tegn pd en forandret
prostata er f.eks. hyppig vann-
lating, spesielt om natten, pro-
blemer med & starte & tisse, sva-
kere strale og etterdrypp. Noen
menn opplever ogsa en folelse av
ufullstendig blaeretomming.

For de fleste er disse forandrin-
gene ufarlige, men de kan ha en
stor innvirkning pa hverdagen.
Dels fordi det at man mé opp flere
ganger ilopet av natten for 4 tisse,
uroer nattesgvnen som igjen pa-
virker energinivedet om dagen.
Og dels fordi det er irriterende &
matte avbryte aktiviteter om og

Neye utvalgte

Hva er prostata?

Prostata er en kjertel pa starrel-
se og form som en valngtt. Den
befinner seg i nedre del av bek-
kenet hos gutter og menn. Som
regel merker man farst noe
til prostataen sent i livet. Den
endrer seg nemlig gradvist
med alderen. Alle menn har
en annen form pé prostata nar
de fyller 65, enn de hadde nar
de var 25. Resultatet av denne
forandringen kan veere en ut-
fordring i hverdagen.

om igjen, fordi man m4 tisse hele
tiden.

Feerre avbrytelser
- mer energi
Har du mange toalettbesok i lopet

ingredienser til prostata

e Ekstrakt av linfrg bidrar til en normal
prostatafunksjon hos modne menn

e Fennikel bidrar til en normal vannlating

0g utskillelse av urin

e Sink bidrar til & opprettholde

normale testosteronnivaer i blodet
e Selen beskytter cellene mot oksidativt stress
e Vitamin E beskytter cellene mot oksidativt stress

av dagen? Ma du hele tiden stoppe
pa sykkelturen for a tisse, springe
av golfbanen midt i en runde el-
ler avbryte arbeidet, da kan det
veere en god idé & begynne 4 ta
et tilskudd, som hjelper med &
opprettholde en normal vannla-
ting. Som en bonus far du ogsa en
bedre nattesevn og dermed mer
energi til dagens aktiviteter.

Hva er Prostabona Plus?
Prostabona Plus er et daglig til-
skudd med ekstrakt av linfre, som
bidrar til en normal prostatafunk-
sjon, samt fennikel, som bidrar til
normal vannlating samt utskillel-
se av urin. 91% av kundene vare
forteller at de vil anbefale Prosta-
bona Plus til andre.*

Les mer pd wellvita.no

* Wellvita kundeundersokelse, des. 2021

Na kun kr 149,-

for 30 dager ved abonnement.

Totalt 188, - inkl frakt.

BESTILL HER

RING: 37 08 13 00
Hverdager kI 8-16

SMS: PROSTA 10 til 2210

WEB: wellvita.no

Etter 30 dager vil du motta ny forsendelse hver

Prostata forandres med alderen

Har du en
normal

prostata-
funksjon?

#1 Du sover hele
natten uten flere
toalettbesok!

#2 For voksne er
51il 7 ganger i
degnet normalt!

#3 Du har et
normalt trykk pa
urinstralen!

#4 Det drypper ikke
nar du er ferdig!

D&

Hvis du opplever sterke plager, og/eller at
problemene forverres, anbefaler vi at du
oppsoker lege for & utelukke sykdom.

\ Bleeren
\

Prostata

Urinroret

Prostata

Prostata er en kjertel som befinner seg
i nedre del av bekkenet hos gutter og
menn. En alderrelatert forandring av
prostata kan klemme pa urinrgret og
forstyrre vannlatingen.

QOR-koden  fF
fordfa pogs
tilbudet ~1Ea

idag [m] =}
Ingen
bindingstid
Forngyd-
garanti

2. maned for kr 319,- pr. méned (totalt kr 638,- pr.
forsendelse). Ingen bindingstid — avslutt nar du vil.

wellvita

Engenes 15 - 4865 Amli
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Eksklusiv
medlems-
rabatt opptil

500,-

per person

Med flotte strender, kort reisevei og
herlig solskinn aret rundt er det ikke
rart vi kaller det ’De lykkelige oyer”

apollo

Har du valgt
din hjertesak?

Felelsen du fér ved & vite at din gave vil gi mennesker frihet til & velge hvordan de vil
leve livene sine - lenge etter at du er borte ... den fglelsen er en gave i seg selv.
Finn din hjertesak - det vil gjere deg godt.

Vil du vite mer om arv og testament, kan du kontakte
Knut Kjeer Berntsen i Blindeforbundet pa telefon 416 61 036

eller e-post knut.berntsen@blindeforbundet.no.
O Norges Blindeforbund
Synshemmedes organisasjon
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finn en venr

ey

Les denne

ngye!

Du som vil sette inn annonse

Ma veere medlem av Pensjonistforbundet. Skriv inntil 40 ord. ¥ Bruk
BLOKKBOKSTAVER pa navn og adresse. ¥ Merk konvolutten «Finn en venn».
¥ Brevet sendes til: Pensjonisten, Postboks 6714, St. Olavs plass, 0130 Oslo.
(Redaksjonen finner et «<BM-nummer», som gjar at du er anonym).

Du som vil svare

Husk navn, adresse og evt. telefonnummer i svarbrevet fgr du legger det
i en konvolutt og pafgrer «<BM-nummeret». ¥ Legg konvolutten i en ny
konvolutt sammen med et L@ST FRIMERKE. ¥ Merk konvolutten «Finn en
venn». ¥ Send til: Pensjonisten, Postboks 6714, St. Olavs plass, 0130 Oslo.

Hundevenner sgkes

Er du glad i hunder? Vi gnsker oss
en familievenn som vil bo hos oss
ndr vi av og til er pa ferie for 3
passe hunden. Har hus sentralt pa
@stlandet, nar Oslo. Fortell hvorfor
du er den vi sgker. BM 9464

Reisevenn/venninne sgkes
Livsglad, erlig, positiv og sporty
dame (nordlending), 75 ar, vil gjer-
ne bli kjent med noen som liker a
vandre i naturen og reise i inn- og
utland. Er nysgjerrig pa livet, nye
opplevelser og steder. Er raykfri. Ta
kontakt, da vel! BM 9465

Soker telefonvenn

Kvinne, 75 ar, sgker telefonvenn
som trives med dype, meningsfylte
samtaler. BM 9456

Hei!

Jeg og min venninne skal til Store-
fiell hotell nyttdrsaften og ensker
oss dansekavalerer. Godt humgr ma
vi ha. Ta gjerne kontakt og jeg for-
teller mer om oss to damene.

BM 9466 Enkene

Hei karer

Vi er to enker i godt voksen alder
som gnsker oss dansepartnere med
godt humgr. Det kan jo skje at kje-
mien stemmer og vi finner tonen
for noe mer. @nsker bilde.

BM 9467 Sande

Mye alene?

Da kan vi veere turvenner, inn- og
utland og oppseke gode kulturtil-
bud. Jeg er en Totenjente pa 76 ar,
du ma som meg vaere aktiv, ha godt
humer, veere roykfri og mateholden
med alkohol. Jeg ser frem til 3 hgre
fra deg. BM 9471

Turvenn sgkes

To greie damer i dttidrene sgker
turvenn. Vi liker gaturer og ensker
3 prove oss pa turomrader vi ikke
kjenner fra far. Vi trenger en som
kan lede oss trygt bade ut og hjem.
Vi har bil og farerkort. Omrade
Mjesbyene. BM 9476

Du og jeg

Enke, 39-modell, fra Oslo, saker et-
ter en venn som ogsa er fra Oslo,
det er fint med kort vei for begge.
Kan godt veere eldre eller yngre.
Send meg gjerne et brev, det er
hyggelig, og du far brev tilbake. Ses
etter hvert. @nsker bilde. BM 9440

KVINNE SOKER MANN

Seker trivelig mann 65-70 ar
Koselig dame, 67 ar, brunette, 170
hay, normal figur, sgker etter en tri-
velig mann. Du og jeg er ikke rgk-
ere, lite alkohol, du har bil og god
gkonomi, spandabel og beskytten-
de, du er serigst interessert i 8 finne
en dame. @nsker saerboer. BM 9431

Hvor er du?

Jeg er enke i midten av 70-arene,
som gnsker meg en turkamerat,
venn og eventuelt kjeereste som
kan gi litt omsorg. Er i god form og
aktiv, har joggesko og er samfunns-
engasjert. BM 9434 Innlandet

Hei

Aktiv dame fra Tromsgomradet gn-
sker seg en snill mateholden mann
med god armkrok og godt humar.
Haper du liker turer til fots og bil.
Jeg er 77 ar, ikke rgker, tar et glass
vin til god mat og fest. @nsker
trygghet i denne utrygge verden.
Fint hvis du er fra mitt omrade. @n-
sker bilde. BM 9441

Vil du bli min venn?

Sprek Buskerud-jente i 70-ara, sg-
ker koselig mann som liker 3 holde
seg i form, ga turer og ski. Ikke
royk. Er glad i & lage mat, gjerne
med et glass vin til. Eg ynskjer meg
ein venn/kjarast og turkamerat.
BM 9442 Godt humer

Soker mann

Dame, 68 ar, sgker venn/kjaereste.
Er synshemmet. Liker 3 g3 tur, kon-
serter, kafébesgk og hjemmekos.
Den jeg soker ma veere @rlig og
snill, reykfri og mateholden med
alkohol. Bor like utenfor Oslo. Skriv
noen ord med telefonnummer.

BM 9446

Soker hyggelig mann
Ressurssterk, &rlig og jordnaer
kvinne, 75 ar, sgker deg. Fint om du
er aktiv og sosial. Jeg liker a veere
ute i naturen og holde meg i form,
kulturopplevelser og bilturer. Bor i
Skedsmo. Skriv da vel! BM 9454

En hand a holde i

Kvinne, 41-modell, gnsker kontakt
med mann i passende alder. Er
oppegdende, sprek, &rlig og stort
sett i godt humar. Liker turer med
bil eller fotturer i rimelig lengde,
reiser i inn- og utland og ellers alt
som gir livet glede og samhold. Er
fra Indre @stfold. Haper vi mgtes.
BM 9448

Venn/kjareste

Dame, 49-modell, fra Nedre Buske-
rud, seker kjekk kar pa samme alder.
Haper du er sporty og real, som jeg
0gsad er. @nsker 3 finne tonen og
helst kjaerligheten, har mye glede &
gi. Har bra utseende, er slank. Svar
gjerne, dette blir bra. @nsker bilde
og telefonnummer. BM 9435

Sorlandet kaller

Glad og blid dame, 48-modell, sg-
ker en snill og god venn. Er enke,
har barn og barnebarn. Liker & ga
turer i skog og mark, reiser, lage
mat og kose seg med litt vin. Har
tursko og dansesko. Det er kose-
lig & veere to, vil du bli kjent med
meg? BM 9436

Finnes du?

Dame, 76 ar, fra Skien, gnsker a
komme i kontakt med mann, 70-80
ar. Du ma vare reyk og alkoholfri,
helst fra Skien/Porsgrunn omradet.
Haper pa svar. BM 9437

Ut pa tur i var natur
Samfunnsengasjert dame, 69 ar,
gnsker turkamerat. Trives i naturen,
til lands og til vanns, og i hagen.
Bor pa Nord-Vestlandet. Du er
mann, trygg i deg selv og liker ven-
strevridde damer. BM 9443

Hei til deg, ukjente

Kanskje du har lyst til a bli kjent
med en 80-dring, som enda faler
seg ungdommelig. Er med pa det
meste som vi kan finne pa sammen,
liker en svingom. Bor ca. en times
kjgring fra Oslo.BM 9452

Godt a vaere to

Enke, fadt 1953, fra Nord-Norge,
livsglad, nysgjerrig sjel, med sans
for havbris, lange samtaler om alt
og ingenting. Seker en mann med
glimt i gyet og hjerte for ekte neer-
het. Du trenger ikke 3 veere perfekt,
bare erlig, varm og klar for d dele
latter og stillhet. Send gjerne med
bilde. BM 9444

Hei

Dame, 52-modell, sgker snill og
rlig mann. Liker turer i skog og
mark, glad i musikk, hjemmekos
med god mat og vin. Jeg har eget
hus. Ble enke i 2007, veert i forhold
for 4 ar siden. Bor i Skien. BM 9445

Hvor er du?

Enke, midt i 70-3ra, ungdommelig
og i god form, gnsker seg en venn/
turkamerat/kjaereste. En som kan gi
omsorg og ha gode samtaler med.
Setter pris pda om vedkommende

er i god fysisk form, og kan dele
jogge- og sykkelturer med meg.
BM 9453 Innlandet

Trondelag/Mere kaller

Hei du, mann, 70+, som lengter
etter en varm zrlig kvinne som
savner en armkrok a krype inn i.
Du ma like dyr, naturen og alt som
lever. Utseende ingen betydning.
Du ma ha bil og helst vaere fra mitt
omrade. BM 9462
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Det gleder oss at det er s mange som sgker nye
vennskap og kjeerleik. Det er trangt om plassen, sd
fint om du far sagt det du vil pd maks 40 ord.

Hei, kjekke mann

Enke, 67 ar, sgker deg som er enke-
mann. Bor i Rogaland, fint hvis du
bor i Kopervik eller Skudeneshavn.
Har barn og barnebarn. Liker 3 ga
pa kafé og turer. BM 9458

Bodg kaller

Dame, 76 ar, gnsker & finne en venn
i Bodg-omradet. Du ma vaere eer-
lig og til & stole pa. Liker gaturer,
bilturer, konserter, hjemmekos og
kanskje en sydentur. Haper d kom-
me i kontakt med en trivelig mann
for hyggelig samveer og en god
armkrok. Reykfri. BM 9457

Troms kaller

Dame, 82 ar, @rlig og snill, nyter
ikke rgyk og alkohol. Jeg bor i
Nord-Troms. Haper pa mange svar.
Vil ut av ensomheten. BM 9459

Eva soker Adam

| fjellet har jeg et hemmelig tjern
og i Stavanger trives biene i hagen
min. Jeg er 74 ar, sprek, fri, varm,
engasjert, belest og bereist, og ha-
per & mgte deg, sterke, gmme, kul-
tiverte og frie mann. BM 9460

Nordmere/Romsdal kaller
Enke, 78 ar, 170 hay, sgker snill
mann i passende alder. Musikk, na-
tur og gode samtaler. Send gjerne
noen ord med telefonnummer, s3
snakkes vi. BM 9470

PDPD
Innlandet kaller
Dame, 76 ar, 60 kilo, 160 hay, gn-
sker & finne en snill, aerlig mann
med glimt i gyet. Fint hvis du dan-
ser, det er lystbetont trim for kropp
og sjel. Ellers allsidige interesser.
Fint hvis du bor pa strekningen
Kongsvinger- Lillehammer. Send

noen ord og du gar vite mer.
BM 9474

Soker deg

Hei du rlige, smilende dame med
glimt i gyet. Mann, 49-modell, 176
hey, 74 kilo, med humor og smile-
hull, bor sentralt i @stfold, savner
en og dele de daglige ting med.
Jeg liker reiser, kunst og kultur,
konsert, teater og storbyferie. Alt er
bedre nar man er to. Haper du skri-
ver noen ord. BM 9432

Stord omegn kaller

Snill, haflig enkemann, 39-modell,
soker @rlig og grei venninne i pas-
sende alder. Ikke rgk. Liker a kjare
bil, kafébesgk og sma turer. Ta
kontakt for et spennende mgte. Vi
treffes nar det passer begge. Bilde
og telefonnummer gnskes, og du
far svar. BM 9433

Bor du i Agder?

Omsorgsfull og positiv dame, 69
ar, sgker en snill og vitebegjeerlig
mann, 65-75 ar. Du ma vaere raykfri
og forsiktig med alkohol. Jeg er
sykepleier, har ogsa jobbet pa gard
og deltatt mye i frivillig arbeid.
Liker meg bade i naturen og i kul-
turen. BM 9475

Carpe diem

Vil du dele vennskap og opplevel-
ser med dame 80+, med god helse,
sd skriv. Interessert i kultur, histo-
rie, slektshistorie, reiser og trening.
@nsker en liketil, hyggelig venn
med godt humer, og som har orden
pa livet. Raykfri og mateholden.
BM 9461

Tromsg kaller

Slank ungdommelig enke, 39-mo-
dell, seker ungdommelig mann. Vi
liker helst det samme, ga- og biltu-
rer, dans, ut av og til 3 spise mid-
dag, en god bok, hjemmekvelder
og kanskje en sydentur. Hares vi?
BM 9468

Et eventyr

Kari og Ola mgtes nord i dalen,
fant tonen og ble naere venner
som dro pa kulturarrangementer,
eldretreff og fjellturer sammen.
Fellesopplevelser og gode samtaler
gjorde tilvaerelsen rikere for dem
begge i eventyret. Finnes det en
Ola i virkeligheten? BM 9469
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Venter pa deg!

Dame, 80 ar, 172 hgy, ensker a
komme i kontakt med en mann, 79-
80 ar, du har glimt i gyet, godt hu-
mgr og en god armkrok og lene seg
til. Du er raykfri og mateholden
med alkohol. @nsker telefonnum-
mer og bilde i farste brev. BM 9477

En varmere host?

Aktiv ungdommelig kvinne, 72 ar,
178 hay, alminnelig slank. Liker
musikk, turer i skog og mark, kultur
og baker. @nsker 3 bli kjent med
en kjekk, snill og positiv mann.
Respekt og arlighet er viktig. Bor
godt i Oslo, kjarer bil og har som-
merhytte. BM 9479

MANN SOKER KVINNE

Soker dame

Snill rolig mann, 73 ar, slank, rayk-
fri, forsiktig med alkohol. Voks
opp pa landet med naturen og dyr.
Mine interesser er fiske, reiser,
bilturer, hytteturer og dyr. Venter
pa brev fra ei koselig dame, det er
best 3 veere to. Bor i Telemark, fint
hvis du bor der eller i naerheten av
Telemark. BM 9430

More og Romsdal kaller

Er det noen dame i 70-arene der
ute? Enkemann sgker noen & prate
med, ga pa tur med, eller finne pa
ting sammen med. Send noen ord
om hva du liker og du far svar.
BM 9438

Rogaland kaller

Sprek mann, 71 ar, sgker venninne.
Liker bilturer i Norge, Sverige og
Danmark, spaserturer, kafébesgk og
tur pa byen. Har hus, bil og bobil.
Hyggelig om du bor i Rogaland/
Sunnhordaland. Haper du skriver
noen ord med telefonnummer.

BM 9439

Sor-Rogaland kaller

Eg, ungdommelig og sprek mann,
slutten av 70-ara, ynsjer hgyra fra
deg. Har fleire interesser. No gjeld
det 3 finna ei dame som passer.
Finn fram pennen, og skriv nokre
ord, sa far du svar. BM 9450

Lengter etter nerhet

Snill, klok, utdannet enkemann

i Vestfold, 77 ar, 180 hay, 75 kilo,
sosial og reykfri. Er kultur- og
idrettsinteressert. Liker du kose-
kvelder, kino/teater, reiser, en
bytur? da kan vi mgtes. Men du og
jeg danser ikke. Brev med bilde
besvares. BM 9447

Savner deg

Enkemann, 78 ar, leter etter en
kvinne jeg kan bli glad i. Er reyk og
snusfri, forsiktig med sterke drin-
ker. Liker 4 reise, gode samtaler og
hjemmekos. Det er mange ting vi

kan finne p3, godt & hgre til. Bor
ikke sd langt fra Bergen. Send svar
med telefonnummer, sa snakkes vi.
BM 9449

Nord Vestlandet kaller
Enkemann ynskjer a bli kjent med
ei aktiv, sosial dame, 67+, som ikke
bor sa langt unna. Set pris pa den
gode praten og ha tid til a vaere
sammen, spesielt i helgene. Har
hytte og bobil. Liker 3 holde med i
form. Er reykfri og mateholden. Tek
du kontakt kan du f3 vite meir, ven-
ter spent. BM 9451

Trivelig a vare to

Arlig og glad mann, 49-modell,
175 hay, 72 kilo, fra @stfold, snsker
3 treffe ei humgrfylt dame med
god latter og et lyst sinn. Maten
smaker bedre nar man er to, det
samme med reiser, hgre musikk,
sitte i armkroken, eller smaprate.
Har dansesko. Send noen ord med
telefonnummer. BM 9455

Savner deg

Mann, 80 ar, savner en dame i pas-
sende alder. Liker a trene, ga turer,
konserter og teater, eller bare veere
sammen. Har det meste, hus og bil,
men savner deg. Bor og er fra Oslo.
Haper pa svar. BM 9463

@stfold kaller

Noen som passer for meg? Enke-
mann, 74 ar, sgker ei dame i pas-
sende alder. Jeg bor i @stfold, er
frisk, rask og trimmer mye. Ikke
roker, forsiktig med alkohol. Send
gjerne noen ord. BM 9472

Agder-fylkene

Hei, hvor finnes du dame? Enke-
mann, 51-modell sgker kontakt med
dame 67+. Du md vaere reyk- og
alkoholfri og helst fra Agder fylkene.
Jeg har enebolig, bil og god gkono-
mi, men trenger en venn. Ta kontakt
med bilde, du far svar.

BM 9473 Ensom

Sor-Rogaland kaller
Enkemann, 49-modell, 180 hay,
roykfri, tar et glass vin. Har hus, bil
og allsidige interesser. Savner en
dame som kan bli en god venn. @n-
sker telefonnummer s3 vi kan ta en
prat, tar det derfra, kanskje finner
vi tonen. BM 9478

Mari 120 m/hgyskap Hvit matt

Med HEINE servant i porselen, FYLI speil
med dimmer og hgyskap 40 cm

med hyller. Pris uten servantbatteri.

30 345, -

(Far kr 40 460,-)

Tilbudene gjelder til og med 9. november 2025, eller sa langt lageret rekker. Vi tar forbehold om trykkfeil og endringer. Noen varer er bestillingsvare, frakt kan komme i tillegg.

Se hele salget i
nettbutikken, eller

stikk innom din
naermeste VB-butikk!

Finnes i

flere utferelser,
na fra 3 746,-
(krom)

| 2000

Tapwell ARM985 Bronze

Na: 5 618,-
Far: 7 490,-

Gustavsberg Nautic 5500
toalett

Na: 3 490,-
For: 3 790,-

Oras Optima 7192N Rain shower takdusjsett

Krom: Né: 9 990,- For: 13 490,-
sort: Na: 12 990,- For: 15990,

Macro Flow Semi Standard dusjkabinett

Né: 13 9901'
For: 15 990,-
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Tre vinnere far 10 flaxlodd hver.
kr SSOI‘d Bokstavene i de nummererte rutene danner lgsningsordet.
y Send lgsningsordet pa epost eller klipp ut siden og send inn.

sudoku

Slik gjar du: Fyll ut de tomme feltene slik at bade de
loddrette og de vannrette feltene, samt hver av boksene
med 3 x 3 felter, inneholder alle tallene fra 1 til 9.

FYLL UT!
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Pensjonister med

pasjon for padel

Stadig flere blir bitt av padel-basillen, ogsa seniorer. | Bergen
er det blitt et helt miljg av pensjonister som holder seg i
form og har det sosialt med den nye folkesporten.

TEKST: KATI INDREJORD

Pensjonisten nummer 7 — 2025

XJ01S1:0104

REPORTASIJE | 75

EG BLE VELDIG nysgjer-
rig pa padel allerede da jeg
horte om det forste gang,
sier Bjgrg Haaskjold Fors-
berg (86). — S da jeg leste
at det hadde kommet et
padel-anlegg her i omradet, fikk jeg
lyst til & prgve. Det var helt nytt og
ukjent for meg den gangen.
Na er det tre ar siden den forste
preverunden hennes i padel-hallen
pa Sandsli, og hun er blitt helt hekta.

Savnet en makker. Men i starten
hadde hun ingen & spille med, bort-
sett fra treneren sin. Venninnene
hennes var ikke i form til slikt, sa de.
Derfor kontaktet hun Pensjonistfor-
bundet Bergen Sentrum, og de sendte
ut en sms til medlemmene sine. Var
det noen som hadde lyst til & prgve
padel?

Ja, det var det.

- RosMari Hauge Strgm var en av
dem som fikk tekstmeldingen, og hun
tok kontakt. Na har vi spilt sammen
ito ar, sier Bjorg.

- Og jeg spurte mine venner pa
Facebook om det var flere som ville
spille padel med oss, legger RosMari
til. Deretter var det flere som meldte

seg, bade enkeltpersoner, ektepar
og vennegjenger.

68-aringen hadde ingen erfaring
med padel da hun startet. Hun fortel-
ler at det gikk ganske raskt & mestre
spillet.

- Nesten alle kan spille padel, uav-
hengig av form og forhdndskunnskap-
er. Samtidig er det store muligheter
for & utvikle seg som spiller, sier hun.

Lite utstyrsbehov. RosMari er aktiv i
Pensjonistforbundet Bergen Sentrum,
og etter & ha spilt et rs tid, sgkte hun
og lokalforeningen Bergen kommune
om tilskudd til et nybegynnerkurs for
medlemmene sine.

Det ble innvilget, og i fjor deltok
dermed 20 medlemmer i Pensjonist-
forbundet i Bergen pa padel-kurs.

- Vi sgkte om midler til et tiltak
som skulle skape mer aktivitet og
mindre ensomhet blant pensjonister,
forklarer RosMari. Hun understreker
at padel ikke krever supergod kondi-
sjon, blant annen fordi banen er noksa
liten. Da blir det ikke lange distanser
som skal tilbakelegges. Det skal veere
et lavterskeltilbud, det er Bjgrg og
RosMari enige om.

- Utstyr kan man l&ne i padel- =

Dette er padel

- Padel er en av de hurtigst

voksende idrettene i verden,
og har ogsa tatt Norge med

storm.

- ldretten beskrives som en
blanding mellom tennis og
squash, men er enklere enn
tennis og kan spilles av folk
i alle aldre og pa alle nivaer.

*Det spilles double, altsa to
mot to, og man benytter veg-
gene rundt banen til 3 sprette
ballen mot.

- Ballen skal alltid ferst i
gulvet fgr den returneres til
motstanderens side. Spretter
ballen flere enn en gang pa
din banehalvdel, mister du
poenget.

= Sporten ble tatt opp som
gren i Norges Tennisforbund
i 2015. De heter na Norges
Tennis- og Padelforbund.

November « Pensjonisten
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hallen, det eneste du trenger for 4
delta er kleer og sko til 4 trene i.

Sosialt. I dag har det utviklet seg et
helt miljg for byens pensjonister som
liker denne formen for aktivitet. Det
fins mer enn ti padel-baner rundt om-
kring i Bergen, men pensjonistene har
til na holdt seg pa Kokstad og i Sand-
viken. I hallen pa Kokstad har de fatt
en gunstig pris pa trening om formid-
dagen, da ikke s& mange har anled-
ning til & spille.

- Padel holder oss i god form, og
jeg far brukt bide hode og kropp. I
tillegg er det sosiale viktig, og vi som
spiller har blitt som en vennegjeng,
sier RosMari.

Det er i hovedsak to ulike mater
& organisere spillet pa: «<americano»,
der alle kan spille mot alle, og «mexi-
cano», der deltakerne deles inn etter
niva. Bade Bjorg og RosMari foretrek-
ker «americano»-metoden.

— Vi driver med dette for & spille og
ha det kjekt sammen. Selv om noen er
litt mer konkurranselystne enn andre,
sier Bjgrg, som ser lyst pa sin framtid
som padel-spiller:

- Jeg har i alle fall tenkt & fortsette
& spille til jeg blir 90!

Passer for mange. Padel-trener Henrik
Syversen, kaller padel en folkesport.

MAKKERE. Bjgrg Haaskjold Forsberg (86) sav-
net noen a spille med. Na er RosMari Hauge
Strom (68) hennes faste makker.

Han har elever i alle aldre, fra skole-
elever til - ja, Bjgrg pa 86.

- Da Bjorg og jeg begynte 4 trene,
var det nok med 15 en minutters gkt
en gang i uken. Men hun hadde god
progresjon, og hun ble raskt en am-
bassadgr for sporten, forteller trener
Henrik. - Hun snakket med alle hun
traff om at dette var en kjekk og sosial
mate 4 holde seg i form pa. Og na har

det blitt et miljp rundt senior-padel
i Bergen.

Det forteller at det viktigste nar
man begynner & ha gode sko, og ikke
velge en altfor tung racket. Og sa er
det lurt & varme litt opp pa forhand.
Det er lite skader i denne sporten,
men det er bra & begynne gradvis.

- Hvis du ikke har veert fysisk aktiv
p& 40 ar, ber du ikke fa overtenning
og plutselig trene fire ganger i uken.
Styrketrening er forresten et fint til-
legg til padel, da forebygger man
slitasjeskader.

God alderdom. Henrik understreker

at dette er en sport man kan utgve
sammen med bade barn og barnebarn.
Bergen Racketsenter, der han jobber,
organiserer mange ulike aktiviteter

- frokostpadel, lunsjpadel, bedrifts-
padel, dame-padel og s& videre. Man
trenger altsé ikke ha med seg tre andre
for & kunne komme og spille double en
dag. I tennis trenger man lang tid for
abli god, men i padel kommer en fort
opp pa et niva som gjor at det er goy

& spille, forteller han. Deretter gjelder
det & ha kontinuitet i treningen - for
eksempel en gang i uken.

- Vi er med pa 4 gi folk en god fri-
tid og en god alderdom. Det er den
stgrste belgnningen vi far, konstaterer
Henrik. &

En kongelig historie

Det skal ha veert meksikan-
eren Enrique Corcuera som i
1969 fant opp padel hjemme
i Acapulco, men lignende
sporter skal ha blitt utevd
helt tilbake til 20-tallet.
Enrique Corcuera hadde
en liten tennisbane utenfor
huset sitt. For a holde vege-

Pensjonisten nummer 7 — 2025

tasjonen borte, og tennis-
ballene innenfor, bygget
han en mur rundt.

Han og vennene fant ut
at det var veldig kult 3 la
ballen sprette i veggen for
deretter & spille ballen til-
bake over nettet.

Corcueras spanske

venn, prins Alfonso de
Hohenlohe, kom ofte pa
besgk. Han ble hektet pa
den nye sporten de pleide
a spille hos den meksikan-
ske kompisen. Han likte
«padel-tennis» sa godt at
han fikk bygget de farste
banene pa Hotel Marbella

Club.

Sporten spredte seg
videre til i Spania og Argen-
tina, og padel er i dag en av
de starste idrettene i disse
landene. Det er 0ogsd popu-
leert i Brasil, Portugal og
Italia — og na ogsd i Skan-
dinavia.

Arven din
kan pavirke
andres liv

Ved a gi en testamentarisk gave
kan du utgjegre en stor forskjell
for de som trenger det mest.

Hvorfor gi en testamentarisk gave

- Det gir en mulighet til & reflektere litt. Over
hva du faktisk har av verdier etter et langt liv,
og hva du gnsker skal skje med dem. For mange
betyr det a se hvor godt livet har veert, og hvor
mye du faktisk kan gi videre til andre, forteller
advokat Marianne Blystad.

Blystad er tilknyttet SOS-barnebyer og bistar
mange i prosessen med a skrive testament -
hvor ogsa ideelle formal tilgodeses. Hun sier:

«Blant dem som tar kontakt er det flere

som sier de opplever det som menings-

fullt a selv fa bestemme hva arven etter
dem skal ga til.»

A testamentere til noen du aldri har mett

En testamentarisk gave vil bidra til at du etter-
later deg noe som vil gi en totalt fremmed et
bedre liv. Det er et valg Blystad synes det star
stor respekt av.

Du har mulighet til & hjelpe dem som kommer
til verden med uheldige kort pa handen. Jeg
har selv sett at den stgtten nytter og bidrar til
utvikling, sier hun.

ANNONSE

«Det SOS-barnebyer gjar gir ringvirkninger
langt utover hver enkelt barndom. Barn som

far en trygg oppvekst, blir voksne som kan
gi sine egne barn omsorg og naerhet.»

Altsa hjelper ikke en testamentarisk gave bare
ett barn her og na, men ogsa kommende gene-
rasjoner av barn.

@nsker du a vite mer om
arv og testament?

Besgk SOS-barnebyer.no/
testament eller kontakt oss
for en uforpliktende prat.

Epost: arv@sos-barnebyer.no
Telefon: 23 35 39 00

Foto: Siri @. Eriksen



KYPROS - PERFEKT FERIETEMPERATUR, FANTASTISK RABATT!
B Kultur og historie l Rekreasjon B God mat og drikke l Shopping
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Bli med pa varens sosiale opplevelsestur

med historie, rekreasjon og varmt vaer!

Kun med
rabattkode:

26PENS

Spar
8.500,-

per pers.

NA KUN kr

3.990,

Ordinaer pris kr 12.490,- per person i dobbeltrom!

BESTILL NA OG BETAL KUN DEPOSITUM PA 1900 KRONER!
Vent med betaling av sluttsummen til det er noen uker igjen til avreise.

DITT INNHOLDSRIKE REISEPROGRAM:

Dag 1 - Ankomst
Informasjon og velkomstdrink pa hotellet.

Dag 2 - Var forste ekskursjonsdag

Vi drar til gamlebyen i Farmagusta med bl.a.
det venetianske festningsverket Othello Tower
og Lala Mustafa Pasha moskeen. Underveis far
vi hgre om gyas historie. Senere kan du nyte
Farmagusta pa egen hand fer retur til hotellet.

Dag 3 - Sjarmerende Nikosia

Vi drar til den delte hovedstaden Nikosia med
sitt historiske sentrum og orientalske sjarm. Vi
besgker Kyrenia Gate, den ottomanske kyst-
stasjonen og Hagia Sofia katedralen. Etter a ha
sett de viktigste landemerkene kan du pa egen
hand utforske de to sidene av byen og marke-
dene i Buyuk Han og Kurmarcilar.

Dag 4 - Vakre severdigheter

Vi tar turen for 3 oppdage «the Jewels of the
island» St. Barnabas klosteret Icon Museet og
kapellet bygget over Banabas grav. Fortsettelse
til det arkeologiske byen Salamis som en gang
var den storste og rikeste byen i den antikke
verden med bygningskonstruksjoner fra den
Romerske perioden. Shoppingmuligheter pa
Tax free house.

Dag 5 - Spennende historie

Siste, men kanskje mest spennende ekskursjon
i var faste og inklusive program. En fantastisk
dag til det unike St. Hilarion Castle i Kyrena fjel-
lene. Her kan du nyte den enestdende utsikten
fra et av verdens mest spektakulaere byggverk.
Festningen er nesten tusen ar gammel og ut-
kikkspostene her hadde til hensikt & oppdage
fiendtlig invasjon fra sjgen og arabiske pirater.
Vi lover en panoramautsikt som vil ta pusten
fra de fleste. Senere besgker vi Norbertine klos-
teret «Abbey of peace» bygget av Frankerne pa
fjellets fatter, hele byggverket er et mesterverk.
Vi avslutter med en tur til den fortryllende
gamlebyen Kyrenia med Harbour festning og
den intime og koselige havnen.

Dag 6 og 7 - Det gode liv

Etter store opplevelser koser vi oss vart hotell
sammen med nye venner. Kos deg i sosial set-
ting med god mat og drikke. Mulighet for pa-
melding til orientalsk aften og/eller ekskursjon.
Dag 8 - Hjemreise

Vi tar farvel og reiser samlet til flyplassen i god
tid for retur hjem. (Med forbehold om forandring
i rekkefolge.)

Vi anbefaler Kypros om varen!

OPPLEV VARE TO HOTELLER: Hotel Riverside, Kyrenia
og Hotel Novel Center Point, Farmagusta

Husk
rabattkode:

26PENS

Sesong-
tillegg:

7. mars
Avgang Oslo 14:25
14. mars retur

fra Larnaca 21:00

14. mars
Avgang Oslo 14:25
21. mars retur

fra Larnaca 21:00

21. mars
Avgang Oslo 14:25
28. mars retur

fra Larnaca 21:00

28. mars
Avgang Oslo 14:25
4. april retur

fra Larnaca 21:00

4. april
Avgang Oslo 14:25
11. april retur

fra Larnaca 21:00

11. april
Avgang Oslo 14:25
18. april retur

fra Larnaca 21:00

18. april
Avgang Oslo 14:25
25. april retur

fra Larnaca 21:00

25. april
Avgang Oslo 14:25
2. mai retur

fra Larnaca 21:00

2. mai

Avgang Oslo 14:25
9. mai retur

fra Larnaca 21:00

9. mai

Avgang Oslo 14:25
16. mai retur

fra Larnaca 21:00

390,-

390,-

675,-

675,-

810,-

865,-

860,-

TILBUDSPRISEN gjelder per person

i dobbeltrom og inkluderer fly fra

Gardermoen med 23 kg bagasje, hotell
7 netter, transferbuss med guide til og

fra flyplassen pa Kypros og 4 stk

guidede ekskursjoner. Tillegg flyplass-
avgift kr 730,- og skatt kr 538,-. Frokost
kr 70,- per dag. Eventuelt enkeltroms-
tillegg kr 335,- per dag.

Mer info: www.royaltravel.no/kypros

BESTILL www.royaltravel.no/kypros
1 DAG PA: elier ring tif: 815 00 518
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DU KAN SETTE
INFLUENSAVAKSINEN HOS OSS

Du kan fa bade resept og vaksine i apoteket.
Bestill time nar det passer deg.

+ APOTEK

VAR KUNNSKAP - DIN TRYGGHET

Qkonomi / trening / motor / helse / tanker om livet /

ouide

Na kan du velge
fastpris pa strom

Fra og med 1. oktober 2025 kan alle
husholdninger velge den nye Norges-
pris i stedet for stromstotte. Det
betyr at du ber vurdere hvilken av
ordningene som passer best for deg.

Nylig ble Norgespris tilgjengelig for alle.
Det innebzerer at du kan velge mellom
stramstatte og en fast pris pa 50 are per

kilowattime, uansett hvor du bor i landet.

— | dag legger vi fram kraftfulle til-
tak for lavere stramregninger, sa stats-
minister Jonas Gahr Stare da forslaget
ble presentert i januar.

Norgespris skal vaere et valgfritt al-
ternativ for dem som synes det er bedre
a ha fast pris aret rundt, heller enn en
vanlig stremavtale med stromstotte.
Norgesprisen er basert pa historiske
gjennomsnittspriser og forventede
fremtidige priser.

Den nye ordningen gir deg som

stromkunde valget mellom

1. Enten en fastprisordning (Norgespris)
pa 50 gre/kWh med mva.

2. Eller den eksisterende stremstgtte-
ordningen med et pristak pa 93,75
gre per kWh med mva. (Dersom du
ikke aktivt velger Norgespris, vil du
fortsette som far pa den vanlige
stramstatteordningen).

Norgespris vil lanne seg for mange,
men ikke alle. Bla om og fa hjelp til
avelge.

Logg inn pa
minside.elhub.no
for a se hvordan

Norgespris ville pavirket
stremregningen din
for tidligere ar.

N201S1:0104
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GKONOMI Elektrisitet

Du kan ringe

Stromstotte eller Norgespris

— HVA BOR DU VELGE?

Mange har slitt med hgye stremregninger, sarlig gjelder det sgr i landet.
Slik det ser ut na, sa vil Norgespris kunne veere bedre enn dagens

stremstotte for mange.

TEKST: ANN-JEANETTE NERGARD OG RICHARD BACHE-WIIG, STROMLEVERAND@REN ISHAVSKRAFT

ELGER DU NORGESPRIS

far du en forutsigbar

strgmpris gjennom hele

aret. Ordningen gir deg

en fast pris per kWh for
strgmforbruket ditt — ogsi dersom
strgmprisene er lavere i strgm-
markedet. Dagens strgmstgtteord-
ning gir en forsikring mot de hgyeste
strgmprisene, men strgmprisen du
betaler vil variere med svingningene
i markedet.

Bra i sor, ikke i nord. De siste arene,
ogialle fall i de sgrlige deler av land-
et, har den gjennomsnittlige spot-
prisen ligget hgyere enn Norgespris.
Det vil si at om trenden fortsetter,
sa vil du trolig komme bedre ut med
& velge Norgespris som din statte-
ordning hvis du bor sgr i landet.
Videre ser det ut til at det ikke vil
lgnne seg med Norgespris om du bor
i Nord-Norge, og bor du i Midt-Norge
ber du ha litt is i magen og vente.
Husk at du aktivt mé gé inn og
velge Norgespris om du gnsker det,
og at det ikke blir noen endring s&
lenge du ikke selv velger det. Om du
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Lonner Norgespris
seg for deg?
Snittpris siste 12 maneder per 14/10/25

NO4
6,09
ore/kWh

NO3
21,07
gre/kWh

Du «taper» nok
® Vent og se
Du sparer nok

NO1
76,55
gre/kWh

NO2
89,70
ore/kWh

NO5
59,86
gre/kWh

KILDE: ISHAVSKRAFT

Ishavskraft for
uforpliktende
og gratis rad pa
tlf 776 12 000

er usikker kan du vente, og eventuelt
bestille pa et senere tidspunkt eller
nar du ser at strgmprisene gker over
Norgespris.

Det er ogsé viktig & ha i bakhodet
at hvis spotprisen blir lavere enn
Norgesprisen i bindingstiden, kan
du ende opp med 4 betale mer for
strommen enn uten Norgespris.
Derfor bgr du veere helt sikker pa
at det lgnner seg for akkurat deg for
du bestiller.

lkke en Fasit. For husholdninger vil
ordningen gjelde for et forbruk pé inn-
til 5000 kWh i m&neden, mens for fri-
tidsboliger og hytter vil den gjelde for
inntil 1000 kWh i maneden.

Hvis du velger Norgespris, binder
du deg helt fram til og med 31. desem-
ber 2026. Bestillingen mé gjgres pa
minside.elhub.no.

Veer oppmerksom pé at det er
vanskelig & forutsi fremtidige strem-
priser, og det er derfor ikke mulig &
si med sikkerhet om det lgnner seg.
Dette er kun en veiledning og hjelp til
& vurdere om du bgr velge Norgespris.
Dette er ikke en fasit. &
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FORSKJELLER. | nord,
som her i Moskenes, vil
det antakelig ikke lenne
seg a velge Norgespris.

Stremstgtteordningen

Norgespris

Staten dekker 90 % av
kostnadene over 94 gre per
kWh med mva.

Fast strempris pa 50 gre per
kWh med mva.

Du far automatisk stremstgtte
dersom du ikke aktivt velger
Norgespris

Krever at du aktivt bestiller
Norgespris. Du har 14 dagers
avbestillingsrett.

Ingen bindingstid

Bindingstid. Stremmaleren
lases til Norgespris ut
bindingstiden, det vil si til
og med 31. desember 2026.

Gjelder kun bolig, ikke hytte
og fritidsbolig

Norgespris gjelder for bolig,
hytte og fritidsbolig

Forbrukstak pa 5000 kwWh
per maned

Forbrukstak pa 5000 kwWh
per maned for bolig og
1000 kWh per maned for
fritidsbolig.

Krever stremavtale
med stremleverandgr,
akkurat som i dag.

Krever stremavtale
med stremleverander,
akkurat som i dag.

For du velger Norgespris
ber du tenke pa ...

... hvor boligen/frtidsboligen befinner
seg. Vi har fem prisomrader for stram
i Norge. Det kan vaere stor forskjell
mellom prisene i de ulike omrddene.
For eksempel har spotprisen de siste
arene veert langt hgyere i NO2 (Sgr-
landet) enn i NO4 (Nord-Norge).

... hvordan stremforbruket ditt
varierer gjennom aret. Da bar

du tenke pa ndr pa aret du har
starst forbruk. Stremprisen er
typisk hayere i vinterhalvdret enn
i sommerhalvdret.

... a logge deg inn pa minside.elhub.
no for d se hvordan Norgespris ville
pavirket stremregningen din for tid-
ligere ar.

... Norgespris er bundet til stram-
madleren din og ikke deg som person.

KILDE: REGULERINGSMYNDIGHETEN
FOR ENERGI, RME
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HJEMME HOS

Pensjonistforbundet Telemark

Pensjonistforbundet Telemark er opptatt av psykisk og fysisk helse, og vi har blant annet
hart rykter om at har dratt i gang et tilbud om gafotball i fylket. Hva i all verden er gafot-
ball? Og er det sant at en av lokalforeningene deres driver egen bruktbutikk?

TEKST OG FOTO: INGUNN SOLLI

PENSJONISTEN TREFFER BLANT
andre fylkesleder Lise Wiik og leder

i Dalen Pensjonistlag, Tahar Haddad,
pa sagnomsuste Dyrsku’n i Seljord.
Her er Pensjonistforbundet Telemark
tydelig til stede med stand og telt i
folkehavet. Dyrsku’n har veert arran-
gert siden 1800-tallet, og er Norges
stgrste handels-og landbruksmesse.
Intervjuet akkompagneres dermed av
ku-raut.

— Du er general og primus motor
for standen, Tahar. Hvorfor er det
sa viktig for dere d veere her?

- Pensjonistforbundet ma veere til
stede der folk er, og her p& Dyrsku'n er
det nesten 75 000 mennesker innom
ilgpet av de tre dagene det varer. Vi
verver kanskje ikke s& mange med-
lemmer der og da, men vi far profilert
Pensjonistforbundet og delt ut bro-
sjyrer og magasiner. Hit kommer folk
fra hele landet, si det er en gyllen an-
ledning til & fortelle folk hva vi stir for
og hva vi jobber med.

-Ja, jeg sa det pa bilskiltene pa
parkeringen. Jeg har aldri sett sad
mange bobiler samlet pa ett sted
noen gang! Fortell hva som kjenne-
tegner Pensjonistforbundet Tele-
mark, Lise.
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Telemark fylke er
veldig mangfoldig,

og hver lokalforening
har sin egen identitet.
Den ulikheten er
viktig.

Lise Wiik

- Telemark fylke er veldig mang-
foldig, og hver lokalforening har
sin egen identitet. Den ulikheten er
viktig, den skal vi dyrke. Det er ute
i lokalsamfunnene livet er, og jeg er
sd imponert over engasjementet og
arbeidet som legges ned. Det er rett
og slett inspirerende. Min jobb som
leder er & ta med kunnskap og inn-
spill videre til forbundsledelsen. Det
er ikke mulig for Jan (Davidsen red.
anm.) 4 rekke over alt, og noen synes
kanskje avstanden til sentralleddet
blir litt stor.

— Noe dere strever med i fylket?

- Jeg tror alle fylkene strever med
& finne folk som vil pata seg styreverv.
Her i Seljord var for eksempel lokal-
foreningen i ferd med & bli nedlagt
da det gamle styret trakk seg. I slike
situasjoner mé& man veere tett pa,
altsd. Vi inviterte til flere mgter i kul-
turhuset, og vi arrangerte middag. Da
kom folk, s interessen var der. Man
ma veere litt sta. Og sé varte det ikke
lenge for vi fikk ny styreleder. Na er
Seljord i full gang igjen.

- Dere jobber mye med psykisk
og fysisk helse?

—Ja, helsa er det viktigste vi har.

I Telemark har vi veldig aktive og
flinke folk i helseutvalget, og dem har
vi tett kontakt med. Lederen i folke-
helkseutvalget, Hege Holmern, har et
samarbeid med DNT og reiser rundt
for & koble lokallagene opp mot tur-
lagene deres. Det heter «nye livsfaser
- ny livsglede». Det arrangeres ogsa
arlige turer pa fylkesnivd med DNT, vi
har hatt to turer sammen allerede i ar
og planlegger en tur né i hest.

I Tahars lokalforening i Dalen har
de forresten Gla’dansen en gang i ma-
neden. Tahar er veldig god til & danse,
han er gammel konkurransedanser.

PA DYRSKU'N. Pensjo-
nistforbundet Telemark er til
stede pa Dyrsku'n i Seljord
hvert ar. | gul regnfrakk
leder Lise og helt til hgyre
Dyrsku-general Tahar.

Pensjonistforbundet
Telemark

Hovedkontor:
Skien

»

Antall lokalforeninger:

31

Leder:
Lise Wiik

K

Nestledere:
Britt Gursli Tobro
Dag Westhrin

Fylkessekretaer:
Marte Minnesjord

=
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Gafotball i
Telemark er mer
enn bare sport -
det er fellesskap

i bevegelse.

Marte Minnesjord

-Ja,jegergladiadraigangdans.
Dans gjor deg glad, og s far man rert
seg. Bra for psyke og kropp.

Fylkessekreteer Marte Minnesjord
ikke med pé selve intervjuet, men
supplerer per epost:

— Skriv gjerne ogsé at vi har fatt
bevilget penger fra Telemark fylkes-
kommune til & spre ordet om ABC for
psyKkisk helse — en folkehelsekampanje
med tre enkle grep: Gjgr noe aktivt,
gjor noe sammen med andre og gjor
noe meningsfylt. Det gir enkle, men
kraftfulle verktgy til & styrke livskvali-
teten og motvirke ensomhet og psyKis-
ke plager. Dette er viktig for vare eldre.
Hege reiser rundt i lokallagene og for-
teller om dette og jeg snakker ogsa om
det hvor jeg deltar. Vi har ogsa laget en
fin bingo og brosjyre som vi deler ut.

- Og sa denne gafotballen, da.
Hva er det?

- Norges Fotballforbund Telemark
og Pensjonistforbundet Telemark
samarbeider om 4 starte opp gafotball
i fylket — en sosial, morsom og lavter-
skel aktivitet. Vi gnsker & sette i gang
flere lag rundt omkring i Telemark,
og ser etter personer som vil bidra til
& bygge fellesskap og lag der de bor.
Vi har bade hatt et infomeote fgr som-
meren og en kick off forrige uke, der
folk kunne prgve. Det startet med et
pilotprosjekt i Langesund i fjor og har
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na gkt til fire lag. Vi skal besgke noen
klubber i hgst, si vi hiper flere blir
med. Gifotball i Telemark er mer enn
bare sport — det er fellesskap i beveg-
else. Med lav terskel og hay trivsel gir
det eldre og andre voksne en trygg
arena for aktivitet, latter og nye venn-
skap. Vi har trua pé géfotball fordi det
motvirker ensomhet og skaper tilhg-
righet der mange ellers faller utenfor.
Jeg har allerede hgrt flere eksempler
pa at dette funker.

- Fylkessekretcer Marte har for-
talt meg at en av lokalforeningene
driver egen bruktbutikk, Lise.

- Brukthandelen Askeladden i
Vinje, ja! Det er ingen vanlig rote-
butikk, skal jeg si deg. Den kan Tor
Strgmme, som er ansvarlig for Aske-
ladden, fortelle om:

- Det kan jeg. Pensjonistforeningen
har kjopt lokalet rimelig, og Aske-
ladden holder apent hver torsdag og

BRUKT OG FINT.
Bruktbutikken Askelad-
den i Vinje gar med et
pent overskudd hvert ar.
Noen av pengene gar til
drift av lokalforeningen,
resten til en god sak.

fredag mellom klokka 13 og 17. Alt vi
selger er ting vi far som gaver, dermed
blir det et bra overskudd. Inntektene
fra drifta stgtter laget vart, i tillegg gir
vi rundt 80 000 kroner i aret til ulike
organisasjoner og tiltak. Sist, men
ikke minst er det en stor aktivitet for
oss selv. Det star rundt 30 personer
pa vaktlista, sa butikken holder oss
isving.

Helt til slutt, Lise. Finnes
Seljordsormen?

- Ja, Seljordsormen finnes. Bade
pa folkemunne og i sagn og eventyr.
Den er seerlig aktiv for turistsesongen.
Den er observert av lokalbefolkningen
mange ganger. Hvem vet for sikkert.
Seljordsvatnet er stort og dypt. Ingen
har klart & motbevise Seljordsormens
eksistens. Jeg kjenner folk som med
sikkerhet pastar at de har observert
Seljordsormen.

— Tenkte meg det.
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Opplev Island
Feergyene og Grgnland

Island Rundt 2026

Flere avganger med skandinavisk talende guide april-sept
Fly t/r, overnatting i 6 netter og rundreise - Pris fra kr. 22.890,-

Opplevelser pa Faergyene 10. - 14. juni
Reise med norsktalende guide pa Feerayene inkl. fly, overnatting,
utflukter og maltider - Pris fra kr 22.550,-

Ilulissat Icefjord, Grgnland 22. - 27. juni
Reise med norsktalende guide. Fly via Island, overnatting og
program pa Grgnland - Pris fra kr. 55.900,-

Ta gjerne kontakt for nzermere informasjon eller se islandspesialisten.no/temareiser

I‘siléﬁ‘; oned ,@r'c‘/z‘c fo'/ Trland!
Afmen www.islandspesialisten.no

ANTe,
ICEI.ANDAIRA {RGF}
“rgt.no”

R E-post: reise@islandspesialisten.no - TIf: 69 01 78 80
W Terr hud?
I’ \\
Sl Optima pH4 Hudvask
ardanger e gjer at huda di téler hyppig vask
{E| utan a terke ut
- %‘, * forebygger og pleier huda
eI e passar godt til handvask,
Scan dusjing, fotbad m.m. @\
QR-koden [
og bestill Utan parfyme. Lag pH. OptlmapH
N\

Optima Produkter AS

5600 Norheimsund, TIf. 56 56 4610 WWW-OPtima-ph.no

k ADVOKATFIRMAET

NICOLAISEN

Arv-skifte-testament-samboeravtaler-bolig-fast eiendom m.m. Pensjonister
fér inntil 30 min. gratis ferstegangskonsultasjon og 20 % pa vare timepriser.
Viére kontorer: Skedsmo - Jessheim - Bekkestua — Oslo — Raholt
TIf 64 83 00 00 - www.advonico.no

Onsker du & annonsere her?
Ta kontakt med Vivian Karlsen
e-post: vivian@salgsfabrikken.no
tif: 919 03 397

Magnesium bidrar til en
normal muskelfunksjon

Floradix Formula er et flytende magnesiumpreparat uten vitaminer for
maksimum opptagelse i organismen med sine lettfordgyelige varianter av
magnesiumforbindelser. Her far man full utnyttelse uten & méatte ta med
tapsvurderingen ved inntak i tablett/kapsel form. Opplest i fruktjuicer og
urter kan det lett taes opp i kroppen, samtidig som smak og virkning er god,
velsmakende og lett & svelge. Les mer om magnesium pa vare web sider

www.naturimport.no

e Magnesium fremmer redusert

tretthet og slapphet

e Magnesium fremmer opprettholdelsen

av normale ben

e Magnesium fremmer et normalt
funksjonerende nervesystem

Floradix Magnesium-kjgpes hos:

@ ditt apotek

- vi gir deg bedre helse

ﬂAPOT_EKl

-
vitusapotek* sunkost

Se var facebook side

0BS! Uten
konserverings-
midler!

@ Uk

[—

0Ole Deviks vei 18, 0666 0slo ® Tif. 23 37 37 40 * Faks 2337 37 59
E-mail: post@naturimport:no & www.naturimport.no;
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FINNER MENING | FRIVILLIG ARBEID

Da Svenn Ferry Utengen gikk av med fartidspensjon, ansket han a fortsette a bruke sin
kompetanse og erfaring til 4 jobbe med mennesker. Som frivillig hjelper han mannlige
flyktninger, bade med 4 komme i arbeid og fa et sosialt nettverk.

TEKST OG FOTO: HEIDI LOKKEN/PRIVAT

ei, sd hyggelig
a se deg!

Solide hand-
trykk og varme
smil utveksles.

Det er onsdag og ukent-

lig sammenkomst i Hendige
sammen. Mennene som mg-
tes i @rverdige Hornemanns-
gdrden i Trondheim er ukrain-
ske flyktninger pa 55 pluss,
med behov for et tilbud som
kan gi dem bdade spraktrening
og en sosial mgteplass. De
setter stor pris pa muligheten
til praktisk arbeid, og hver
onsdag bidrar de som frivilli-
ge. Da drar de ut p3d oppdrag
hos nybosatte flyktninger som
trenger hjelp med praktiske
ting.

— Vi mgter utrolig stor
takknemlighet nar vi kommer
og skrur opp en hylle eller
fester TV-en pa veggen. Ofte
har de verken verktoyet eller
den praktiske kunnskapen til
a fa det til selv, forteller pen-
sjonert sivilingenigr Svenn
Ferry Utengen. 69-aringen
har na vaert frivillig i ni ar.
Med seg har han ogsa Roger
Overa (70).

— Det gir meg glede 3 fa
jobbe med mennesker, og a
fa veere sammen om praktiske
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Menn trives
best nar de
kan gjore
noe praktisk
sammen.

ting, forteller Roger, som har
et langt yrkesliv med praktisk
arbeid bak seg.

Unge menn i arbeid. Pro-
sjektet er et samarbeid mel-
lom Byasen frivilligsentral
og Trondheim kommune.
Men selve fellesnevneren, er
Svenn. Han har jobbet i olje-
og energibransjen hele sitt
yrkesliv. Han har derfor vaert
vant til @ samarbeide med
mennesker fra hele verden.
Det hele startet med et gnske
om a gjare en forskjell for
unge innvandrere som treng-
te 3 komme i arbeid.

— Jeg lette etter noe som
kunne gi noe av den sam-

GODE VENNER. Svenn
Ferry Utengen og Husen
AlChahwan har hatt et tett
samarbeid siden oppstarten
av BydsenMenAtWork. Na
er det Husen som har tatt
over lederskapet av grup-
pen. De fleste deltakerne i
prosjektet har na kom-
met seg ut i arbeidslivet.
Som veileder har Svenn
vart referanse for dem i
jobbsakerprosessen. — Det
er alltid stas nar du far
beskjed om at «jeg har
fatt jobb!» Det oppleves
enormt givende.

me utfordringen, laeringen og
spenningen jeg kjente fra ar-
beidslivet, sier Svenn.

1 2016 tok han derfor kon-
takt med sin lokale frivillig-
sentral. De trengte et tilbud til
unge menn som hadde flyktet
fra Syria. Da fikk Svenn en idé.

—Jeg har mgtt mange
ulike kulturer gjennom job-
ben, sd dette syntes jeg var
spennende. Jeg begynte 3 un-
dersgke en mulighet for bade
spraktrening og nettverksbyg-
ging gjennom fysisk arbeid,
forklarer han.

Dermed var idéen til
ByasenMenAtWork unnfan-
get. Her fikk unge, mannlige
innvandrere arbeidstrening

HENDIG GJENG. | Hendige sammen er det
bade spraktrening og mestringsfalelse

i form av fysisk arbeid. Fra venstre lvan
Vasylovych, Svenn Ferry Utengen, Orest
Moiseiv, Serhii Havrylenko, Roger Overa

og Vitalii Skrypai.

og praktisk sprakoppleering.
Og ikke minst et sosialt nett-
verk. De startet med a ta pa
seg oppdrag de fikk fra kom-
munen. Etter hvert tok det
av bade med store konsert-
arrangarer og festivaler, og
de har ogsa vaert med under
hoppturneringen Raw Air i
Granasen.

— Min erfaring er at menn
trives best nar de kan gjore
noe praktisk sammen. Det er
ikke like lett for oss a bare
sette oss rundt et bord og
snakke, sier Svenn.

Lettere sammen. Husen
AlChahwan har veart med
siden starten av MenAtWork,

og han er takknemlig for mu-
lighetene det ga ham til 3
bygge relasjoner, lare spraket
og bli kjent i Trondheim.

— Jeg var litt forsiktig,
siden jeg var helt ny i byen.
Det var mye lettere 3 finne
ut av ting sammen med an-
dre, forteller han pa telefon.
For tiden er han i praksis i
sitt masterstudium i anestesi,
og tilbringer dagene ved St.
Olavs hospital.

— Det var ogsa en mulig-
het til & gjare noe praktisk pd
kveldene mens jeg gikk pa
norskkurs. Det var en fin in-
troduksjon til det norske sam-
funnet, sier han.

Husen har na tatt over

SNEKKERVERKSTEDET. | snek-
kerverkstedet har gjengen i
Hendige sammen snekret flotte
bruksting, blant annet fuglekas-
ser som skal opp til varen.

ansvaret for gruppen etter
Svenn. Sammen har de to
veert pa flere integreringskon-
feranser og holdt foredrag
om BydasenMenAtWork.

— Husen er en stor res-
surs. Jeg er nd mer en stotte-
spiller og kamerat. Eller kan-
skje en reservepappa, smiler
Svenn.

Takknemlighet. | Hendige
sammen gjor de mye av det
samme som i ByasenMen-
AtWork, men deltakerne er
eldre. Rundt bordet sitter
ukrainske Serhii Havrylenko,
Vitalii Skrypai, Orest Moiseiv
og lvan Vasylovych. Stem-
ningen er god, praten og e
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latteren sitter last. Selv om
sprakbarrieren er hgyst til
stede. Sa jeg spar Google
Translate: Trives dere her?

Tilbakemeldingen er over-
streammende, det nikkes og
smiles. Det er en grunn til
at de alle kommer hit hver
eneste onsdag. Vitalii ser
alvorlig pd meg. S& tar han
fram telefonen, og ber de
andre vere stille. Han har
noe viktig han vil si. Han
snakker inn i telefonen med
ettertrykk. Sa snur han skjer-
men mot meg. «Tusen takk til
Norge for husly og hjelp.»

Takknemligheten er tyde-
lig i blikket. Det er viktig for
ham & f3 sagt det.

Sa legger vi ut pa dagens
oppdrag, som er i parsell-
hagen ved Kystad gard. Det
skal snekres fundament til
vannforsyningen, og gjen-
gen skrider ivrig til verket.
Ikke lenge etter er dunken
pa plass, og begeistringen
over en jobb vel utfart er
tydelig hos alle.
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FJIELLTUR. BydsenMenAtWork
gjer ogsa sosiale ting sammen pa
fritiden. Her er de pa fjelltur

i Gisnadalen pa Svenns hytte.

TAKKNEMLIG. Ukrainske Vitalii
Skrypai setter pris pa praktisk
arbeid, spraktrening og sosialt
samvar sammen med gjengen
i Hendige sammen.

Verdifull kunnskap. Svenn er
ikke i tvil om at det frivillige
arbeidet har gjort ham til et
rikere menneske.

— Selv om jeg har besgkt
mange kulturer, er det ikke

for na at jeg far ta del i de
personlige historiene. Det
har veert utrolig laererikt og
flott. Vi mennesker er i bunn
og grunn sa like, uavhengig
av kultur og politisk stasted.
Vi har de samme dreammene
og gnskene. De samme hver-
dagsutfordringene. Vi gnsker
a fale at vi horer til og er en
del av fellesskapet, sier han.
Han vil oppfordre pen-
sjonister til a ta kontakt med
sine lokale frivilligsentraler.
Eller andre frivillige organi-
sasjoner, som Ragde Kors eller
Turistforeningen.

— Tenk over hva det er du
har satt pris pa i arbeidslivet,
og prov a finne en mate 3 ta
dette med deg videre. Ta ut-
gangspunkt i det du liker 3
holde pa med, sier han.

Depresjon er den vanligste
psykiske lidelsen hos eldre.
Svenn tror at mye kan skyldes
overgangen til en helt annen
tilvaerelse enn vi er vant til.

— Ofte tror vi at vi skal
kunne fylle all fritiden vi far

Vi
pensjonister
har sa mye
vi kan bidra
med, ikke
minst innen
integrering.

med meningsfylte ting. Men
a ga fra et aktivt liv med kol-
leger, til en helt ny tilvaer-
else, er ikke enkelt. All oppus-
singen du har planlagt gjer
du unna pa et halvar. Da kan
resultatet fort bli bade en-
somhet og kjedsomhet, sier
Svenn.

Han papeker at det er flest
kvinner i frivilligheten. Derfor
kan tilbudene ogsa reflekte-
re det kvinner liker 3 gjare.
Svenn oppfordrer flere menn
til 3 melde seg pa.

— Hvis du som mann har
tanker om hva du vil bidra
med, s3 foresld det for frivil-
ligsentralen. De setter nok
helt sikkert pris pa initiativet.
Mye godt arbeid gjares ogsa
i de lokale idrettslagene. Vi
pensjonister har sa mye vi
kan bidra med! lkke minst
pa integreringsarbeid. Det
vi selv har vokst opp med og
tar for gitt, er verdifull kunn-
skap for de som skal laere
seg 4 leve i et nytt samfunn,
konkluderer han.

Annonsgrinnhold fra Asamedic

HJERTEINFARKT: Her er symptomene du
ma kjenne til - og rad om hva du b¢r gjgre

Det er allment kjent at hjerteinfarkt er en sveert alvorlig tilstand. Vi vet at hvert minutt teller
- og at det derfor er viktig a komme seg raskt til sykehus. Dersom et infarkt skulle ramme
deg eller noen neer deg, vet du hva du bgr gjgre?

Hva skjer ved et hjerteinfarkt?

Et hjerteinfarkt oppstar nar hjertemuskelen ikke far nok blod-
tilfgrsel. Den vanligste arsaken til dette er blodpropp i en av
arene som forsyner selve hjertet med blod. En slik propp kan
feste seg dersom blodarene blir trange, typisk pa grunn av
oppsamlet plakk pa innsiden av areveggene.

Uten rask behandling vil mangel pa blodtilfgrsel fgre til at
deler av hjertevevet skades permanent.
Hvem rammes?

Siden plakket eller fettavleiringene - gjerne kalt areforkalkning
- i stprre grad skjer hos eldre mennesker, gker infarktrisikoen
med alderen.

Det er allikevel ikke bare eldre som rammes, og risikoen gker
ved rgyking, diabetes, hgyt blodtrykk eller kolesterol, overvekt
og darlig fysisk form. Genetiske faktorer spiller ogsa inn, men det
hender ogsa at individer med lav antatt risiko far hjerteinfarkt.

Slik kjenner du igjen et infarkt
Det aller vanligste symptomet pa hjerteinfarkt er

+ Brystsmerter: Oppleves ofte som trykkende eller
klemmende.

« Smerter som straler: Kan kjennes i skuldre, armer,
nakke, rygg eller kjeve.

+ Tung pust og andengd
+ Svimmelhet, kald, blek og klam hud

Opplever du eller noen rundt deg ett eller flere av
disse symptomene? Ikke vent! Det kan vaere et infarkt
selv om smertene ikke er sa sterke eller om ubehaget
er annerledes enn forventet.

Dette gj¢r du ved infarkt

1. Ring 113 umiddelbart! Man bgr ikke vente for & se om
symptomene gar over - et infarkt kan fort bli verre.

2. Ta Coxor dersom 113 rader deg til det. Coxor er et resept-
fritt legemiddel som fas kjppt pa apoteket, og kan begrense
skadeomfanget.

3. Ikke veer redd for & handle! Skulle du ikke fa kontakt med
113 rades du til allikevel & ta Coxor sa raskt som mulig.
Du ma fortsette a oppsgke medisinsk hjelp.

Husk: Rask handling kan redde liv!

Jo raskere hjertet far god blodtilfgrsel, desto mindre skade
rekker & oppsta. Coxor inneholder acetylsalisylsyre som har
en blodfortynnende effekt og kan begrense skadeomfanget.
A vite hva du skal se etter og hva du skal gjgre, kan vaere
forskjellen pa liv og dgd. Del denne informasjonen - det kan
veere det viktigste du gjgr i dag!

Ng¢dmedisin ved mistanke om akutt hjerteinfarkt — etter kontakt med 113

Coxor benyttes etter kontakt med 113.

Hvis det ikke er mulig & ringe 113, anbefales det at du tar legemiddelet
likevel sa snart som mulig” Deretter ma du umiddelbart oppspke medisinsk hjelp.
Skal ikke brukes ved overfglsomhet for acetylsalisylsyre, andre salisylater eller NSAID.

Kun for voksne over 18 ar.

Reseptfritt legemiddel: Coxor® 300mg (acetylsalisylsyre) pulver
og opplgsningsvaeske til mikstur, kan brukes av voksne (over
18 ar) ved mistanke om akutt hjerteinfarkt etter kontakt med
113. Ved symptomer pa akutt hjerteinfarkt, ring straks 113, og innta
300 mg (1 flaske) snarest mulig etter rad. Pulveret skal blandes i
opplgsningsvaesken og ristes til det er opplgst. Skal ikke brukes
ved overfglsomhet for acetylsalisylsyre, eller salisylater eller NSAID.

Les pakningen og pakningsvedlegget ngye fgr bruk.

Referanser: Helse Norge/Nasjonal kompetansetjeneste
for prehospital akuttmedisin. Slik kjenner du igjen et
hjerteinfarkt - https://www.helsenorge.no/forstehjelp/slik-
kjenner-du-igjen-et-hjerteinfarkt/ (besgkt 03.04.25)

Direktoratet for medisinske produkter. Bruk av acetylsal-
isylsyre ved mistanke om hjerteinfarkt https://www.dmp.
no/nyheter/bruk-av-acetylsalisylsyre-ved-mistanke-om-
hjerteinfarkt (besgkt 03.04.25)

I ..-l . .I . n
[=1£4
Test din
kunnskap om
hjerteinfarkt

I Kilde: https://www.dmp.no/nyheter/bruk-av-acetylsalisyl-
Scan QR-koden

syre-ved-mistanke-om-hjerteinfarkt (besgkt 03.04.25)
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BESOKTE
TRONDELAG

Postpensjonister fra av-
deling Buskerud reiste

i juni til vakre Trendelag.
Med buss reiste de 2. juni
nordover den lange Gud-
brandsdalen. P4 Dombads
mgatte lederen Svein Arne
falget, og han var «lokal-
guide» til og i trandelags-
bygdene.

e innlosjerte seg pa
Bardshaug Herregard pa
Orkanger, et sted med
mye industrihistorie —
som Thamshavnbanen mellom
Orkanger og Lgkken Gruver.

Thamshavnbanen ble bygd for
3 frakte malm fra gruvene pa Lok-
ken Verk, der kopperholdig svovel-
kis ble fraktet ned Orkladalfgret til
Orkdalsfjorden. Da banen ble ap-
net i 1908 var den den farste elek-
trisk drevne jernbanen i Norge.
Endestasjonen Thamshavn er nd
en del av Orkanger. Persontrafik-
ken sluttet i 1963, og kistranspor-
ten varte til 1974.

Pa dag to var farste stoppe-
sted Rindal Skimuseum. Rindal
har en lang historie med skifa-
brikker som Landsem ogTroll med
flere. Der finnes en stor utstilling
fra produksjonen, og samlinger av
ski og premier fra lokale lgpere og
andre som hadde brukt ski fra Rin-
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dal, blant andre Ole Ellefszter og
Magne Myrmo. | den temporzere
utstillingen «Magne Myrmo - siste
verdensmester pa treski», fikk de
se et utvalg pa om lag 200 gjen-
stander fra den rikholdige Magne
Myrmo-samlingen som tilhgrer
skimuseet. Utstillingen bestar av

@ MEKTIG. «Slitets
katedral» imponerte
forsamlingen.

© UTSTILLING.
Rindal Skimuseum
var stoppested pa
dag to.

premier, ski, skiantrekk, resultat-
lister, foto, film og annet arkivma-
teriale.

Videre dro de til Lokken Verk
hvor det var interessant omvisning
i «Gammelgruva». Lakken Gruver
hadde virksomhet her fra 1654 til
1987, en industrihistorie pa over
fire hundrear. Innerst i gruva var
det samling i «Slitets Katedral»,
en stor hall som var resultat etter
mange ars uttak av malm (kis). Et-
ter en titt innom bergverksmuseet
var det kraftig lunsj i det gamle
administrasjonsbygget far retur til
Bdrdshaug Herregard.

Dag tre ble viet Trondheim
med omvisning i Nidarosdomen
og lunsj i Tyholt-tarnet. Etter det
hadde forsamlingen «fri» til 4 ga
pa byen.

Hjemreisen pd dag fire gikk et-
ter planen, og alle kom hjem i god
behold etter en begivenhetsrik tur
i trivelige Trandelag. &

*Gudbrandsdalen uldvarefabrikk

pa Lillehammer.

Romerike dame fra kr 23.900 - Scan QR koden for flere bunader og priser.

Nasjonalforeningen

for folkehelsen

14

Urolig hjerte?
Snakk med vare fagfolk
om hjerte- og karsykdommer

2312 00 50

HJERTELINJEN

eller send oss en mail pa:
hjertelinjen@nasjonalforeningen.no

Nasjonalforeningen

for folkehelsen

Demens i familien?

Snakk med vare fagfolk
om demenssykdom

2312 00 40

DEMENSLINJEN
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Se mer informasjon om
medlemsfordelene her!

Spar penger med vare medlemsfordeler \\

Som medlem i Pensjonistforbundet far du tilgang til mange gode
medlemsfordeler. Du sparer fort inn medlemskontingenten ved a benytte en
eller flere av fordelene.

Apne kameraet
pa mobilen din, og
skann QR-koden.

Mer informasjon om fordelene finner du pa www.pensjonistforbundet.no,
eller ved a skanne QR-koden.

Nye medlemsfordeler

Riksteatret

Pensjonistforbundet har inngatt

samarbeid med Riksteateret, som na

tilbyr ekstra gode priser pa utvalgte
turneforestillinger for vare medlemmer.

Tilbudet til deg

Du som er medlem far na 30 % rabatt pa ordinaer pris pa
utvalgte forestillinger pa turne. Det betyr at du far 10 % ekstra
rabatt pa honngrbilletten.

For a fa rabatten ma billettene bestilles innen en gitt
tidsperiode. Oversikt over forestillinger, bestillingsperiode
og turneplan vil til enhver tid vaere oppdatert under
medlemsfordeler pa pensjonistforbundet.no

Riksteateret ble opprettet etter 2. verdenskrig, som en del
av den kulturelle gjenoppreisingen av Norge, og skulle bringe
glede tilbake til folket.

| lgpet av ett ar reiser 8-10 teaterproduksjoner pa turne over
hele landet for a gi alle gode kulturopplevelser uansett hvor de
bor.

Fasadeprodukter
Som medlem far du 40-45 % pa all
solskjerming og garasjeporter.

Flexistore minilager

Du far 20 % rabatt uansett stgrrelse
pa lagerplassen., eller 50 % rabatt ved
korttidslagring inntil 2 maneder.

% FASADE

PRODUKTER

Telefon 911 50 200. PR Flexistore

Telefon 23 5000 57.
Rabattkode: PF20

Seniorstrgm fra Ishavskraft

Stabil stremavtale med paslag 7,12 gre, 0
kr.i manedsgebyr. Du far velkomstgave pa
370 kr, deretter 370 kr tilbake hvert ar du
er kunde og alltid gratis papirfaktura.

Hadeland Glassverk/Porsgrunn Porselen
Som medlem har du alltid 15 % rabatt

pa produkter i nettbutikkene til bade
Hadeland Glassverk og Porsgrunn

Telefon 77 66 65 00.
Porselen.

Isfritt varmematter Rabattkode: pensjonistforbundet

Du far 15 % rabatt pa varmematter fra
Isfritt. Dette gjor at du trygt kan ferdes
utenfor hjemmet ditt uten a risikere fall
paisen.

Telefon 404 02 404.
Rabattkode: pensjonisten15

Hotell og reise

Apollo

Du far 500 kr. i rabatt pa pakkereiser.
Rabatten gjelder for inntil 9 personer pa
samme bestilling. | hgysesong er rabatten
350kr.

Telefon 21 01 75 40.
Rabattkode: PEN500

RINGSIAD

RESORTSE

Ringstad Resort i Vesteralen
20 % rabatt pa rom og frokost.

Telefon 906 40 591.
Rabattkode: Pensjonist

Thon hotels
Har over 90 hoteller og som medlem far
du 12 % rabatt pa rom og frokost.

Telefon 21 49 69 00.
Rabattkode: TH111017, firma PENS

Nortrip-guiden

Gir tilgang til unike opplevelser og gratis
overnatting med bobil og campingvogn
over hele Norge og Sverige.

Medlemmer far 20 % rabatt pa appen.

Thorbjgrnrud hotell
15 % rabatt fredag — sendag, unike
pakkeopplevelser i samarbeid med
Hadeland Glassverk.

Telefon 6131 71 00.
Rabattkode: Pensjonist15

Solgarden, Spania

Medlemmer far 1000 kr. i rabatt pa
enkelte turer, og betaler ikke ekstra for
enkeltrom. Medlemskap ma oppgis FOR
bestilling.

Telefon 24 14 66 60.
Rabattkode: PF1000

Dag Aasbg Travel

Tilbyr egne medlemsreiser fra Oslo med
norsk reiseleder og enkeltromsrabatt. Fra
2025 far medlemmer ogsa 500 kr. i rabatt
pa ordinzere reiser fra Tromsg, Trondheim,
Bergen, Stavanger og Kristiansand.

Telefon37 1570 31.

Go Nordic Cruiseline- Danskebaten
10 % helarsrabatt, og ekstra gode
kampanjer innimellom.

Telefon: 23 22 76 66.

Fotefar Temareiser
1000 kr. rabatt pa alle reiser, samt 1 500 kr.
rabatt pa fem utvalgte reiser i aret.

Telefon 918 20 304.
Rabattkode PF1000

Springtime treningsreiser
Du far 2 000 kr. i rabatt pa treningsreiser
for seniorer og vandring i Davos.

Telefon 22 88 10 00.
Rabattkode PF2000

FiLMUEB
Kinoklubb

Filmweb kinoklubb

Som medlem kan du melde deginni
Kinoklubben for kun 99 kr. og se

12 utvalgte storfilmer til halv pris.

Rabattkode: pensjonist

Filweb kinogavekort
Som medlem far du 10 % pa kinogavekort.

Rabattkode: pensjonist

Hadeland Glassverk
Opplevelsesturer til reduserte priser
for medlemmer, opplev historisk
vandring og glassblasing pa naert hold.
Kan kombineres med overnatting pa
Thorbjgrnrud hotell.

Rabattkode: pensjonistforbundet

OSLO
QUARTET
SERIES

Oslo Quartet Series
Du far 15 % rabatt pa honngrprisen til
konserter i kvartettserien.

Rabattkode: pensjonist

Bergen Kammermusikkforening
Du far 100 kr. i avslag pa konsertbilletter.

Rabattkode: pensjonist

Boreal Adventure

Arrangerer egne tematurer for
medlemmer med Hurtigruten og Havila.
Sterkt rabatterte priser. Noen turer uten
enkeltomstillegg.

Telefon 518202 10.

Riksteatret

Du far 30 % rabatt pa ordinzer billettpris
til utvalgte forestillinger. Rabatten gjelder
for bestilling innenfor en gitt tidsperiode.
Fglg med pa vare nettsider.

Rabattkode: pensjonist

Se flere fordeler pa neste side —»
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iSteady

30 % rabatt pa online interaktiv trening,
utviklet av fysioterapeuter og spesielt
tilpasset seniorer.

Rabattkode: PF30

SeniorUni
30 % rabatt pa leering og foredrag.

Rabattkode: PF2024

ExtraOptical
Briller pa nett. 15 % rabatt pa allerede lave
priser. Progressive briller fra 2 500 kr.

Rabattkode: PF15EO

Velferdsbutikken
Tilbyr hjelpemidler som kan gjgre

(@ velferdsbutikenno hverdagen enklere. Du far 15 % rabatt pa
alle produkter i nettbutikken.

Rabattkode: PF2020

Trygg Partner AS
Tilbyr kurs i fgrstehjelp, og
15 % rabatt pa produkter.

RSCH)

Redningsselskapet
15 % rabatt pa produkter i nettbutikken.

Rabattkode: pffordel

e=aus

EXPERIENCE AMAZING

Toyota og Lexus

2-6 % rabatt pa kjep av bil, samt rabatt pa
finansiering av bilkjgp. Medlemsbevis ma
fremvises ved kjgp

Mobile Oslo

3-11 % rabatt pa kjgp av Opel og Citroen,
i tillegg far medlemmer 20-25 % rabatt
pa hengerfeste, takstativ og hundebur.

Juridisk radgivning

Legal24 advokatfirma

Du far 30 min. gratis juridisk radgivning,
sterkt rabattert timepris, faste priser
pa blant annet fremtidsfullmakt og
testament, samt tilgang til ulike digitale
selvbetjente skjemaer.

Rabattkode: PENSJONISTEN Telefon 2151 98 30.
Kontaktopplysninger Pensjonistforbundets %?:::8:‘;8 -
Pensjonistforbundet fylkesforeninger oppland@pensjonistforbundet.no
Postadresse: Agder Oslo
Postboks 6714, St. Olavs plass TIf.- 947 88531 TIf. 466 10 030
0130 Oslo agder@pensjonistforbundet.no oslo@pensjonistforbundet.no
Besgksadresse: Akershus Rogaland
Torggata 15 TIf: 944 49 858 TIf. 474 45 363
0181 Oslo akershus@pensjonistforbundet.no rogaland@pensjonistforbundet.no
Telefon: 223487 70 Buskerud

Apningstider: 09:00 — 14:00 hverdager TIf.977 00 623
E-post: pf@pensjonistforbundet.no
Nettside: www.pensjonistforbundet.no Finnmark

TIf. 94890412
Fagforbundets medlemsregister
TIf.: 23 06 40 00

E-post: medlemshjelpen@fagforbundet.no Hedmark
TIf.918 36 501
Forbundet STYRKE
TIf.: 22 03 22 00

E-post: post@styrke.no Hordaland

TIf. 463 21 535

Mgre og Romsdal
TIf. 91562978

Nordland
TIf. 95523 615

buskerud@pensjonistforbundet.no

finnmark@pensjonistforbundet.no

hedmark@pensjonistforbundet.no

hordaland@pensjonistforbundet.no

moreogromsdal@pensjonistforbundet.no

nordland@pensjonistforbundet.no

Sogn og Fjordane
TIf.916 62 513
sognogfjordane@pensjonistforbundet.no

Telemark
TIf. 477 18 012
telemark@pensjonistforbundet.no

Troms
TIf. 48051 379
troms@pensjonistforbundet.no

Trondelag
TIf.978 78 479
trondelag@pensjonistforbundet.no

Vestfold
TIf. 904 29 807
vestfold@pensjonistforbundet.no

@stfold
TIf. 69001 444
ostfold@pensjonistforbundet.no

ans og julestemning pa Golsfjellet

_ Forjulsdans - Jul pa
ggM;lgl pa Storefjell EE?EMEEZ Storefjell

Familien Nibstad inviterer til
til ekte julefeiring med ribbe,
pinnekjett, juletre, peiskos og
aktiviteter. Skilgyper finner

| desember blir det dans,
sosialt samvcer og god
julemat pé Golsfiellet.
Erfarne instrukterer byr pd
seniordans, swing, linedans du rett utenfor og selveste
og ringdans. julenissen har meldt sin
Pris fra kr 1.350 pr. degn ankomst.

inkl. helpensjon.

Transport kan bestilles

fra Oslo og @stfold.

¢TOREFJE,

1001 moh
RESORT

TIf 3207 80 00 - storefjell@storefijell.no * storefjell.no

Neste stopp: 0slo

En utstilling om trikk
og t-bane og sann
— for hele familien.

Ferjul pa Frogner
Ta med barnebarna pé vart

tradisjonsrike juleverksted.
6. 0g 7. desember.

Byhistorie
for hegynnere

Opplev Oslos historie
gjennom 1000 &r i var
faste utstilling.

oslo museum

oslomuseum.no i Frognerparken

Vi har ekspertisen
Ring oss i dag
og bestill din
drommereise!

TIf: 51820210 REIS TRYGT -

VELG NORGE!
Kampanjepriser
pa utvalgte
avganger

Bergen - Kirkenes - Bergen, 12 dager

28.03: Pasketur med MS Nordkapp, fra kr

26.04: Vartur med MS Kong Harald, fra kr

18.05: Midnattsol-Cruise med med MS Kong Harald, fra kr .
29.05: Midnattsol-Cruise med med MS Kong Harald, fra kr .
inkl. full pensjon

Kirkenes - Bergen , 6 dager

29.04:Vartur med MS Richard With, fra kr
inkl. full pensjon
Nordkapplinjen Oslo — Nordkapp - Oslo, 15 dager

10.04: MS Trollfjord fra kr
Inkludert full pensjon og utvalgte drikke om bord i restaurant og bar

Svalbardlinjen, Bergen - Svalbard - Bergen, 15 dager
Utvalgte avganger mai, juni, juli og august fra kr

Inkludert full pensjon og utvalgte drikke om bord i restaurant og bar

Inkludert utflukt, Nordkapp og kongekrabbeopplevelse” og kr 1000;- til bruk om bord ved
bestilling for 1. des.

Fra priser gjelder pr. person i innvendig dobbellugar

Kontakt oss for andre lugar - alternativer og datoer

BOOKING: 518202 10 BOREAL
www.borealreiser.no
ADVENTURE

reiser@boreal.no

Det er bruk for deg

Vi vil gjerne ha deg med

Bli del av et fellesskap
Velg blant ulike arbeidsoppgaver
Du bestemmer selv tiden du vil bruke

Gjenbruk tar vare pa kloden var, og
overskuddet bidrar til en mer rettferdig verden

Kontakt oss pa tlf. 40 40 60 00, post@gjenbruk.no

wMs

nmsgjenbruk.no QJ"N B‘\){- ()
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skrablikk

MER

SEMANTIKK,

TAKK!

AV KNUT LYSTAD

R DU EN dreven ordbruker?
Skjgnner du hva folk sier og
skjgnner folk hva du sier? Og
ikke minst, skjgnner du hva
du selv sier? Selv om vi snak-
ker flytende norsk, er spriket sa fullt
av vanskelige og uforstaelige ord, at
det er lett & ga seg vill i ordskogen.
Ordforridet méles i henholdsvis
aktivt, som vi bruker til daglig og pas-
sivt, som vi ikke bruker, men forstar.
Det sies at nordmenn stort sett har et
aktivt ordforrad pa cirka 5000-6000
ord, men det passive ordforradet kan

komme helt opp i 30 000-40 000 ord.

Det er allikevel et godt stykke opp til
det totale norske ordforradet, som er
péa over 300 000 ord.

Mange av ordene kommer fra
andre sprak, si etymologien, eller
opprinnelsen til ordene kan vere
nyttige & fa med seg. Og ikke minst
er semantikken viktig. Altsa ordenes
betydning.

Dajeg gikk pa skolen var ordene
delt opp i ordklasser som substantiver,
verb, adjektiver, adverb, pronome-
ner og preposisjoner. For noen ar
siden leste jeg at ordklassene plutse-
lig hadde fatt navn som navneord,
utsagnsord, tilleggsord, forholdsord
og sa videre. Noen av dem kan man jo
gjette seg til, men ellers m& man bare
pugge dem. Nar jeg endelig har leert
dem, leste jeg at nd kan man tydelig-

Pensjonisten nummer 7 — 2025

vis bruke begge deler. Takk for den!

Men foruten grammatikken, ord-
forradet, etymologien og semantik-
ken, har vi ogsa ortografien, eller rett-
skrivningen. Og jeg vil pasta at hvis
noen skriver at de har problemer med
sekslivet, sa har de ogsa et problem
med ortografien.

Det er selvfglgelig heller ikke alltid
lett med ord som er oversatt fra andre
sprék. For eksempel vil jeg forfekte
at toastmaster og brgdrister ikke er
det samme. En toastmaster er en som
spretter opp, sier det han skal si og
setter seg nar han er ferdig, mens en
bredrister farst spretter opp nar den
er ferdig.

Noe de fleste har problemer med,
eller i hvert fall misliker, er regninger.
De kommer uavlatelig, og selv om du
betaler dem, kommer det alltid nye.
Regninger er regninger, uansett hvor-
dan du snur og vender dem. «Regnin-
ger» er nemlig et palindrom. Det vil si
det er det samme hvilken vei du leser

14

HVIS NOEN SKRIVER

AT DE HAR PROBLEMER
MED SEKSLIVET, SA HAR
DE OGSA ET PROBLEM
MED ORTOGRAFIEN.

Knut Lystad

det. Palindromer er rett og slett ord
som skrives likt bade forfra og bakfra.
Litt ironisk er det jo da, at angst for
palindromer kalles ibofobi, som i seg
selv er et palindrom.

Men kan det bli for mye seman-
tikk? Ja. Det fins nemlig et begrep som
heter «<semantisk metning». Det gar
ut pa at man gjentar det samme ordet
mange gangetr.

Min mor fortalte at hun selv hadde
opplevd dette som barn. P4 vei hjem
fra skolen en dag gjentok hun ordet
«potet» om og om igjen, og da hun
kom hjem, ante hun ikke hva ordet be-
ted. Dette er et psykologisk fenomen
der gjentatt eksponering for et ord
eller en frase over Kort tid, gjor at man
midlertidig mister forbindelsen til
ordets betydning. Og det kalles altsa
semantisk metning.

I disse urolige tider, med drone-
sabotasjer og si ekstrem retorikk fra
mange av verdens ledere, at seerlig
barn, men ogsd mange av 0oss voksne,
foler oss direkte traumatiserte, kunne
det kanskje veere betimelig med en
smule semantisk metning for a fa litt
sjelefred og nattero. Jeg har i hvert
fall en rekke badde navn og ord, som
jeg godt kunne tenke meg a glemme
en stakket stund. Det sies at man ikke
skal spise like fgr man legger seg, men
né for tiden har jeg ikke noe imot &
legge meg semantisk stappmett. &

Vital Plus +

Sirkulasjonsstimulator

Oppgradert bestselger!

Medisinsk godkjent

30 000 solgte i Sverige og Norge

BESTILL | DAG!
Telefon: 69 39 90 40 - www.postshop.no

Medisinsk godkjent apparat som brukes
av tusenvis av nordmenn hver dag.

Milde elektriske impulser stimulerer
blodsirkulasjonen i ben og fetter.
Resultatet er at fottene og
leggmusklene utvider og trekker
seg sammen - pa samme mate
som & ga en lang tur.

Meget enkel i bruk, i valgfri
stilling. Behandlingen gjeres
sittende i 10 - 30

minutter etter behoy,

mens du leser

eller ser pa TV.

Helt uten smerte.

Passer til alle aldre.

Vitalplus 1002

@K BLODSIRKULASJONEN | BEN OG FOTTER!

NYHET! Oppladbar og lettere

e Jker blodsirkulasjonen, og kan forhindre kalde, urolige og hovne ben

e Vil kunne bidra til & redusere stivhet i muskler og ledd,
samt forebygge areknuter - en effektiv helseinvestering

e Hvis du har pacemaker eller er gravid ma lege konsulteres far bruk

- hei, jeg kan ikke fa fullrost Vitalplus. Etter
3 ha brukt den i et par uker - 30 min. hver
dag - er leggkrampene mine borte!

- er en svoren bruker av Vitalplus -
smertene i bena er borte og ny
blodtrykksmaling kunne konstatere at
blodtrykket i bena var perfekt!

- jeg kjepte den for 8 maneder siden
og er veldig forneyd - kalde fotter er
historie - takket veere

Vitalplus sirkulasjonsstimulator!

e Fjernkontroll og norsk bruksanvisning ® Drives pa strem
® 30 dagers full returrett

GRATIS! ¢ Verdi kr. 249,-

4 stk. pads inkludert i prisen ved svar innen 14 dager. Muskelstimulasjon og smertebehandling av bl.a.
rygg, skuldre, nakke og armer. Helt uten bivirkninger. Kobles til Vitalplus 1002. Styres med fjernkontroll.

Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer

Leverandor: HELGESEN ENGROS AS



CUNARD

CRUISE MED
STIL OG KVALITET

Opplev tidigs eleganse og
tradisjon med Cunard Line. Cruise
til eksklusive destinasjoner i
Europa, de ikoniske transatlantiske
cruisene, samt verdenscruise.

Gjennom Cruisespesialisten far du de
beste prisene, personlig service og
gode totalpakker!

Middelhavet 2026 Transatlantiske cruise 2026
Velg mellom mange flotte Ikoniske cruise fra Southampton
ruter pa Queen Victoria til New York pa RMS Queen Mary 2
Cruise fra 7 netter. Cruise fra 7 netter.
Fra kr. 10.900.- per person Fra kr. 14.900.- per person

BESTILL HER!

post@cruisespesialisten.com www.cruisespesialisten.com

Verdenscruise 2027

Velg mellom en rekke ulike
segmenter, eller hele verdens-
cruiset pa Queen Victoria
Kontakt oss for priser og
informasjon!

3L

TIf: 5559 68 40 - Ulriksdal 1, 5009 Bergen CrUISESpESIEIIStEH

35 ars erfaring - din trygghet
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