Pensjoniste
NUMMER 8 — DESEMBER 2025 / 75. ARGANG J MO/’?@/JI‘&WM‘@ @M"WW v
likb kGuige
Slik bruker du
VEIEN CHAT GPT
TIL LYKKE MENTAL
Norske 70-aringer er blant NE%IIEEIEIYNNGNII:E?IE

de lykkeligste i verden.
Mgt to som har funnet

. p Reise
veien til et godt liv — og les ROMANTISK
lykkeforskerens tips. ADVENTSTID

| GOTEBORG
!". ’

gt
e
| J—
Avisteg‘neren \ : SRR - R —
- FILMER SOM
Finn Graft e
SKARPE OBSERVASJONER g

GJENNOM 50 AR JULEMAT



ventr lge :

T

elvecruise med
MS V'sta Glo

Alle reiser
inkluderer:
Fly tur/retur Oslo
Bagasje pa flyet
Utvendig lugar
Norsk reiseleder
Tips til mannskapet
Helpensjon
Drikkevarer

) . . Utflukter
Forbehold om prisendringer og utsolgte reiser.

All-inclusive inkl. tips All-inclusive inkl. tips
og syv utflukter og fem/tre utflukter

SYV LAND 0G FEM HOVEDSTEDER LANGS DONAU BLOMSTERCRUISE

Mellom Wien og Bucuresti I Nederland og Belgia inkl. besgk i blomsterparken i Keukenhof

Budapest med sine monumentale bygninger
Keiserbyen Wien

Den imponerende Jernporten

Sjarmerende Bratislava

Beograd - den hvite byen diamanthandel

Universitgtsbyen Novi Sad _ Nijmegen og Dordrecht — to av Nederlands eldste byer
Bucuresti - kalt @st-Europas paris Fem utflukter inkludert (tre utflukter 23. april)

Kanalbyen Amsterdam

Blomsterparken Keukenhof

Gouda - kjent for sin ost

Antwerpen - kjent for Rubens-malerier og

Avreise 1., 11,, 21. og 31. aug, 10. og 20. sep 2026 Avreise 13. og 18. april , 23. april (5 dager) 2026
11 dager | fra kr 34 980 6 dager | frakr 19 980  fra kr 16 980 (5 dager)

A
AYE | Acoredited
IATA | Agent

A: Haakon Vlis gate 9 T:219956 00 | E:info@vistatravel.no

[RDS@EGARMT.] 0161 Oslo Bestill pa www.vistatravel.no
FOMNDEHMN




All-inclusive inkl. tips

All-inclusive inkl. tips

og fire utflukter 5 == o og fem utflukter = =
ELVECRUISE PA MEKTIGE DONAU RHINDALEN OG ALSACE
Opplev Niirnberg, Regensburg, Passau, Linz og Wien Elvecruise med kultur, vin og historiske byer
» Historiske Niirnberg » Romantiske Rhindalen (UNESCO)
+ Passau med den majestetiske St. Stephan-katedralen ¢ Vinbyen Ridesheim
* Verdensarvbyen Regensburg * Koblenz - der Mosel og Rhinen mgtes
» Keiserbyen Wien e Heidelberg slott
e Kulturbyen Linz » Strasbourg med gamlebyen La Petite France
» Rike kulturopplevelser og historiske severdigheter e Den bergmte vinruten i Alsace
e Inkludert fire utflukter e Fargerike Linz
Avreise 6. juli 2026 Avreise 8. juni 2026
6 dager | frakr 21 980 8 dager | fra kr 26 980

All-inclusive inkl. tips

og seks utflukter - og seks utflukter £
EVENTYRLIGE RHINEN OG MOSEL MAGISKE RHINEN
Med MS Vista Gloria 4+* Elvecruise mellom Diisseldorf og Basel
» Moseldalen med sine bratte vingarder » Romantiske Rhindalen (UNESCO)
» Romantiske Rhindalen (UNESCO) » Vinbyen Riidesheim
» Vinbyene Traben-Trarbach og Riidesheim » Strasbourg med gamlebyen La Petite France (UNESCO)
» Bernkastel-Kues med sin sjarmerende gamleby » Pittoreske Braubach
» Koblenz - der Mosel og Rhinen mgtes e Universitetsbyen Mannheim
+ Cochem - Moseldalens perle « Basel med sin hyggelige gamleby
* Romerske ruiner i Trier e Skipet seiler Diusseldorf-Basel, eller motsatt vei
Avreise 27. april og 4. mai 2026 Avreise 25. mai og 1. juni 2026

8 dager | fra kr 25 980 8 dager | fra kr 25 980
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a ha alt pa ett sted
Banklivet ditt burde ogsa vaere pa plussiden.
Hos oss far du gode betingelser, og en bank som
skjgnner at gkonomi er mer enn penger. Det er

ogsa enkelhet, trygghet, personlige rad, og ikke
minst - mulighetsrom.

Les mer pa nordea.no/60pluss
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leder

AV INGUNN SOLLI, REDAKT@R

Halvtomt eller
halvfullt glass?

ei, denne lederen skal ikke handle om
pensjonistenes forhold til alkohol. Den
skal handle om lykke.

Norske 70-aringer er nemlig blant
de lykkeligste i verden, viser forskningen. De er
ferdige med den slitsomme sméabarnsperioden,
ferdige med & bekymre seg for de rebelske ten-
aringene sine og ferdige med alt av karrierejag.
De er voksne, trygge pa seg selv og har stort sett
avklarte relasjoner til folk rundt seg. 70-aringene
er dessuten friskere og sprekere enn noen gang
i historien.

Man kan jo bli lykkelig av mindre.

Vi mennesker er likevel forskjellig skapt nar
det gjelder evnen til & veere glad. Jeg for min del
sa redd for & bli skuffet, at jeg aldri gleder meg
for tidlig. Rent logisk er det ikke en spesielt god
strategi, for jeg gar jo glipp av en hel del gleding
pa den maten. For meg er glasset altsi halvtomt.

Men vi mennesker er samtidig helt like - pa
et dypereliggende, biologisk plan. Det er for ek-
sempel akkurat de samme tingene som gj@r 0ss
lykkelige, fordi disse opplevelsene eller aktivi-

I arets siste

utgave av
Pensjonisten
feirer vi lyk-
ken og dere
som holder
hjulene i
Pensjonistfor-
bundet i gang.

7

tetene har vist seg viktige for artens og flokkens
overlevelse.

Det handler blant annet om sosialt samveer.
Om 4 pleie relasjoner. Om 4 gjgre noe for andre.
Om fysisk aktivitet — som dans eller tur. Alt dette
som dere ildsjeler i Pensjonistforbundets mer
enn 700 lokalforeninger bidrar til og sgrger for at
ogsé andre pensjonister kan fa del i.

I &rets siste utgave av Pensjonisten feirer vi
derfor bade lykken og dere som holder hjulene
i Pensjonistforbundet i gang. Dere som har statt
pa stand i aksjonsukene, dere som koker kaffe pa
medlemsmegtene, dere som bidrar i eldreradene,
dere som skriver kronikker i lokalavisene, dere
som setter i gang turgrupper og dere som blir
med. Dere har alle bidratt til noens lykke — ogsa
deres egen, hvis vi skal tro forskningen.

Det er dessverre umulig a yte all innsatsen
rettferdighet her i Pensjonisten, men pa side
86 til 94 har vi samlet noen fi glimt fra aret som
har gatt i Pensjonistforbundet. Jeg haper det bi-
drar til sinnets munterhet.

Ha en riktig god og lykkelig juletid. &



HVEM SKAL DU STO
En av fire eldre har opplevd

digital svindel

Seniorer i faresonen:
Mange eldre lever aktive
liv der digitale tjenester er
en naturlig del av
hverdagen — fra 4 betale
regninger til & holde
kontakt med familie og
bestille reiser.

Samtidig har digitale
svindler blitt mer avanserte
og vanskeligere & oppdage.

SkimSafe hjelper deg med
a oppdage om dine
personlige opplysninger er
pa avveie eller blir
misbrukt — og hjelper deg
slik at du ikke blir utsatt
for svindel.

Ikke lenger bare
lommeboken

Det handler ikke lenger om
stjalne lommebeker.

I dag er det din digitale
identitet som er mest utsatt
— passord, BankID-bruk,
fodselsnummer, personlige
opplysninger og privat

kommunikasjon.
Nar fodselsnummer og
tilgangskoder kommer pé

.

avveie, kan
uvedkommende utgi seg
for & vaere deg.

Et digitalt innbrudd kan
fore til sperrede kontoer,
mye praktisk arbeid og en
folelse av & miste
kontrollen.

Hvor vanlig er digital
svindel blant eldre?

En ny rapport fra Norsk
Regnesentral viser at 25 %
av eldre har opplevd
digital svindel.

Foruten mulig ekonomisk
tap, beskriver mange stress
og utrygghet knyttet til &
miste kontrollen over egne
opplysninger.

Kilde: Pensj

bundet / Norsk R al

For mange er stress og
utrygghet en minst like stor
belastning som eventuell
okonomisk skade.

Mange av vare brukere er
pensjonister som ensker &
fole seg trygge pa nett —
uten & matte vare tekniske

LE PA?

eksperter.
For trygghet — i dag og
fremover
A ta vare pa sin digitale
identitet handler om &
verne om det man har
bygget opp gjennom et
langt liv.

Det gir rom for & fortsette
a leve aktivt, selvstendig og
med ro i sjelen.

Det kan veere vanskelig &
vite om opplysninger er pa
avveie for det allerede har
skjedd noe.

Ved & overvake det
morke nettet,
gjeldsregisteret,
kredittopplysninger og
varsle om vanlige
svindeltrender, hjelper vi
deg a oppdage truslene i
tide — og du har alltid
tilgang til vare eksperter -
degnet rundt dersom noe
skulle skje.

Du kan ogsa fa hjelp til &
komme i gang i en Elon-
butikk naer deg.

SKIMSAFE — Digital Ro i Sjelen
SkimSafe ble startet i 2016 og beskytter over 100 000 nordmenn mot digital svindel.

f® Oppdager: Vi overviker det morke nettet, gjeldsregisteret og kredittopplysninger.
II Varsler: Du far beskjed med én gang hvis noe skjer.
@ Veileder: Vire svindeleksperter veileder deg trygt — degnet rundt

SJEKK DIN
DIGITALE
SARBARHET

n??

?
)
A

1. Har du mange passord a
holde styr pa?

Det kan vere en av flere
mater svindlere kan utnytte
situasjonen pa.

2. Bruker du samme
passord flere steder (e-post,
nettbank, sosiale medier)?
Huvis ett sted lekker, kan flere
kontoer bli utsatt.

3. Har du mottatt "rare" e-
poster eller SMS-er i det
siste?

Dette er ofte svindelforsgk
(phishing).

4. Er du usikker pa om din
e-post har veert med i et
datainnbrudd?

Da er det lurt & sjekke.

GRATIS TEST

— fa svar pa 30 sekunder

Skriv inn e-postadressen din — og fa
svar med én gang.

= Vi sjekker om den har vaert med i
kjente datalekkasjer.

= Du far tydelig beskjed dersom noe er
funnet.

= Du far ogsa rdd du kan bruke med én
gang — helt kostnadsfritt.

Ingen innlogging. Ingen deling av

fodselsnummer.

Besok: test.skimsafe.no/pensjonisten
Eller skann QR-koden:

ESESESESE 4.7/5 pa Trustpilot
"Endelig slipper jeg d bekymre meg.
SkimSafe passer pad sd jeg ikke blir utsatt
for svindel " — Brukeromtale, 2025
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DANSELYKKE.
age Marlow
hansen elsker
nse. -

aktuelt

9 MEDLEM. Fra nyttar blir det
mulig a dele kontingenten i to

10 SYKKELMESTERE. P3
Hvaler er de noen ratasser til
a sykle. Verdens beste faktisk.

14 TENKETANK. Pensjonist-

forbundets Eldrepanel ble
lansert pa Hamar.

meninger

18 JAN DAVIDSEN etterlyser
midler kommunene kan bruke
til flere hele stillinger innen
pleie og omsorg, flere syke-
hjemsplasser og til etablering
av flere lavterskel mgateplasser.

20 DIGITALISERING. Ta ut-
fordringen og bruk de digitale
verktgyene, oppfordrer Steinar
Mathiassen.

artikler

kultur

22 TEMA: LYKKE. Noen har
et lysere sinnelag enn andre,
men alle kan ta grep for a f3
det litt bedre, forteller psyko-
log Ragnhild Bang Nes.

30 PORTRETTET. Finn Graff
har vaert avistegner i en
mannsalder. Men han er ikke
s3 opptatt av politikk.

48 VINPIONEREN. ULf
Dahlheim driver Norges
starste vinklubb.

80 STARTHJELP. Home-Start
er et lavterskeltilbud for
smabarnsfamilier som trenger
hjelp. Mange av de frivillige er
pensjonister.

86 ELDREKRAFT. Bilde-
kavalkade fra aret som
har gatt.

53 MINIINTERVJUET. Helene
Baksle er pa juleturné landet
rundt.

55 LES & TITT. Tips til tre
biografier, pluss TV-filmer som
gir julestemning.

56 DIKT. Berit Blomkvist
Schei skrev ett eneste dikt for
hun fikk demensdiagnosen.

58 FORFATTERINTERVIJU.
«Fuglenes ar» er en personlig
bok og fuglene i den nere
naturen. Ved drets start kan
forfatter Torbjarn Ekelund
nesten ingen ting om fugler.
Ved arets slutt kan han

litt mer.

pping, julemar-
keder og kultur.

mat&reise

37 FORJULSKOS. Ggteborg
for jul er bade romantisk og
hyggelig, og du kan til og med
legge inn et slottsbesgk.

44 SVENSK JULESNADDER.
Oppskrifter pa svenske jule-
klassikere som Janssons fristelse
og gratinert juleskinke.

46 DRIKKE. | partysesongen
for jul blir det mer enn nok
alkohol. Vinspaltisten har
funnet fram alkoholfrie
alternativer.

guide

74 KI. Pensjonist Jan-Erik
Hagen forklarer hva kunstig
intelligens er, og hvordan man
kommer i gang med ChatGPT.
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Gi julen i gave

til dem som trenger ° P
¢. detmest . _ o

Pengene som kommer inn i Julegryta, gar til mat, gaver og
felleskap til dem som ikke har rad til 4 feire jul. Gi julen i gave! [Elpes™



aktuelt

Nyheter / forskning / teknologi / medlemsnyheter / dingser / helse

W

Na blir
det enklere

a vaere medlem

Fra 1. januar neste ar blir det mulig a dele med-
lemskontingenten i to. Mange har ensket en mer
fleksibel betalingslgsning — og na kommer den.

Samtidig gker kontingenten noe,
men gkningen er beskjeden:

80 kroner i dret, som tilsvarer
under sju kroner i maneden. Det
betyr at medlemskapet fortsatt
er en svart rimelig investering i
bade fellesskap og fordeler.

Mer tilbake for medlemskapet.
| lapet av det siste aret har Pen-
sjonistforbundet forsterket og
utvidet medlemsfordelene. Med-
lemmer kan i dag fa gunstige til-
bud innen blant annet:

* kultur og opplevelser

* helse og forebygging

« gkonomi og forsikring

- reise og fritid

Flere av disse fordelene gjor at
du raskt kan spare inn kontin-
genten — ofte mange ganger.
Og arbeidet stopper ikke her.
Forbundet arbeider aktivt

for a fa pa plass nye og nyt-
tige fordeler i 2026, som skal
gjere medlemskapet enda mer
verdifullt.

For Pensjonistforbundet er det
viktig at medlemskapet gir
mening og at det merkes i hver-
dagen. Enten det handler om
trygghet, sosialt fellesskap,
informasjon, pavirkningskraft —
eller gode avtaler som gjgr hver-
dagen litt enklere.

Takk for at
du er medlem!

Sammen lofter vi
eldrekraften og bygger
et mer aldersvennlig
samfunn.

Slik gjor du det

@nsker du 3 dele medlemskontingenten

i to avdrag fra 2026, sender du en epost til
faktura@pensjonistforbundet.no
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HVALERS VERDENSMESTERE
SYKLET SEG RUNDT JORDA

For andre dret pa rad har seniorene i team Old but Gold fra Hvaler vunnet

Road Worlds for Seniors, etter 3 ha syklet utrolige 41 534,3 kilometer

sammen. Altsa mer enn jorda rundt ekvator.

TEKST OG FOTO: TORSTEIN MARDALEN/HVALER BUDSTIKKE

ette var til slutt nok til
a sla 266 andre lag, fra
tretten ulike nasjoner.

— Distansen er den
samme som om jeg skulle gatt 10
000 skritt hver eneste dag i fem-
ten ar, sier Torbjgrn Langeland,
som er daglig leder i Motiview.
Han er dypt imponert over Hva-
ler-gjengen.

Motiview-konseptet gar ut pa
at man sykler pd ergometersyk-
kel foran en storskjerm med ulike
layper fra hele verden. Utvalget
i videobiblioteket er enormt. Du
kan ha fglelsen av a sykle gjen-
nom storsldtte fjellandskap, bese-
ke de vakre strendene i Thailand
eller de travle gatene i New York.
Eller gatene i din egen, lille by
hjemme i Norge. Hvaler-gjengen
har blant annet syklet til Paris, og
feiret den dagen de syklet gjen-
nom Triumf-buen med pariserloff
og alpeluer.

Langeland var selv til ste-
de under premieseremonien
sammen med Hvalers ordfgrer
Mona Vauger, som delte ut det
synlige beviset pa at laget fra
Hvaler var best i verden.

— Helseminister Jan Christian
Vestre vet om prestasjonen de-
res, og han har veldig lyst til

Pensjonisten nummer 8 — 2025

o

komme pa besgk ved en senere
anledning, sa ordfgreren i sin tale
til verdensmesterne.

Overkom dorstokkmila. 80 ar
gamle Per Ralm fra Hvaler har
deltatt i syklingen. Per har vaert

‘ ..\

ROAD wo
FOR SENIOR=

en aktiv mann hele livet, men
plutselig slo det ene beinet seg
vrangt. Da ble dgrstokkmila vel-
dig lang.

— Jeg var ganske aktiv inntil
jeg fikk problemer med beinet.
Det ble plutselig vanskelig & ga.

® ELDST. Klara
Barm (100) er en av
til sammen atte per-
soner over hundre
ar som har deltatt i
verdensmesterska-
pet pa global basis.
Hun syklet mer enn
ti mil.
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Men sa kom jeg i kontakt med
helsefagarbeider Cathrine Elias-
sen, som ville ha meg med pa
«Sykling til Paris», og na er jeg
med for andre aret. Det er kjem-
peggy. Masse hyggelige mennes-
ker a bli kjent med, forteller Per.

Han holder seg jevnt i bra
form, eller som han selv sier —
«sd god som jeg kan forvente i
min alder».

I hgst har Per syklet to ganger
i uken, og var en rgrt mann etter
den hgytidelige premieutdelin-
gen pd Skjeerhalden.

— Det har vart en fin reise, og
noe som jeg har sett fram mot
hver eneste dag. Ikke bare har
den fysiske helsen blitt bedre. Du
blir jo lettere til sinns ogsa, far i
gang blodsirkulasjonen — og du
treffer andre mennesker. Jeg har
bare positive ting a si om dette
opplegget, og oppfordrer alle
som kan til 3 delta, sier Per.

Road World for Seniors er over
for denne gang, men syklingen
for seniorene stopper ikke her.
Etter en ukes pause var det pa ‘an
igjen med Sykling til Paris. Neste
mal for seniorene pad Hvaler kom-
mer allerede i februar, med nor-
disk mesterskap.

— Vi ser framover mot nordisk

mesterskap, og det viktigste er
ikke 3 delta, men 3 vinne, sier Per
med et lurt smil.

Braksuksess. Cathrine Eliassen
er helsefagarbeider, med spesi-
alkompetanse pa rehabilitering.
Hun er Pers stjerne. Cathrine er
veldig opptatt av hvor viktig fy-
sisk trening er i en rehabilite-
ringsprosess.

— I mange ar som helsefagar-
beider trodde jeg ikke noe sarlig
pa rehabilitering, men etter et ar
med utdanning og praksis forstod
jeg at jeg hadde gjort folk bjar-
netjenester gjennom mange ar.
Vi hjalp pasientene med alt mu-
lig, og det jo er helt feil. | dag
skal pasientene utfgre arbeids-
oppgavene selv. Du kan godt si at
jeg jobber med hendene pa ryg-
gen. Og vi ser sd god effekt av at
pasientene selv skal bidra, utfare
arbeidsoppgaver selv, samt & tre-
ne jevnlig, sier hun.

For fire ar siden startet hun
prosjektet med syklingen, den
gang med seks personer. | dag le-
der hun et lag med 79 personer.
Seniorer pa Hvaler star pd vente-
liste for & ta del i braksuksessen.

— Tilbakemeldingen fra de an-
dre er at de setter stor pris pa det

® LEGENDE. Per
Ralm far gratula-
sjoner fra tidli-
gere verdensmester
i landeveissykling,
Monica Valen, som
bor i kommune-
senteret Skjaerhal-
den pa Hvaler.

© STOLT OG RORT.
Per Ralm er en av de
ivrigste syklistene,
og mener syklingen
har forandret livet
hans.

—
FAKTA

© Road Worlds for
Seniors er et inter-
nasjonalt sykkelar-
rangement for eldre
som bor pa syke-
hjem eller deltar i
dagtilbud.

© Deltakerne
bruker sma, stasjo-
nare ergometersy-
kler som du kan sy-
kle pa mens du sit-
ter i en vanlig stol.
Kan du ikke bruke
beina, kan du bruke
en bordmodell og
sykle med armene.

© Malet er 3 frem-
me fysisk aktivitet,
fellesskap og glede
pa tvers av lande-
grenser, samtidig
som deltakerne far
folelsen av 3 vaere
med i et verdens-
mesterskap.

© Hvaler-seniore-
ne pd laget Old but
Gold vant mester-
skapet for andre ar
pa rad.

ROAD WORLDS

@ ILDSJELEN. Helsefagarbeider
Cathrine Eliassen har spesialisert seg
innen rehabilitering. Her er hun med
Laila Refne, som for bare et drayt ar
siden var sengeliggende og sveert
syk. — Rehabilitering og fysisk aktivi-
tet var redningen, sier hun.

sosiale, og vi bruker mye humor
som en del av motivasjonen, for-
teller Cathrine.

Som en perfekt avslutning
pa seremonien var det 100-arin-
gen Klara Barm som fikk zren av
a motta det synlige beviset pa
at det var gjengen fra Hvaler er
arets verdensmestere. Hun er en
av atte over 100 ar som har del-
tatt i Road Wolds for Senior pa
verdensbasis i ar, og tilbakela im-
ponerende 103 kilometer i lapet
av konkurransen.

Desember * Pensjonisten
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Sosial stette kan vaere
viktig for at vi skal

kunne leve mest mulig

selvstendige liv

Bjorn Heine Strand

De fleste har noen

a be om hjelp

Nesten alle (97 prosent) hjemme-
boende personer over 70 ar i Nor-
ge oppgir at de har noen i famili-
en, eller blant venner og naboer,
de kan spgrre om hjelp ved be-
hov. Det viser en fersk studie fra
Folkehelseinstituttet.

Det er familien som er hoved-
statten. 93 prosent oppga at de
kan sparre familiemedlemmer,
mens 32 prosent kan henvende
seg til venner og 23 prosent til
naboer.

— Dette er pa mange mater
positive resultater. Uformell hjelp

Pensjonisten nummer 8 — 2025

og sosial stgtte kan vere viktig
for at vi skal kunne leve mest mu-
lig selvstendige liv, og bo lengst
mulig hjemme nar vi blir eldre,
sier seniorforsker Bjarn Heine
Strand ved Folkehelseinstituttet.
Han peker imidlertid pa at menn
tidlig i 70-3rene har hgyere risiko
for 8 mangle noen & spgrre nar
de trenger hjelp.

— Her kan det vere behov for
malrettede tiltak for 3 sikre at el-
dre menn har tilstrekkelige res-
surser til at de kan bli boende
hjemme, sier Strand.

Sjefekonom Sindre Farstad
i Pensjonistforbundet er en
ekte tallknuser. | Pensjonisten
deler han overraskende, interes-
sante og opplysende tall og statistikk.

MER GJELD BLANT
PENSJONISTER

Andelen pensjonister med gjeld har vaert
gkende de siste arene. Mens kun 44,1
prosent av personer som var fylt 67 ar
hadde gjeld i 2010, er andelen gkt til 66,2
prosent i 2023 (som er nyeste tall fra SSB).

Den samlede gjelden i denne alders-
gruppen var 356 milliarder kroner i
2023, med et gjennomsnitt pd 602 700
kroner per person.

Ujevn fordeling. | 2023 hadde 590 300
personer gjeld, blant de som var 67 ar
og eldre. Gjelden var imidlertid svaert
ujevnt fordelt, og mange skylder lite
penger. 212 000 personer har under
100 000 kroner i gjeld, og kun 20 800
kroner i gjennomsnitt.

Det er om lag 114 000 personer som
har gjeld pa over én million kroner.
Samlet star disse personene for om lag
to tredeler av den samlede gjelden til
dem over 67 ar.

Personer 67 ar og eldre med gjeld
Prosentvis fremstilling

60 —

2011 2013 2015 2017 2019 2021 2023

KILDE: SSB
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Ma du tisse

hele tiden
- bade dag og-natt

LTETTETTEETS 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 pa 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 bleeretemming.

For de fleste er disse forandrin-
gene ufarlige, men de kan ha en
stor innvirkning pa hverdagen.
Dels fordi det at man md opp flere
ganger i lopet 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

ingredienser til prostata * J b

"Slik fikk jeg orden
pa vannlatingen

Ole elsker & spille golf. Det & kunne
04 18 hull, uten & métte tenke pa
hverken prostata eller vannlating,
var grunnen til at han begynte med
Prostabona Plus. | dag anbefaler
han de plantebaserte tablettene

til alle alle
menn, som vil " "
stotte prostata- R |
funksjonen og
opprettholde
en normal
vannlating.

om igjen, fordi man ma tisse hele
tiden.

Feerre avbrytelser
— mer energi
Har du mange toalettbesok i lopet

o Ekstrakt av linfre bidrar til en normal |
prostatafunksjon hos modne menn

¢ Fennikel bidrar til en normal vannlating

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
vaere en god idé & begynne a 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 pa wellvita.no

* Wellvita kundeundersokelse, des. 2021

Na kun kr 149,-

for 30 dager ved abonnement.

Prostata forandres med alderen

Har du en
normal

#1 Du sover hele
natten uten flere
toalettbespk!

#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!

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.

og utskillelse av urin
* Sink bidrar til & opprettholde

normale testosteronnivaer i blodet
o Selen beskytter cellene mot oksidativt stress )
¢ Vitamin E beskytter cellene mot oksidativt stress A\

Totalt 188,- inkl frakt.

BESTILL HER

RING: 37 08 13 00 Ingen -

Hverdager kl 8-16 bindingstid prostabona Plus

SMS: PROSTA 10 til 2210 Forngyd- OC
garanti 0

WEB: wellvita.no

Etter 30 dager vil du motta ny forsendelse hver o ®

2. maned for kr 319,- pr. maned (totalt kr 638,- pr. Wellvrta

forsendelse). Ingen bindingstid — avslutt nar du vil.
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Eldre vil
synes mer

Fire av fem eldre mener
at yngre ikke alltid forstar
eldre menneskers livssitu-
asjon. Det viser den far-
ste store undersgkelsen
fra Pensjonistforbundets
Eldrepanel, som ble
lansert pa Hamar sent i
hast. Et hovedinntrykk er
at eldre mener de er for
usynlige i samfunnet.

TEKST: INGUNN SOLLI
FOTO: TONE STIDAHL

ensjonistforbundet in-
viterte i sommer med-
lemmer til 3 delta i
Eldrepanelet, Pensjo-
nistforbundets nye tenketank
og digitale brukerpanel. Ma-
let er 3§ sette eldrepolitikk pa
agendaen og lgfte fram stem-
mene fra landets eldre og ufare
i viktige samfunnsspgrsmal.
— Det er en hgytidsstund
ndr jeg na far lov til 4 lansere
Eldrepanelet, der mer enn 4000
medlemmer har meldt seg til
tieneste. Vi haper at denne
nyvinningen blir en viktig og vel-
kommen stemme i samfunnsde-
batten, ikke minst i lys av at vi
nar har fatt tidenes yngste stor-
ting, der snittalderen er 44 ar
og eldste representant er 66.
Det sa Berly Lund Grgnning
fra Sentralstyret i Pensjonistfor-
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bundet, da svarene fra det farste
Eldrepanelet ble lagt fram i Hamar
kulturhus i slutten av oktober.

Generasjonskontrakten. Temaet
i denne farste undersgkelsen var
generasjonskontrakten, denne
usynlige avtalen som velferds-
samfunnet bygger pa. Hvordan
star det egentlig til med samhol-
det og solidariteten mellom eldre
og yngre aldersklasser, sett fra el-
dres perspektiv?

Det er litt bade og, ser det
ut til.

— Om lag 80 prosent svarer
at yngre ikke alltid forstar eldre
menneskers livssituasjon. Men
det er kanskje ikke helt unaturlig.
Jeg vet jo i ettertid hvor lite jeg
forsto av min egen mors situasjon
da hun ble eldre og jeg stod midt
i livet, sier Berly.

Glasstak. Tre av fire, 74 prosent,
av deltakerne i undersgkelsen er
helt eller delvis enige i at sam-
funnet tar mer hensyn til de som
er under 30, enn de som er over
70 ar.

— Dette kjenner vi igjen, vi
som har engasjert oss i eldrepo-
litikken. Det er ikke alltid sa lett
d komme gjennom verken i stor-
tinget eller kommunestyrer. Tid-
ligere snakket vi mye om glass-
taket kvinner mgtte i politikk og
samfunnsliv, og det ser ut til at
det er et tilsvarende glasstak for
oss eldre i en del saker. Dette ma
vi bryte gjennom, mener Berly.

En stor overvekt, 68 prosent,
er dessuten helt eller delvis enige
i utsagnet «Yngre har sjelden tid
til & bry seg om eldre».

— Men de unge i dag er jo sa
travle! Med karrierer og barn og

©® GENERASJONS-
KONTRAKTEN.
Tidligere finans-
minister Sigbjorn
Johnsen og Ina
Libak har skrevet
boka Den lang-
somme tryggheten.
Pa Hamar ble de
bokbadet.

@ MEDIEOPP-
MERKSOMHET.
Berly Lund Grgnning
ble invitert til NRK
Hedmark for a
snakke om Eldre-
panelet og resulta-
tene fra den farste
undersgkelsen.
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studier. Det presset er mye starre
na enn da jeg vokste opp, sier
Berly.

Deltakerne i undersgkelsen
legger da heller ikke hele ansvar-
et pa de unge. Nesten seks av ti
svarer at alle voksne har et ansvar
for @ bidra til at framtidige gene-
rasjoner far en god framtid. Sju
av ti er dessuten helt eller delvis
enige i at yngre som regel viser
respekt og omtanke for eldre.

— Denne respekten skal vi
verdsette og ta imot. Jeg har for
lenge siden sluttet a protestere
hvis yngre mennesker reiser seg
for meg pa trikken, sier Berly.

Mange ideer. Eldrepanelet har,
i tillegg til 3 svare pd spgrsmal,
bidratt med mer enn 2600 for-
slag, kommentarer og ideer til
hvordan fellesskapet mellom

generasjonene kan styrkes.

Blant forslagene var at ar-
beidsplasser ma satse like mye
pa eldre arbeidstakere som yngre.
Flere deltakere vil dessuten gjer-
ne ha bedre tilrettelegging i sam-
funnet for boliger tilpasset flere
generasjoner. Det er ogsa stem-
ning for boomrader der eldre,
studenter, single og familier bor
vegg i vegg, for @ danne nettverk
uavhengig av alder.

— Et hovedinntrykk er at eldre
mener vi ma synes mye mer som
den ressursen vi faktisk er. Og
ordet «eldrebglge» er vi ferdi-
ge med en gang for alle! Det er
et negativt ladet ord som ikke
rommer alt det vi bidrar med av
frivillig innsats, skatt og ver-
diskaping. Vi vil heller snakke
om eldrekraften, sier Berly med
ettertrykk.

Noen utsagn fra Eldrepanelet

«Eldre i Norge er mer
usynlige enn i mange
andre land, vi gar ikke
ut pa steder og deltar
hvor yngre ferdes.
Eldre omgas eldre.»

«Vi blir usynlige nar vi
blir pensjonister og ikke
lenger er yrkesaktive/
samfunnsnyttige.»

«Eldre som ressurs
i fellesskapet ma synlig-

gjgres mer gjennom

a tydeliggjare hva vi bidrar

med i frivillighet, forbruk
og aktivitet. Hva slags
samfunn vil det veere

uten de eldre?»

«Mindre gnal om hvor
feel ungdommen er.»

«Slutt 3 framstille alle
over 50—60 som «gamle».
Vi bidrar og har viktig
kunnskap og livserfaring.»

Desember * Pensjonisten



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 gjennom arv, og er opptatt av 3
gjare oss den tilliten verdig.

@ Redd Barna

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

u
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Tilwar til leserbrev o m‘?ww/ 7

VERDIGHET VED LIVETS SLUTT

Ingen kan vare uenig i at det bgr veere en menneskerett a avslutte livet pa
en verdig mate. Uenigheten oppstar nar vi drafter hvordan det skal kunne
skje, for sakens kjerne er hvordan vi definerer verdighet.

TEKST: ANNE LUND SI@STRAND, TIDLIGERE PARGRENDE, PENSJONERT SYKEPLEIER OG LOKALPOLITIKER

Vi som ikke stotter aktiv deds-
hjelp, mener verdigheten tas best
vare pa ved 3 vise omsorg og kjeer-
lighet. Ved & ivareta, gi kjaerlig pleie
og lindrende behandling opprett-
holdes verdigheten ved livets slutt.
A ha noen & snakke med, en tera-
peut eller prest, d bidra til & legge
til rette for a gjenopprette brutte
familie- eller vennerelasjoner, er
mater 3 sarge for verdighet. Det
samme gjelder 3 la den dgende selv
fa bestemme over inntak av mat,
drikke og lindrende medisiner.

Denne verdigheten overgar
langt en avsluttende sprayte. En
person som gjor dette flere ganger,
kan ikke unnga a bli noe avstumpet
i sitt sjeleliv. Autonomiprinsippet
(selvbestemmelsesretten) oppgis
a vaere en viktig grunn til 3 gnske
aktiv dadshjelp. Dette faller pa sin
egen urimelighet, da alle mennes-
ker ndr som helst selv kan sette seg
i stand til 3 avslutte eget liv, enten
ved & slutte 3 ta til seg naering el-
ler ved 3 utstyre seg med medika-
menter til det formdlet. Man tren-
ger ikke andres hjelp hvis man har
et faktisk gnske og planlegger og
handler ut fra det.

| debattinnlegget i Pensjonis-
ten nr. 7/2025, «Aktiv dgdshjelp»,

UENIG. Anne Lund Sjgstrand mener en
verdig ded handler om noe helt annet
enn a avslutte livet med en sproayte.

skrevet av Anna Cohen Kirah, som
er styreleder i Foreningen for ret-
ten til en verdig dad, pastar hun
at Dag-Inge Ulstein (KrF) feiltolker
statistikken fra Oregon-rapporten
nar han sier at, sitat «55 prosent
av dem som vil avslutte livet, gjor
det fordi de ikke vil vaere til byrde.»
Hun viser til at Ulstein her har mis-
forstatt forskjellen mellom «arsak»
og «en bekymring», og at politikere
og andre motstandere av selvbe-
stemt dadshjelp misbruker tallene
fra den sdkalte Oregonrapporten.
Det uhyrlige i dette debattinn-
legget er at Dag-Inge Ulstein frem-
stilles som en som tolker tallene feil
eller misvisende med vilje!

Statistikk er en underlig ting og
kan i mange tilfeller tolkes bade slik
og sann. Cohen Kirah sier det selv
at man i rapporten skiller mellom
diverse bekymringer, deriblant 3
veere til bry som en primaer bekym-
ring eller bare en bekymring. | sta-
tistikken vil det veere umulig & skille
hundre prosent mellom disse, da de
som blir spurt om sine bekymringer
ikke ngdvendigvis vil vurdere disse
likt til enhver tid. Det er mennes-
kelig a vektlegge sine bekymringer
forskjellig fra dag til dag, noe som
i morgen eller i gar kunne gitt et
annet svar. | sa mate er heller ikke
denne statistikken helt ufeilbarlig.

Som tidligere pargrende til en
aldrende mor som ble utsatt for
en aktiv dedshjelp-aktivist, fikk jeg
oppleve hvordan snakket om a vaere
til bry og kanskje fd mye smerter,
gjorde henne svert urolig. Som
sykepleier har jeg en viss kunnskap
om behandling i livets siste fase og
kunne heldigvis fortelle henne hva
slags hjelp hun ville fa om sa skulle
skje. Og hun fikk den beste omsor-
gen hun kunne f3, og sovnet stille
inn med sine kjere rundt seg.

Det var en verdig avslutning, og
som samfunn ber vi bestrebe oss pa
4 gi det. ®

Desember * Pensjonisten
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DEBATT Jan Davidsen

KRAVENE ER KLARE,
NA VIL VI SE RESULTATER

Vi nermer oss juletiden og et nytt ar, som representerer hapet
om en bedre hverdag. Ute senker vinternatten seg, og vi tenner
lys for a fordrive merket og kulden.

TEKST: JAN DAVIDSEN

1 OVER@SES AV reklame
gjennom media og brosjyrer
for & gke forbruket og holde

samfunnshjulene i gang. Det
er en viktig pAminning om at
vi er pa vei mot tre fierdedels-samfun-
net, hvor de fleste har god rid og de
resterende har stgrre og stgrre proble-
mer med 4 fa endene til 4 mgtes. Pris-
veksten vi har sett pa strgm, drivstoff,
renter og ikke minst matvarer, medfg-
rer at mange sliter. Slik skal vi ikke ha
det i et av verdens rikeste land.

Vi er heldige som lever i et vel-
ferdssamfunn, men det mé ikke bli
en sovepute. Virkemidlene vi har mé
brukes! Det er utgangspunktet for oss
i Pensjonistforbundet nér vi gjennom
aret har fortlgpende kontakt med
regjering og Storting, og ikke minst
gjennom de fire faste mgtene vi har
med regjeringens representanter om
neste ars statsbudsjett.

Klare krav. Vi fremmer krav om bedre
privatgkonomi gjennom trygdeopp-
gjoret, 1oft av minstenivaene, gjeninn-
foring av regulering av etterlattepen-
sjonen, forbedring av utbetalingene

Pensjonisten nummer 8 — 2025

og forvaltningen av fripolisene og fjer-
ning av samordningsfella. Da bruker
vi fordelen av & veere partipolitisk uav-
hengig, og samarbeider med alle som
vil det samme som oss.

Vi var nettopp gjennom et stortings-
valg hvor Pensjonistforbundet i forkant
arrangerte mgter med kandidater fra
de ulike partiene, for & hgre deres syns-
punkter pa et samfunn hvor den store
endringen er at vi lever sa lenge.

Det opplaftende var at alle vil at
vi skal fa det bedre, og at politikerne
mener at eldre er viktige medspillere
i a skape et aldersvennlig samfunn.
Derfor har vi store forventninger til
Stortingets behandling av regjerin-
gens forslag til statsbudsjett. Vi har
veert pd hgringene i Finanskomiteen,
Arbeidskomiteen, Helse-og omsorgs-
komiteen, Kommunalkomiteen og
Kulturkomiteen, og fremmet og kon-
kretisert kravene vére.

Forventer resultater. N4 mi vi se kon-
krete resultater av kravene vare om
forbedret pensjonstilveerelse, og ikke
minst et skikkelig lgft av fellesskapets
finansiering av kommunene og spe-

sialisthelsetjenesten.

Skal kommunene bli det redskapet
som velferdsstaten trenger, mé det til-
fores mer ressurser for 4 lykkes med &
skape et aldersvennlig Norge og gjen-
nomfgre Bo trygt hjemme-reformen.

Utgangspunktet er det vel verdt
& nevne: pensjonister betaler skatt,
moms, kommunale avgifter, egen-
andel pa medisiner, arbeider frivillig
for 40 milliarder kroner og har bidratt
til 4 bygge opp et Pensjonsfond utland
pa over 20 000 milliarder kroner.

85 prosent av alle eldre klarer seg
selv dersom vi kompenserer for sanse-
tap. Darlig harsel, syn og farlighet, som
rammer de fleste av oss, ma motes med
forebyggende tiltak, og ikke minst med
at folk far den hjelpen de trenger i tide.
Regjeringens forslag til garanti for hg-
reapparat er et godt eksempel.

Forslagene til strategier og virke-
midler er vi helt enige i, men de ma
folges bedre opp. Kommunene ma fa
midler til flere hele stillinger innen
pleie og omsorg, det mé opprettes
flere sykehjemsplasser og det mi eta-
bleres flere lavterskel mgteplasser.

Husbanken ma hjelpe kommunene
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Skal kommunene bli det redskapet som
velferdsstaten trenger, ma det tilfores
mer ressurser for a lykkes med a skape et
aldersvennlig Norge.

med etablering av flere boliger ogsa
for eldre, og det bgr utvikles flere bo-
tilbud for & motvirke utenforskap og
ensomhet. Det & ta i bruk eldrekraften
gjennom 4 organisere bruken av frivil-
ligheten er en viktig del av det hele,
men ikke alt. Teknologien er ogsé en
del av Igsningen, men da trenger vi en
nasjonal satsing pa oppleering av alle
de som i dag av ulike grunner ikke be-
hersker dette, og en nasjonal styring
av hvilke systemer vi skal ta i bruk.

Jubileumsar. Vi skal ha landsmegte

og 75-arsjubileum neste ar. Det blir
en markering av Pensjonistforbun-
det som en viktig aktgr for levekar

og helsefremming. Det er ngdvendig
& kunne bite fra seg. Det har vi vist.
Det vet 0g mange som i dag sliter med
darlig tannhelse og hgye tannlegereg-
ninger. Vi forventer at irets statsbud-
sjett gir gode lgsninger for alle dem
som trenger det.

For meg som innbygger er det skuf-
fende & erfare avstanden i det som ble
lovet i valgkampen, og det jeg opp-
lever né. Den framtidstroen jeg hadde
som 18-aring, med trygghet for arbeid,

4

FLERE PA LAGET. Jan Davidsen minner om at
medlemskap i Pensjonistforbundet er viktig.

bolig og 4 bli tatt vare p4, er ikke like
stor nd. Med klimaendringer og po-
litisk utrygghet ma vi klare & holde
fokuset pa den sivile beredskapen, sa
vel som den militeere.

Vi trenger trygghet for at vi pro-
duserer nok mat i Norge og at alle har
rad og tilgang til sunn og god mat. Vi
trenger trygghet for at vi fir medi-
sinsk hjelp nér vi trenger det. Det vet
vi at mange eldre ikke fér.

Flere med pa laget. Stadig flere kom-
muner organiserer seg ikke lenger
med pleie- og omsorgstjenester, men
med helse- og mestringstjenester. Det

kan ogsa signalisere en ny trend der
man konsentrer seg om de som klarer
seg selv, nar pkonomien presses og
innbyggerne ma4 ta et stgrre ansvar
selv, som de sier.

Som om noen trenger en slik pa-
minning. Det har vi klart hele livet,
men ni skal vi leve sé lenge som el-
dre, og det er nytt. Derfor ma vi veere
oppmerksomme nir det sies at vi ma
nedjustere forventningene vare. Skal
vi nedjustere forventningene til gode
oppvekstsvilkar til de som senere skal
ta vare pé oss? Skal vi vente lenger pa
medisinsk behandling, lenger tid pa
legevakten eller bo noen ar lenger med
en syk ektefelle eller samboer mens vi
venter pa avlastning eller fast plass?

Det er dette det dreier seg om,
dersom vi fortsatt skal kalle oss et vel-
ferdssamfunn hvor vi gjennom felles-
kapet tar ansvar og vare pd hverandre.
Derfor er et medlemskap i Pensjo-
nistforbundet for flest mulig et viktig
virkemiddel.

Jeg hdper du minner alle rundt deg
om dette, og at de blir med oss i kam-
pen for et godt, aldersvennlig sam-
funn for alle. 8

Desember * Pensjonisten
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LESERBREV

DIGITALISERING:

TA UTFORDRINGEN!

Jeg hgrer og leser ofte om eldre mennesker som gnsker d ga tilbake
til gamle lasninger, istedenfor de digitale lasningene som er allment
benyttet i dag. Jeg forstar frustrasjonen, men det er viktig at vi selv

falger med pa utviklingen.

TEKST: STEINAR MATHIASSEN ILLUSTRASJON: BERIT SOMME

OG INTERNETT BEGYN-
TE 4 bli vanlig for nesten
30 ar siden. Selskaper

og organisasjoner fikk hjemmesi-
der; forst statiske, s oppdaterbare
og deretter dynamiske (dialog) slik
som det ble spadd. I god tid for ar-
tusenskiftet var det klart (for de aller
fleste) at vi gikk mot «det papirlgse
samfunnet». I praksis betydde det at
brev ville bli sendt per e-post, saks-
behandling ville bli digital, aviser

og banktjenester ville bli digitale

og s videre. Var det noen som trodde
at det ikke angikk dem?

Ansvar. Etter min mening har vi et
personlig ansvar for 4 tilpasse oss
samfunnet vi til enhver tid har. Det
snakkes stadig om 4 stille krav til
integrering av vare nye landsmenn.
Hvorfor har vi ikke disse kravene til
hele befolkningen? Mange etterlyser
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Det snakkes stadig
om a stille krav til
integrering av vare
nye landsmenn.
Hvorfor har
vi ikke disse
kravene til hele
befolkningen?

«gamle lgsninger». For det fgrste har
vi ikke arbeidskraft nok til & drifte
gamle lgsninger parallelt med de nye.
Dernest finnes det knapt brukere som
er villig til & betale det slike lgsninger
koster & drifte.

Selv liker jeg ofte nye lgsninger,
men ikke ngdvendigvis méaten de er
implementert pa. Tilgang til kunde-
service er ofte et kraftig irritasjons-
moment. Telefonnumre og mail-
adresser er ikke lett tilgjengelige.
Chatbot er greit nar du klarer & fi tak
i et menneske, men gir ellers ikke an-
net enn det som er logisk og etter opp-
skriften. Vi som forbrukere bgr rea-
gere som i en vanlig butikk med dérlig
service: Finn en annen nettbutikk
eller bank med bedre service.

Bedre styring. Det er mye man kan
gjore noe med, men det krever styring
og vilje. Man Klarte 4 fa til én brikke
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for belastning ved bompasseringer

og oppgjor pa «baksiden» med det
enkelte bomselskap. Jeg er lei av & ha
seks, sju ulike parkeringsapper, og ser
fram til en lignende lgsning (med én
app) for alle som driver parkerings-
plasser.

Jeg neermer meg 80 ir og setter stor
pris pa de fordelene og den friheten
som digitaliseringen har gitt meg.

Jeg er neermest heldigital. Et eksem-
pel: Vi har et sommersted langt unna
bostedet. Etter tre méneder pa som-
merstedet 14 det kun to nummer av
Pensjonisten pluss et brev fra et helse-
foretak i postkassen. I brevet bekla-
get de at de ikke var knyttet til Helse-
norge ennd. Videre har jeg kommuni-
kasjon med fastlegen via Helsenorge
eller link. Alle regninger og aviser er
digitale, og sa videre. Jeg kan slappe
av og nyte sommetren uten i tenke pa
postkassen hjemme. Det harer ogsa

med til historien at jeg knapt har be-
nyttet kontanter de siste fem, seks
arene. Gjor deg Klar for at kontanter
blir faset ut eller blir enda vanskeligere
& benytte. Men fgrst ma man fa bedre
0g mer robuste reservelgsninger.

Det er dyrt dersom man faller
av teknologilasset. Gamle lgsnin-
ger blir stadig dyrere for de fases ut.
Man blir redd for & bytte til leveran-
dgrer som gir bedre service og bedre
pris pa tjenester. Jeg har byttet bank,
forsikringsselskap, mobiloperatgr,
e-postleverandgr og strgmselskap de
siste arene. Det var krevende 4 bytte e-
postadresser, mens resten var relativt
enkelt. Apropos bank: I Norge er det
ca. 4,4 millioner voksne mennesker
og 4,6 millioner personer med Bankid.
De fleste bruker Bankid-appen, men
fremdeles er det noen som bruker
brikken. Brikken blir nok borte, sa
kom dere over pa appen.

oot o

Eldre er ikke dumme. Jeg er ikke noen
teknologinerd, men jeg har kanskje
litt bedre forutsetninger for & ta i bruk
ny teknologi enn de fleste eldre. Men
det kommer ikke gratis. Man mé jobbe
for det og aldri gi opp. Vi eldre er ikke
dummere enn ungdommen. Men det
gar mye langsommere 4 ta til seg ny
leering. Som pensjonister har vi god
tid til det.

I mange ekteskap er det den ene
parten som tar seg av det lgpende
forholdet til bank, det offentlige og sa
videre. Dersom denne personen faller
fra forst, s far den gjenlevende oftest
store problemer med & klare seg uten
hjelp. Det er en god ide & veere to om
oppgaven sa lenge som mulig. Alle
som trenger hjelp, bgr ta imot eller
spke hjelp der det er hjelp a fa. Pensjo-
nistforbundet er absolutt rette sted for
slik leering.

Desember * Pensjonisten
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Lykke

Fodt lykkelig, eller blitt lykkelig?
Det er i alle fall mange ting vi selv kan
gjore for a bli mer tilfredse. Anne Karin
Bjerkan og Aage Marlow Johansen har
funnet hver sin vei til lykken.

TEKST: HAVARD EGGE FOTO: OLE MARTIN WOLD

EG BEHO@VES HER. Jeg vet

at de som gar hit setter stor

pris pa meg og de andre fri-

villige. For at vi er her. For

at vi er med dem. Dette er

tingen for meg, sier Anne
Karin Bjerkan (77).

Hun har jobbet frivillig siden hun
gdela ryggen pa slutten av 1990-tallet,
og matte g av med ufgrepensjon. De
siste syv arene har Anne veert frivil-
lig for Kirkens Bymisjon i Var Frue
kirke i Trondheim. Her gjgr hun sitt
for at byens vanskeligstilte skal ha noe
& g til.

Anne gjgr noe uselvisk, men som
ifglge henne selv «gir minst det dob-
belte tilbake».

- Det fyller hverdagen min med
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noe jeg synes er bra. For selv om det er
mye trist her, sa er det ogs& mye bra.
Det gode tar liksom over.

Fargerik. Gjennom kirkevinduene
lyser noen solstraler opp Anne, som
sitter pa forste benkerad. Like foran
henne bgyer en mann med ustelt hir
og slitte kleer seg ned pé gulvet. Han
tar pi et kors med stearinlys og mum-
ler noen ord for seg selv.

- Jeg husker enna fgrste gang jeg
kom inn hit. Kirken hadde en sdnn
virkning pa meg. Jeg tenkte at her vil
jeg veere. Og siden har jeg veert her.
Det er som 4 komme hjem, forteller
Anne.

Rundt halsen hennes henger et
kors i gull. Haret er knallrgdt. Bril- se

FOLER SEG HIEMME.
Frivillig Anne Karin
Bjerkan faler seg hjemme
i Var Frue kirke.




TEMA | 23

Wi=T A Desember * Pensjonisten
5 y .1' |‘ nskste




24| TEMA Lykke

© MENING. Anne
Karin Bjerkan opp-
lever at det frivillige
arbeidet gir henne
mening.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

lene grgnne. Nedover den ene armen
og oppa handa har hun en stor tato-
vering i vakre farger.

For gikk Anne kun i svart og hvitt.
Sa bestemte hun seg for a bli fargerik.

- Jeg er egentlig helt hvit i hiret,
sd ble det svart, deretter lilla, grgnt
og nd er det rgdt. Jeg er nok en farge-
rik dame. Jeg blir glad selv nar jeg kler
pé& meg farger. Ogsa gjor det andre
glade, smiler hun.

Lykkeforsker. Ragnhild Bang Nes er
psykolog og seniorforsker ved Folke-
helseinstituttet og Universitetet i
Oslo, der hun har forsket pa lykke
iover 22 ar.

- Det er noen sentrale forutset-
ninger for & veere lykkelig. God helse
og trygg gkonomi hjelper naturlig-
vis. Og til en viss grad er det godt 4 ha
et lyst sinnelag. Her spiller genetikk
og personlighet inn, forteller hun.

Noen ser rett og slett lysere pa
livet, men enten du er anlagt slik eller
ei, si er det mye som kan gjares for

& ha det godt, ifglge lykkeforskeren.
- Vi har gjort mye forskning pa
hverdagsaktiviteter. Og vi ser at god
livskvalitet i stor grad handler om a
veere i et meningsfylt virke. Vi er ikke
laget for & sitte pa stranda med en
paraplydrink i hdnda, sier Bang Nes.

Fem lykkegrep. I boka «Lykkekuren —
bli lykkeligere pé 31 dager» deler Bang
Nes fem grep som kan bidra til lykke.
I rask rekkefplge: Fellesskap, fysisk
aktivitet, & veere til stede i nuet, 4 leere
noe nytt, & gjore noe for andre.

- Vi Mennesker er sosiale dyr. Vi
trenger andre. S& 4 ha noe 4 gjgre
sammen med andre, og fgle et felles-
skap, er viktig, sier Bang Nes.

Hun forteller at glede ogsi henger
sammen med fysisk aktivitet, og min-
ner om at den kan tilpasses.

- For noen kan det handle om &
lgpe maraton mens for andre er det
nok & rusle en tur i skogen eller gjore
gvelser hjemme pa gulvet. Det lgfter
humgret og styrker kroppen.

I den verden vi lever i n& har be-
visst neerveer og oppmerksom tilstede-
veerelse muligens aldri veert viktigere.
Det kan innebeere yoga og mindful-
ness, men det kan ogsi veere enklere
tilgjengelig enn det. Bruk gyeblikket
som en ladestasjon, eller bare reflek-
ter over livet. Se hgstlgvet som endrer
farge eller veer til stede i en samtale,
oppfordrer lykkeforskeren.

Hun forteller at mange studier
viser at det & leere noe nytt ogsa gjor
oss lykkeligere.

- Det gir mestring. Det er sunt
4 ha noe 4 strekke seg etter. A vokse
foles godt. Det trenger ikke & veere noe
ekstremt vanskelig eller komplisert.
Noen ganger kan det bare veere 4 teste
en ny oppskrift eller Igse Sudoku.

A gjore noe for andre henger
sammen med det fgrste punktet: fel-
lesskap.

- Vi trenger 4 fole at vi har en verdi.
At vi er viktig for noen andre. Sjene-
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rositet, & delta, veere frivillig og gi en
hjelpende hand gir veldig mye tilbake.
Og veldig mange pensjonister har stor
mulighet til det, sier Bang Nes. Innen
frivilligheten er jo da ogsa den eldre
garde veldig godt representert.

Testet ut. Ragnhild Bang Nes under-
streker at disse hverdagsaktivitetene
kan vere nyttige, uavhengig av helse
og gkonomisk situasjon.

- Vi har testet ut dette i en stor ran-
domisert studie, og vi ser betydelige
effekter. Som ogséa varer over tid. Jo
mer man gjgr, desto bedre livskvalitet
har man, forteller hun.

Funnene er fra et norsk doktor-
gradsprosjekt som forsket pa tusen
personer rundt omkring i hele Norge.

Danselykke. P4 den slitte parketten

i Folkets hus p& Ranheim star neer-
mere 40 pensjonister i en ring. De
holder hender og tar smé trinn etter
danseinstruktgrens kommandoer.
«G4, byttom, g4, byttom, og kryssnu».
Fra anlegget kommer det livlig danse-
musikk med trekkspill og alt som
hgrer til ringdans fra Helgeland.

Ranheim er én av fem gjenveeren-
de kretser i Trondheim som arrange-
rer seniordans. Her mgtes den samme
gjengen hver onsdag. Halvparten
ikledd et blatt bAnd rundt halsen
mens resten har rgdt bind. I senior-
dans er det nemlig stadige partnerbyt-
ter, og med stor overvekt av damer,
forteller bAndene hvem som forer.

Kun tre menn er med i seniordans-
gruppa. En av dem rager minst et
hode hgyere enn alle andre i lokalet.
Aage Marlow Johansen (79) er nesten
to meter pa sokkelesten.

- Det er en stor fordel & veere hay.
Det gjor at jeg har oversikt over danse-
gulvet, forteller han.

Dans har alltid veert en del av
Aages liv.

- Det er en hobby jeg har fatt inn
med morsmelka. Alle i familien var

O LYKKELIG. Lykkeforsker
Ragnhild Bang Nes er flink til
a fylle livet med aktiviteter
som gjor henne lykkelig.

har alltid danset. Det har ikke veert
én eneste fest uten. Jeg er fgdt inn
idet, og det har gitt meg veldig mye.
Det er fantastisk & mestre dansen,
forteller han.

Dans er et eksempel pé en aktivitet
som faktisk tikker av alle lykkeforsker-
ens fem hverdagsaktiviteter. Man er
del av et felleskap, leerer noe nytt, er
til stede i nuet, fysisk aktiv og viktig
for andre.

Lykke for alle. Aage danser tre til fire
ganger i uka. I tillegg til seniordans
danser han ogsa line dance og par-
dans. Sammen med kona Inger er han
en del av byens dansemiljg. Hun liker
ogsé & danse, men er ikke like ivrig, sa
hun lar Aage danse pardans med an-
dre ogsa.

- Det setter jeg veldig pris pa. Dans
gjor meg lykkelig, og jeg oppdaget se

14

Bruk gyeblikket
som en ladestasjon,
eller bare reflekter
over livet.

Ragnhild Bang Nes

Desember * Pensjonisten
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KONSENTRERT. Nar
Aage Marlow Johansen
danser, er han til stede
i nuet og far rort krop-

pen. Begge deler bidrar
til lykkefalelsen.

Desember * Pensjonisten
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VARME KLEMMER.
Anne Karin Bjerkan
er glad for at hun far
vaere en omsorgsper-
son for andre.
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tidlig at andre ogsé blir glade av &
danse med meg. Jeg blir nesten rgrt
av 4 se gleden til en eldre person som
er litt darlig til beins, nar jeg tar henne
med pa dansegulvet i en rolig dans.
Det gir meg lykkefglelse, forteller
Aage med en tire i gyekroken.

For to &r siden métte han taen
pause fra dansingen. Han hadde fatt
kreft og kunne ikke danse i et halvt ar
pa grunn av indre blgdninger.

- Det var en stusselig tid, men na
er jeg tilbake og mestrer pa dansegul-
vet. Og jeg setter om mulig enda mer
pris pa dansen né enn fgr, smiler han.

Omsorgsfull. Utenfor Var Frues kirke
har en gruppe gjester samlet seg rundt
en balpanne. Anne har tatt pa seg
regnponchoen og trillet ut kaffetralla.
Hun deler ut kaffe, vaffelhjerter og
varme klemmer. Om noen vil ha noen
& snakke med, sa stiller Anne Karin
Bjerkan opp pa det ogsa.

- Helt fra jeg var bitteliten har jeg
veert en veldig hjelpsom person. Jeg
tror det er fordi jeg vokste opp med
en mor som er blind og en tante som
var lam.

- Du far rett og slett fortsette d veere
den du er her?

- Ja, jeg er omsorgsfull, jeg. Det ma
jeg skryte av meg selv og si, for det vet
jeg er sant.

- Kjenner du at du er viktig for
andre?

- Definitivt. Det gjelder ogsa for
vennene mine. Jeg er ikke pitrengen-
de, men om jeg ser at noen er lei seg,
daer jeg der for dem. Etter at vi har
snakket sier de gjerne: «Takk for at du
er den du er». Det betyr mye for meg.

- Opplever du at du har en lykkelig
pensjonisttilveerelse?

—Ja. Jeg har veert heldig. Jeg har
inntekt s jeg klarer meg, venner og
en givende «jobb» som frivillig. Jeg
kan ikke klage. Og helsa har jeg. Det er
kanskje den stgrste gaven, sier Anne og
banker et par kakk i pannebrasken. £
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PSYKOLOG. Ragnhild
Bang Nes har forsket
pa lykke i 22 ar.

[ &

Du kan selv ta grep

Norske 70-aringer er blant de lykkeligste i verden.
Hva gjor oss egentlig lykkelige?

Lykkeforskning viser at norske pen-
sjonister er pa lykketoppen. Gallups
undersgkelse World Health Resear-
ch 2024 har Norge pa sjuendeplass,
og for gruppen over 60 ar er vi helt
oppe pa tredjeplass.

— Vi har hatt en tydelig trend i
Norge de siste drene som viser at
livskvaliteten stiger opp til 75-3rsal-
deren for de fleste, forteller lykkefor-
sker Ragnhild Bang Nes.

— Hvis du selv er ensom eller har
det vondt og vanskelig, kan det kan-
skje provosere litt 3 hare at den lyk-
keligste tiden i livet er 70-drene,
men forskningen viser i hvert fall at
yngre oftere er misforngyde enn el-
dre i Norge, fortsetter hun.

Finnene i front. Finland kommer
ofte ut helt pa topp i listen over ver-
dens lykkeligste land. Ogsa i nevnte

undersgkelse.

— Finland ligger et hestehode for-
an oss. Mange stusser over dette, og
det finnes ikke noe klart svar pd hvor-
for det er slik, men finnene selv trek-
ker fram at de er flinke til ikke d ha
sa haye forventninger og mer ngkter-
ne holdninger. Da er det lettere 3 bli
forngyd, sier Bang Nes.

Et hverdagstips. Psykologen minner
om at det er en del grep man selv
kan ta for a bli litt mer forngyd med
tilveerelsen. Ett tips er a legge mer-
ke til det positive i livet. — En nyttig
gvelse kan vare a fokusere pa tre
ting som gikk bra eller man er takk-
nemlig for i lapet av dagen. Denne
refleksjonen kan man legge inn som
en hverdagsvane, for eksempel nar
man pusser tenner eller under andre
rutiner.

Lykkegrepene

Gjor noe for andre eller sla
ut haret pa dansegulvet?
Lykkeforskeren har fem grep
til mer lykke i livet.

Fellesska
1 p

Ta vare pa relasjone-
nes dine. Ga en tur med
en venn. Smil til damen
i kassa. Inviter til en
hyggelig middag med
dine kjaere.

2 Fysisk aktivitet

Bevegelse utlagser krop-
pens lykkehormoner, som
dopamin og endorfiner.
Start gjerne i det sma,
det skal ikke mye til for

a fa en lykke-boost.

3 Tilstedevarelse

A veere til stede i nuet
kan motvirke stress.
Stopp opp og registrer
hvor god kaffen er, eller
legg merke til vakre
hestfarger. Bruk sansene
aktivt.

4 Laer noe nytt

Du trenger ikke lere

et helt nytt sprak, men
fortsett & veere nysgjerrig.
Test en ny oppskrift eller
leer om en fugleart du ser
utenfor vinduet.

5 Vear uselvisk

Menneskene som art

har vaert avhengige

av a hjelpe hverandre
for @ overleve. Frivillig
arbeid eller det & gi folk
en liten oppmerksomhet,
kan for eksempel sette

i gang hjernens belgn-
ningssystem.
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Den milde
provokatgren

Finn Graff har tegnet karikaturer og satiriske
tegninger for Dagbladet siden 1988. Bak et mildt
og vennlig vesen skjuler det seg mot og skarp
observasjon. Hvor kommer dette motet og det

satiriske blikket fra?

TEKST: KIRSTI ELLEFSEN FOTO: HANS FREDRIK ASBJRNSEN

OI, SIER FINN Graff og ser med ett litt
bekymret ut. Det er onsdag ettermid-
dag og det er da ukas faste tegneopp-
drag fra Dagbladet tikker inn.

- Snapchat-fgdsel! Hva faen er det?

86-aringen titter opp fra den ene
av flere PC-skjermer pa kontoret pa
hemsen i leiligheten pa Frogner. Her
er det ikke bare flere datamaskiner av
ulik argang, men ogsa flere printere,
en globus og hauger med papirer og
bgker. Og katten Millie som spretter
rundt og gjerne finner seg en plass pa
skrivebordet eller oppe pé en av hyl-
lene. Det er her pd hjemmekontoret
Finn Graff klekker ut ideer og teg-
ninger av presidenter og politikere,
kunstnere og konger, kriger og kon-
flikter.

Skrablikk pa samfunnet. Sann har det
veert i over 50 ar, der den anerkjente
avistegneren har tegnet seg gjennom
et halvt arhundre, med samfunns-
satire og skriblikk. Bill Clinton,
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George Bush jr., Yasir Arafat, Saddam
Hussein, Siv Jensen, Jagland, Bonde-
vik, Brundtland - og i det siste — utal-
lige versjoner av Donald Trump.

— Han er slett ikke lett & karikere,
jeg sliter med det.

Finn smiler.

- Erdu opptatt av politikk?

Svaret er litt overraskende fra en
som har tegnet hundrevis av skarpe
politiske kommentarer med sin penn.

- Nei, ikke egentlig. Men slik ver-
denssituasjonen er for tiden, er det
klart jeg ma veere interessert i politikk.
Jeg er jo ngdt til & fplge med.

Finn Graff trekker pa skuldrene.

- Jeg er nok mer opptatt av men-
neskene enn av politikken.

Vagal satire. Men tegningene hans har
skapt bade engasjement og kritikk.
Som da han ble klaget inn for Pres-
sens faglige utvalg for en tegning av to
parende griser som forestilte Erna Sol-
berg og Carl I. Hagen, eller da han e
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Jeg er aldri forngyd. Nar jeg ser
tegningen i avisa dagen etter, tenker
jeg at dette kunne jeg gjort bedre.

Finn Graff
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tegnet en krass kommentar til Israels
krigfering pA Gaza med Holocaust-re-
feranser, eller karikaturen han tegnet
av Rune Gerhardsen i samleie med en
kopi av seg selv — en kommentar til
tette familieband i partiet.

- Har du noen gang veert redd for
reaksjonene?

- Nei, ikke egentlig.

Til tross for et mildt og vennlig
vesen er Finn Graff bade skarp, krass
og modig. Det har resultert i priser og
utmerkelser, blant annet St. Olavs or-
den. Han har ogsa flere utstillinger og
bokillustrasjoner pa samvittigheten.

Fra idyll, til krig og flukt. Finn Graff
har skapt historie, og han har doku-
mentert historien. Men han har ogsa
sin egen historie, som naturlig nok
har preget ham, bade som tegner og
privatperson. Bevisst eller ubevisst.

At lille Finn ble en av Norges mest
anerkjente avistegnere, at han klatret
til topps i karrieren og — bokstavelig
talt — til toppleiligheten pé beste vest-
kant i Oslo, var ingen selvfglge.

Finn kom til verden 25. desem-
ber 1938 pa den lille gstfrisiske gya
Wangerooge, som den eldste av tre
bregdre.

- Det var et veldig idyllisk kursted.

Moren deres, Margit Ruth Graff, var
norsk. Faren het Heinz Friedrich Woh-
lecke og var tysk krigsflyger. Familien
pa fem bodde i et rekkehus for famili-
ene til piloter i Luftwaffe.

- Jeg husker ikke sa mye derfra, an-
net enn at det var et fint sted, med havet
som vi badet i og der moren min svgmte
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med meg pé ryggen, minnes Finn.

Men s& kom Kkrigen. Hele gya ble
tatt over av Wehrmacht og gjort om til
flyplassbaser for antiluftskyts. Plut-
selig var hele nabolaget gjort om til
krigssone.

- Jeg husker det var veldig mye
skyting. Hele himmelen var dekket
av store svermer med bombefly pé vei
mot byene pé fastlandet.

Finns far omkommer. Den 16. juni
1944 omkom Finns far da flyet
hans ble skutt ned. Finn var seks ar
gammel.

- Har du noen minner om faren
din?

- Jeg husker smé, fine glimt.

Da krigen var over ble hele den lille
gya de bodde pé gya teppebombet,
0g moren og guttene métte gjemme
segien bunker.

- Da vi kom ut var nesten hele
nabolaget borte, men litt av huset
vart stod igjen. Det var veldig rart
og skremmende.

Finns mor skjgnte at de ikke hadde
noen framtid i Tyskland, s& i 1946
flyktet hun med barna til Norge - vel
vitende om at det ikke kom til 4 bli lett
& veere tyskerunger og tysker-enke.

Oppvekst pa barnehjem. Moren matte
skaffe seg jobb, og guttene ble sendt
til guttehjemmet Waisenhuset i Oslo,
et barnehjem for foreldrelgse og barn
som foreldrene ikke var i stand til 4 ta
vare pa. Der — i den gule murvillaen
pé Ulleval vest i Oslo, sov Finn og
brgdrene pa sovesal med 40 andre se-
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Det var en fin gjeng tegnere den gang,
Gosta Hammarlund, ULf Aas, Pedro og Randi Monsen.

gutter, og her fikk de oppleering og
skolegang.

- Vi godtok at det var sdnn det
maétte veere.

- Hva med moren din?

- Hun jobbet mye med overset-
telser for et patentbyr4, ble edsvoren
translatgr og etter hvert fullmektig
i Norges bank, sier Finn ngkternt.

Men guttene blir boende pa Wai-
senhuset i tre ar. Etter hvert begynte
Finn pa Berg ungdomsskole.

- Hvordan var det d skulle dra hjem
fra skolen til Waisenhuset, mens kom-
pisene dro hjem til sine egne familier?

- De syntes nok litt synd pa oss. De

matpakkene vare var ganske stusselige.

En gutt med talent. Men dette er ikke
en trist historie eller en skillingsvise
om stakkars barnehjemsbarn. Graff-
gutta skulle klare seg bra, de. Finn
skulle som kjent bli en legendarisk
og prisbelgnt avistegner, broren Rolf
Graff en anerkjent billedkunstner.
Yngstemann Jens Graff ble ballett-
danser og ballettsjef ved Den Norske
Opera og leder for store danseinstitu-
sjoner i Norge og Sverige.

- Men det begynte helt gerent!

Finn Graff snakker om da han ble
overtalt til 4 begynne pa Handelsgym.

- Jeg var utrolig dérlig, og helt uin-
teressert i matte og Bed@Kk.

Men han likte & tegne, og produ-
serte tegninger til skoleavisa og etter
hvert russeavisa. Tegningene til den
unge gutten blir lagt merke til, og han
blir headhuntet av et reklamebyra.

Herfra gar veien videre til Kunst-
og handverksskolen, etter hvert avis-
tegner for Morgenposten, sa Arbeider-

Finn Graff

bladet og videre til Dagbladet, der han
begynte i 1988 og fortsatt jobber.

- Jeg ble kastet rett uti det og
sendt pa teaterforestillinger der jeg
skulle tegne fra generalprgvene til
aviskritikkene dagen etter. Det var
en fin gjeng tegnere den gang, GOsta
Hammarlund, Ulf Aas, Pedro og Randi
Monsen. I dag er de alle dade.

Finn synes det er litt trist og rart
a tenke pA.

— Hva tenker du om framtiden for
avistegnerne — er dere en utdgende rase?

—Ja, det kan se sinn ut. Mange
spar jo papiravisens dgd.

Finn klapper katten Millie som har
satt seg pi bordet foran ham.

Best med hjemmekontor. Finn Graff
har aldri veert del av noen redaksjon,
bortsett fra hans forste &r i Arbeider-
bladet.

- Det var jo sosialt og hyggelig,
men det ble litt mye skravling, og si-
den har jeg alltid jobbet hjemme. Det
passer meg bra.

Finn Graff smiler og forteller om
hvordan han lagde ferdig tegningene,
tok kopi og sendte dem med taxi ned
til redaksjonen i Dagbladet. Etter
hvert ble det faks. Og i dag har den
digitale hverdagen ogsi nidd hemsen
pa Frogner.

Det er her i leiligheten, og i huset
pa Hvasser, Finn og kona Liv Berit
Steffensen, som han megtte pa4 Kunst-
og handverksskolen, tilbringer meste-
parten av tiden. Huset pa Hvasser var
ganske forfallent, neermest en ruin, da
de tok over. Det har veert et viktig sted
for familien p4 fire; Finn, Liv, Chris-
tian og Cathrine.

Den verste kvelden. Nyttarsaften 2022
skulle feires i leiligheten hjemme hos
Finn og Liv. Men det ble ingen fest-
kveld for familien Graff. De skulle
spise middag og ha en rolig kveld.

- Han d@de her i leiligheten hos oss,
sier Finn og trekker pusten mens Millie
svinser ubekymret rundt i rommet.

Den som dgde denne kvelden for
tre ar siden, var Liv og Finns sgnn,
Christian.

- Det var hjertesvikt, og livet stod
ikke til 4 redde. Det er klart det var et
sjokk.

A miste et barn er alle foreldres
mareritt, selv nér barnet ikke lenger er
et barn.

- Han var jo altfor ung, sier 86-
aringen stille.

Kunne alltid vaert bedre. Selv er Finn
Graffigod form, alderen tatt i betrakt-
ning, og han har ikke tenkt & pensjo-
nere seg med det forste.

— Men det gér litt saktere, bade
fysisk og oppi her.

Finn Graff dunker fingrene mot
pannen.

- Begynner du d bli lei?

- Noen ganger er jeg det, men det
er jo si gay ogsa!

Nar Finn Graff far et oppdrag, lager
han flere utkast fgr han leverer en teg-
ning.

— Men jeg er aldri forngyd. Nér jeg
ser tegningen i avisa dagen etter, ten-
ker jeg at dette kunne jeg gjort bedre.

Avistegneren begynner & se litt utal-
modig ut, og kikker pa klokken. Dead-
line ligger som et spgkelse i rommet.

Han ma finne ut av hva Snapchat-
fodsel er. 8
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Reiseinspirasjon / godt pa fatet / godt i glasset

JUL PA EGGERS.
Maria Ziham-
mou finner ro og
julestemning pa
historiske Hotel
Eggers fra 1859:

\

ENSMAK
AVJULI
GOTEBORG

Hun kjenner Goteborg
bedre enn de fleste. Bli
med matskribent Maria
Zihammou til byens skjul-
te perler og skikkelig
svensk julestemning.

I en mgrkegragnn skinnsofa
har Maria Zihammou (60)
funnet seg godt til rette i ba-
ren pa Hotel Eggers.

Ute faller sngen, og inne
dufter det av glggg. | det
gamle, &rverdige hotellet fra
1859, er det ekte julestem-
ning. Bygningen er pietets-
fullt pusset opp, og gir en
kontinental falelse.

Maria smiler. | Ggteborg
har hun bodd i snart 30 ar.
Som matskribent og kokebok-
forfatter kjenner hun byen
godt. Hun og mannen, Ola,
og de to dgtrene, Siri (19)
og Nora (22), har faste jule-
tradisjoner. Selv om barna
nd er voksne, hygger de seg
sammen, og er glade i alt
som setter dem i stemning.

— Det beste med farjuls-
tiden er & ga rundt i byen,
kanskje kjgpe noen julegaver
eller ta en god kaffe pa kafé,
og se pa livet, sier Maria.

— Vi stresser ikke, sier
hun. Det viktigste er a treffes,
vaere sammen og kose seg.

#& SVENSK JULESTEMNING
PA DE NESTE SIDENE
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Mormor Gudrun. Duften av glagg og pepperkaker
minner henne om mormor Gudruns julehus i
Amal. Der hjemmelaget varterbred, sild og lever-
postei var en helt naturlig del av feiringen.

Mormor Gudrun var norsk, og jobbet som
kalaskokerska — en som laget mat til velstdende
familier nar det var fest, forklarer Maria.

- Hun var en mester pa kjgkkenet. Et klassisk
svensk julebord hadde vi alltid, med hjemme-
laget juleskinke, kjgttboller og sild. Morfar var
jeger, og pelsene laget hun av elgkjatt.

Som liten jente lgp Maria to sma skritt over
til nabohuset, der mormor og morfar bodde.

Alt i november ble det bakt fruktkake,
mandelmusslor (sandkaker) og konfekt. Og
Maria hjalp til med stor glede.

- Det var vel min kokkeskole, sier hun
og smiler.

Julebord fra havet. Som matskribent for Gote-
borgsposten kjenner hun byens matscene godt.
Mange steder serverer julebord i hele desember.

Selv setter hun restaurant Fiskekrogen gverst
pa enskelisten nir noe litt ekstra skal feires.

- Goteborg er jo en by ved havet, si for meg er
det naturlig a nyte fersk fisk og skalldyr nir det
er hgytid.

Hun forteller entusiastisk videre:

- Noe helt nytt og spennende i ar er julebord
i Dicksonska palatset. Et staselig, renovert her-
skapshus fra 1800-tallet.

Den Kjente kokken Gustav Triagardh flytter
inn der i desember, og serverer sin vri pé jule-
maten. Maria tror det blir en unik opplevelse
med himmelske smaker i stemningsfulle stuer.

Norsk surkal. Hiemme pa eget Kjokken folger
den lille, svarte oppskriftsboken fra Gudrun
alltid med henne. Luftige verterbrgd og norsk
surkal lages med Kjeerlighet hvert ar, etter arven
fra mormoren.

— Norsk surkal er hele familiens favoritt. Den
er s syrlig og god. I Sverige har vi bare brunkal,
og den er for sgt, synes jeg.Nar Maria ikke star
pa Kjgkkenet, drar hun sé ofte hun kan til en av
byens mange koselige kaféer.

Brogyllen er ofte fgrstevalget. Det tradisjons-
rike konditoriet oser av sjarm, og ligger i en vak-
ker bygning fra 1800-tallet. Maria synker gjerne
ned i godstolen her, og tar inn duften av kaffe, se
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© JULEMARKED.
Kronhuset fra
1600-tallet fylles
med kunsthandverk
og svensk design i
forjulstiden.

© MARIAS
FAVORITT. Fisk og
skalldyr star pa
julemenyen hos
Fiskekrogen.

TEKST:
CECILIE MOESTUE
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© LOKALT TIPS.

| bydelen Majorna
er bakeriet Cum
Pane ett av Marias
stamsteder.

©© SMAKEN

AV SVENSK JUL.
Lussekatter med
safran nytes i alle
kaféer og svenske
hjem i desember.

Desember * Pensjonisten
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© SENTRALT. Rundt
Stora Hamnkanalen
finner du Fiskekro-
gen, Kronhuset,
Brogyllen og Hotel
Eggers i gaavstand
til hverandre.

© STEMNING. Lise-
berg forvandles til
en glitrende juleby
med lys, hygge og
god mat.

pepperkaker og nystekte lussekatter.

- For meg er fika (svensk kaffepause med noe
& bite i) et kjeerkomment pusterom i hverdagen.
Det handler om 4 ta seg tid. Noe vi lett glemmer
pé travle dager.

Magasingatan og Lucia. Nar Maria virkelig skal
unne seg en rolig stund, gir hun til Magasin-
gatan. Da svinger hun innom sma butikker

med kleer, design og mgbler. Blomsterbutikken
Floramor og Krukatds bugner av frodige, gronne
planter og keramikk, og er drevet av en dansk
dame og hennes datter.

- Her blir jeg s inspirert! sier hun.

For matskribenten handler ikke julen om
& rekke mest mulig, men om & samles og bare ha
det hyggelig sammen.

Lucia-dagen, den 13. desember, markerer
starten pd julefeiringen for familien Zihammou,
med konsert og julespill foran domkirken. Hgy-
depunktet er & se vindusutstillingene til vare-
huset NK. Dansende dukker, julenisser og andre
overraskelser gleder de seg til hvert eneste ar.

- Det har vi gjort siden barna var sm4, s& det
synes jeg er sa fint.

Julemarkeder. Gateborg byr paA mange julemark-
eder i fgrjulstiden. Det mest stemningsfulle
ligger i det gamle Kronhuset nede ved havnen,
ifplge Maria. Hele kvartalet rundt den vakre tegl-
steinsbygningen fra 1600-tallet holder dpent,
og bygningene fylles med kunsthadndverk og lun
stemning.

- Her finner jeg de spesielle julegavene,
og kan boltre meg i svensk husflid og de-
sign. Tente balpanner lyser opp veien inn til
markedet.

Nar hun samler vennegjengen for jul, mgtes
de gjerne I forngyelsesparken Liseberg.

- Parken har god plass til alle, og byr pd mye
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mer enn karusellene. Vi rusler rundt, shopper
litt godterier, og tar inn stemningen fra millioner
av tente julelys pa det store julemarkedet. Det er
ikke s& mye sng i Goteborg, sa vi drar til et opp-
lyst Liseberg i stedet, sier Maria med glimt i gyet.

Majorna. Et innsidetips vil hun gjerne dele:

- Ta trikken til min bydel, Majorna. Her er
tempoet roligere, og du opplever ekte hverdags-
liv blant oss lokale.

Maria liker & rusle rundt p&4 Mariaplan, stikke
innom smabutikkene, og kanskje ta en kaffe pa
favorittbakeriet Cum Pane. Til lunsj pa lerdager
nyter familien noe sprellferskt og godt fra havet
pa Luckans Fisk.

- Majorna er en sjarmerende bydel. Men ikke
si det til noen, sier hun og smiler, for hun tar
kapen sin, og forsvinner ut i desemberkvelden. &

=
(=}
=
(=}
==
>
)
-
=2
<
@
=
>
(7

Restauranter
Fiskekrogen

Klassisk sjgmat i et elegant
miljg.

Adresse: Lilla Torget 1,
fiskekrogen.se

Hotel Eggers

Tradisjonelt julebord i histo-
risk hotell fra 1859.

Adresse: Drottningtorget 2,
hoteleggers.se

Dicksonska Palatset
Kokken Gustav Tragardh
byr pd moderne juleretter
i herskapelig palé.
Adresse: Parkgatan 2,
dicksonskapalatset.com

Swedish Taste, NK

Fine dining og juleretter

i varehuset NK.

Adresse: Ostra Hamngatan 42,
swedishtaste.com

Luckans Fisk, Majorna
Lunsj i lokalt fiskespiseri.
Adresse: Mariaplan 4,
luckansfisk.se

Shopping
Magasinsgatan

Design, mabler og kaféer.
Blomster hos Floramor &
Krukatos.

Adresse: Kaserntorget 8,
floramorochkrukatos.se

Antikhallarna

Skandinavias starste antikk-
marked og kafé.

Adresse: Vastra Hamngatan 6,
antikhallarna.se

Julemarkeder
Kronhuset og kronhusbod-
arna — Design, svensk husflid
og handverk.

Adresse: Kronhusgatan 1D,
kronhuset.se

Liseberg

Forngyelsespark med lys, re-
stauranter og markedsboder.
Adresse: Orgrytevigen 5,
liseberg.se

Kaféer

Brogyllen

Klassisk konditori i tradi-
sjonsrikt milja.

Adresse: Vastra Hamngatan
2, brogyllen.se

Ahlstroms

Konditori fra 1901 med tradi-
sjonelle kaker.

Adresse: Korsgatan 2,
ahlstromskonditori.se

Cum Pane

@kologisk bakeri med sur-
deigsbrad i Majorna.
Adresse: Mariatorget 2 —
cumpane.se

Hoteller

Hotel Dorsia

Fargerikt boutiquehotell med
art deco-detaljer.

Adresse: Tradgardsgatan 6,
dorsia.se

Clarion Post Hotel

Moderne hotell i tidligere
postkontor, dekorert med rad
slgyfe til jul.

Adresse: Drottningtorget 10,
strawberryhotels.com

Hotel Eggers

Historisk hotell og restaurant
ved togstasjonen.

Adresse: Drottningtorget 2,
hoteleggers.se

Mer informasjon

For mer informasjon om
julemarkeder og opplevelser:
www.goteborg.com

Telefon: +46313684200
e-post:
turistinfo@goteborg.com

ss~ HVA MED EN TUR PA
SLOTTSBES@K
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STORBYFERIE
MED SLOTTS-
BESOK

I kort avstand til Geteborg finner du
flere flotte slott som er apne for publi-
kum. Her kan du spise nydelig mat, fa
interessante omvisninger og overnatte
i historiske omgivelser.

Vi har ikke slott i Norge, og det gjar det
ekstra moro for nordmenn a besgke slott
i vart naboland. Det er stor variasjon,
mye historie, god mat, spa, aktiviteter
og nydelige omgivelser. Alt i naerheten
av Gateborg med det byen har 3 tilby

av opplevelser, shopping, kultur, mat og
drikke. Den perfekte kombo!

Nads slott. Sveriges og Skandinavias best
bevarte interigr fra sent 1800-tallet finner
du pa Naas slott, der tiden har sttt stille
med mgbler, tekstiler og kunst fra denne
tiden. Kanskje vil du kjenne igjen interig-
ret fra SVTs dramasatsing «Var tid er nd»
som ogsa har gatt pa NRK.

Pa N&ds slott tilbyr de overnatting og
bespisning i en unik historisk atmosfae-
re, utstillinger og leererike omvisninger.
Slottet ligger i vakre naturomrader, bare
tre mil gst for Ggteborg.

Gunnebo slott. Enda nermere, bare en
15 minutters kjgretur ut av byen, finner
du Gunnebo slott. 1 1778 kjgpte han-
delsmannen John Hall eiendommen for
d bygge et sommersted. Gateborgs by-
arkitekt Carl Wilhelm Carlsberg fikk opp-
draget. Carlsberg tegnet ogsa det vakre
hageanlegget, som forsterker slottsopp-
levelsen, med lysthage, engelsk park og
kjgkkenhage.

Slottet inneholder mange original-
mgbler og er na blant de mest bevarte
1700-talls anleggene i Skandinavia.

Gunnebos Krog serverer over 90 pro-
sent gkologiske ravarer, har eget bakeri og
dyrker mye av ravarene i egen hage. Her
er det meny etter sesong, og i sommerma-
nedene kan du spise i den vakre hagen.

Tjoloholms slott. Droayt fire mil sgr for
Gateborg ligger et av Sveriges rareste,
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Gunnebo slott

mest sjarmerende og unike slott, et sted
der tiden har statt stille. Byggingen star-
tet pa slutten av 1800-tallet og slottet sto
ferdig i 1904 med nydelig utsikt over ha-
vet. Det er bygget i Tudorstil, inspirert av
den britiske Arts and Crafts-bevegelsen,
som ble startet av engelskmannen Wil-
liam Morris (1834-1896) og som inspirer-
te JRR Tolkiens trilogi, deriblant «Ringe-
nes Herre».

Her er det trolske turstier gjennom et
vakkert kystlandskap i tillegg til restau-
ranter, overnattingsmuligheter, museum
og butikk. De arrangerer blant annet Af-
ternoon Tea.

Les mer pa
WWW.Nnaas.se
www.gunneboslott.se
www.tjoloholm.se
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i 401 85 547
oD SeniorSupport &

Din stottespiller i alderdommen

SeniorSupport tilbyr tjenester for en god og aktiv alderdom. Vi skreddersyr tjenesten for vare
kunder. Hyggelige og dyktige mennesker som kommer for akkurat det du trenger.
Vi tilbyr blant annet:

Teknisk & Fast Friser & Folge- Praktisk hjelp
digital hjelp besgksvenn fotterapeut tjenester og bistand
hjem

Kontakt oss og avtal i dag!
¢ 401 85 547 hei@seniorsupport.no www.seniorsupport.no

m Home-Start
Norge

Har du tid og hjerte
for smabarnsfamilier?

Bli frivillig familiekontakt

Opplev mening og fellesskap E—,'.Eﬁ,@
Som frivillig i Home-Start besaker du R et
en familie én gang i uken, 2—4 timer, A

over en periode pa omtrent seks maneder. b

Du bidrar med stoette, lek og samtaler — og gir
en hjelpende hand i hverdagen. Du far oppleering og
blir en del av et inkluderende fellesskap av frivillige.

Les mer pa www.homestartnorge.no.
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God, svensk jul!

Blir det den samme julematen hvert ar? Det er kanskje pa tide & pragve noe annet.
Hos svenskene er juleskinka midtpunkt pa det tradisjonsrike julebordet. Janssons fristelse
ma ogsa med. Svenskene spiser dessuten mye av det samme som oss i jula, for

eksempel ulike typer sild og gravlaks med sennepsaus.

OPPSKRIFTER OG FOTO: MATPRAT

Gravlaks med hjemmelaget sennepsaus

Dette trenger du
Atte porsjoner

- 800 g laksefilet

+ 2 ss salt

* 3 ss sukker

- 1 ts malt hvit pepper

+ 1 bunt frisk dill

+ 2 ss akevitt eller konjakk

Sennepsaus:

* 4 stk. eggeplomme
+ 1 ss sukker

+ 1 ss vineddik

* 3 ss grov sennep

* 2 ts tarr sennep

+ 2,5 dl rapsolje

* 3 ss hakket frisk dill

Slik gjor du

1. Fjern alle bein pa fisken, og
skjeer vekk bukranden. Tark
fileten godt med tarkepapir.

2. Bland sammen salt, sukker

og pepper og dryss halvparten i
bunnen av en passe stor form.
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3. Dryss over halvparten av
dillen og legg pa fileten med
skinnsiden opp. Dryss over
resten av salt- og sukkerblan-
dingen og dillen. Drypp over
akevitt eller konjakk, dekk med
folie og sett kjglig og under
plett press i tre-fire dagn.

4. Vend pa fileten et par ganger
i dagnet.

5. Visp sammen eggeplommer,
sukker, eddik og sennep til sen-
nepsausen. Ror til sukkeret er
opplgst. Spe inn olje i en tynn
strdle under jevn visping. Tilsett
hakket dill og smak til med salt
og kvernet pepper.

6. Skjaer gravlaksen i tynne
skiver pa skra fra hodesiden.
Anrett for eksempel pa ristet
brad eller rugbrad. Server med
sennepsaus ved siden av.

Janssons fristelse

Dette trenger du
Atte porsjoner

+ 2 lgk i tynne skiver

+ 1 ss smor til steking

= 700 g potet

* 2 ss smgr

+ 250 g ansjosfilet delt i to
(og laken)

+ 1tssalt

0,5 ts kvernet pepper

+ 3 dl kremflgte

* 4 ss griljermel

Tips!

Du kan godt lage
Janssons fristelse i god tid,
og varme den opp i steke-

ovnen pa 180 °Ci ca.
30 minutter. Dekk med bake-
papir eller aluminiumsfolie.

Dette trenger du

1. Skjaer lgk i tynne skiver.
Smelt smar i en stekepanne
og stek lgken til den er myk
og begynner 3 bli gyllen.

2. Skrell poteter og kutt farst
i tynne skiver, deretter i tynne
strimler (eller riv dem grovt
pa rivjern).

3. Smgr en ildfast form med
litt smgr. Bland sammen

stekt lgk, strimlet potet og
ansjosfilet. Krydre med salt
og pepper og fyll formen med
blandingen. Visp sammen flg-
te og lake fra ansjosen og hell
blandingen over potetene.

4. Strg over griljermel.

5. Sett formen i nederste del
av ovnen og stek pa 225 °C

i ca. 1 time. Legg over litt
bakepapir om retten begynner
a bli for mye stekt.
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Gratinert juleskinke

Dette trenger du
Ti porsjoner

+ 2 kg surret, beinfri juleskinke

Griljering

1 dl sgt sennep

1 dl brunt sukker

* 0,5 ts pepper

* 0,25 ts malt ingefaer
+ 0,25 ts malt nellik

Slik gjor du

1. Pakk skinken i aluminiumfolie og legg
den i en langpanne eller ildfast form. Stikk
et steketermometer i den mest kjgttfulle de-
len. Sett formen i ovnen pd 125 °C, skinken
er ferdig nar steketermometeret viser 74 °C.
Skinken kan ogsa legges i kokende vann. La
den trekke pa ca. 90 °C til kjernetemperatur
pa 74 °C. Dette tar ca. to timer for en skinke
pa to kilo. Ta skinka ut av ovnen og fjern

2. Ta skinken ut av
ovnen og fjern fo-
lien. Ta av nettet og
eventuelt svoren.

3. Bland alle ingre-
dienser til grilje-
ringen, unntatt
griljermel. Smar
blandingen utover

4. Dryss over gril-
jermel og gratiner
skinken i ovnen
pd 200 °Ci ca. 15
minutter.

5. Skjaer skinken

i tynne skiver og
server for eksempel
med sylteagurk og

0,5 ts salt
+ 3 ss griljermel

folien. Ta av nettet og eventuelt svoren.

skinken. en sennep du liker.

Tips!
Svenskene
;| serverer gjerne
. sild med rugbrad :
* eller knekke- ./

Tomatsild

Dette trenger du

Fire porsjoner . bred. _
- 8 kryddersildfileter - 2 lgk

- 1,5 dl tomatpuré + 2,5 dl sukker

5 ss eddik, 7 % +1dlvann

+ 0,5 dl solsikkeolje + 3 laurbaerblad 4 :
+ 2 ss gule sennepsfrg Al
+ 1 ts kvernet pepper
+ 1 dl hakket frisk dill

Slik gjor du

1. Tark av sildefileter med kjgkkenpapir.
Skjeer dem i tynne biter (5-10 mm), litt p3
skra. Kutt lgk i omtrent like store biter.

2. Lag saus. Ha tomatpuré, sukker, eddik,
vann, olje, laurbaerblad, sennepsfra, pepper
og dill i en bolle, og rar sammen til sukke-
ret har last seg. Vend inn sild og lak.

3. Ha tomatsild over i et rent glass eller
krukke med tett Llokk.

Desember « Pensjonisten
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Alkoholfri drikke til julematen

Den mest hektiske tiden i dret for selskapeligheter er her. Middagsinvitasjoner, julebord, fami-
liemiddager og restaurantbesgk fyller opp kalenderen. For mange er det ikke alltid lett 8 hand-
tere drikketradisjonene vi har nar det kommer til julemat. Som vertskap for en julemiddag er
det hyggelig d kunne tilby god alkoholfri drikke nar man har gjort seg flid med et maltid.

TEKST: SELJE LYNGSET

Blossa Vinterapple
Alkoholfri Glogg
Varenr. 6813701

Pris: 72

Sukker 133 g/l

Villbrygg Fjell 01
Varenr.19103701
Pris: 136,40
Sukker: 44,7 g/l
Basis

Akre Gard Blaane
frigjort

Varenr. 19702901
Pris: 83,90

Sukker: 53 g/l, Basis

La Trappe Nillis
Varenr. 18887302

Pris: 29,90

Sukker > 3g/l, Basis og
noen dagligvarebutikker

Nggne @ Julefri
Varenr. 11185602
Pris: 24,90
Sukker 31 g/l

Av og til skulle jeg gnske
jeg var svensk! | Sverige

er det tradisjon & servere
glegg som aperitif for alle
julebord, som velkomst ved
hvert et middagsselskap

og pa kafeer og restauran-
ter. Blossa har laget glegg

i snart 150 ar og oppskrif-
ten har veart en godt bevart
hemmelighet like lenge!
Tilbudet her hjemme har
kommet et langt steg vide-
re fra tomteglggg utspedd
med vann heldigvis, med
mange gode alternativ.
Denne alkoholfrie eple-
gleggen fra Blossa lukter
jul med rgde epler, kanel
og alle de gode julekryd-
derne. Den er balansert
sgdmefull med god fylde
og lengde. Server den varm
som velkomstdrikk eller til
hyttekos.

© Prov glogg til pepper-
kaker og blamuggost eller
kald til sild.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

Jeg har skrevet om flere av
Villbrygg sine produkter
nettopp fordi de har gode
alkoholfrie alternativ til

et stort utvalg matretter.
Deres filosofi er at man skal
kunne finne gode alkohol-
frie drikkevalg uten a kom-
promisse pa smak og opp-
levelse. Med var egen natur
som inspirasjon og ravare-
produsent lager de lekre al-
koholfrie drikker like kom-
plekse som argangsviner.
Vi kan ogsa gratulere dem
som vinnere av Matpri-

sen Arets produsent! Fjell
er basert pa ville tyttebaer
smaksatt med infusjoner
av bjerkeblader, rosmarin
og sitrongress. Her smaker
og dufter det av ravarene!
Et skikkelig godt alternativ
til redvin uten at det skal
herme etter vin.

© Prov Fjell til vilt, grill-
mat, kalkun eller konfekt.

Vi kommer ikke unna en
sider i denne sammenhen-
gen siden sider passer til
alt mulig. Akre gard har
dyrket epler i ti generasjo-
ner og med fattene god
planta i Serfjordens lange
sidertradisjoner og blikket
fokusert pa framtiden lager
de nydelige sidere. Innhol-
det i denne sideren er av
100 prosent hardangerepler
og det kjennes igjen pa
bdde smak og duft. Dette er
vellaget og godt, med duft
av modne epler, urter og
blomst. Smaken falger opp
med sunn eplefrukt, pene
bobler og god lengde.

© Eplesider er som nevnt
en veldig allsidig drikk og
kan fint brukes som aperi-
tiff, til snacks og til bade
fete og magre retter av
lyst kjatt og svin eller til

sjgmat.

RIGIORT |
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La Trappe har blitt brygget
pa det nederlandske klos-
teret Koningshoeven siden
1884. Trappistal tar navnet
sitt fra munkene i den fran-
ske ordenen Soligny-La-
Trappe. Nillis er verdens
farste alkoholfrie trappistel
og for et gl det er! Qlet er
brygget som en dubbel og
det gjenspeiles i stilen og
munnfglelsen. Fargen er
klar mark ngttebrun med
kremet skum. Det dufter
av karamellmalt, kjeks, litt
tarka frukt, .hint av mokka
og brad. Smaken fglger
opp med deilig verterpreg,
hint kaffebitterhet, god
syrlighet og velintegrert
maltsgdme.

© Et s maltdrevet gl er
egentlig ganske allsidig og
kan passe til fete retter av
lam og svin, til kalkun og
mye annet.

Nggne @ var et av de forste
handverksbryggeriene som
ble etablert pa tidlig totu-
sentall, i en garasje som de
fleste startet i pa den tiden.
Pa kort tid vokste de ut av
garasjen og ble synonymt
med godt handtverksal.

@l kommer i mange vari-
anter og det er alltid mu-
lig & finne en god mat og
drikke-kombinasjon med
gl. Et godt markt ol med
tydelig preg av mgrk malt
og god syrlighet passer til
ribbe, pinnekjott, desserter,
blamugg og kos. Julefri er
maltdrevet og julekrydret
pa duft med fyldig smak og
god bitterhet som falger
opp duften.
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— Da lille Nyandit ble fedt i Ser-Sudan, vokste hodet hennes unormalt.

Hun hadde «vannhode» — en tilstand som enkelt kan behandles i Norge,
men som ofte betyr deden der hun bor. Moren, Monika, sa hjelpelgst pa
mens datteren led. Sykehuset la 65 mil unna — uten vei dit. Men et lite
MAF-fly kom. Pa fa timer ble Nyandit flgyet til sykehus og reddet.

Flere barn kan fa den samme sjansen. Vil du gi en julegave til MAF?

Bruk QR-koden
og Vipps til 2474

eller gitilkonto 95
7023.05.47740. 38§

En jerrykanne:*
297 kr

. *Vikan fly ca 120 km,
' avhengig av flytype.

Hvert sjette minutt letter eller lander et MAF-fly et sted i verden
— med livsviktig hjelp om bord. Med 125 fly i 27 land nar Mission Aviation

Fellowship (MAF) frem til isolerte samfunn der veiene tar slutt og neden er
starst. Slik bringes hjelp, hap og liv til mennesker i noen av verdens mest
utilgjengelige omrader. MAF Norge er godkjent av Innsamlingskontrollen.

For noen
handler julen
om a overleve

\ tiLMAF?

T N

Vil du gi
en julegave

\

Jan Ivar Andresen,

Tidligere Widerge-kaptein, na
MAF-pilot pa Papua Ny-Guinea.
Mgt Jan Ivar og de andre pilotene
i TV-serien Bushpilotene.

SE TV-SERIEN

bushpilotene.maf.no
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En pioner innen vin

Ulf Dalheim (74) har drevet Vinpuls, Norges stgrste vinklubb, i 25 ar.
Han mener det handler om 4 skape gode opplevelser for folk.

TEKST OG FOTO: HAVARD EGGE

TIDLIG UTE. ULF
Dahlheim var en
av Norges forste

vinjournalister.

Flere ar etter at

han tok sluttpakke i
Adresseavisen, har
han fortsatt stappfull
kalender.

Pensjonisten nummer 8 — 2025
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OEN PENSJONISTER KAN
ikke veere med og drikke
kaffe dersom de skal til
tannlegen den dagen.
For meg er det motsatt.
Jeg rekker ikke & dra til tannlegen for-
dijeg har helt full kalender, smiler Ulf
Dalheim, eller Vinulf, som han ogsa er
kjent som.

A roe ned, har journalisten, vin-
konsulenten og eventkoordinatoren
ingen planer om.

Jorda rundt. En av Norges fgrste vin-
journalister holder fortsatt koken.
Arrangerer vinmesser og vinturer. For
noen ar siden reiste han og en gruppe
pé 28 til og med jorda rundt. Argen-
tina - Chile — Paskegya — Tahiti — New
Zealand — Australia — Sgr-Afrika.
Turen ble utsolgt pa 48 minutter.
Uten 4 ha veert annonsert engang.

- Folk spgr nar neste Jorda rundt-
tur gir, men da mé jeg svare «aldri.»
For det gar ikke an a gjenskape. Det
var en perfekt opplevelse. Ikke én for-
sinkelse og alt gikk etter planen. Vi
mistet bare én koffert i lgpet av hele
turen, og den var borte i kun et halvt
dagn. Noe sant skjer ikke igjen.

Ulf liker & organisere og finne
pa ting, og alt planlegges ned til min-
ste detalj.

- Det er pa minuttet det. Det er

EDLE DRAPER. ULf Dalheim skjenker burg-
undviner fra Albert Bichot til Vinpuls-kvelden
pa Hotell Prinsen.

mye arbeid, men jeg liker det snn,
smiler han.

Tok sluttpakke. Arbeidet med Vin-
puls ble intensivert i 2017. Da tok
Ulf sluttpakke i Adresseavisen, og
ble mediegriinder med nisjenettste-
det vinpuls.no. Her har han sgke-
lys p& mat og vin. Alt fra vinomtaler,

historier om vinprodusenter og
restaurantanmeldelser til bransje-
nytt. Drivkraften er & kunne fortsette
& skrive.

- Noen av de gladeste dagene mine
er nér jeg har en sak som er sitert av
NTB, Adressa eller Nidaros. «Det var
nettstedet Vinpuls som brakte ny-
heten forst». Det er fortsatt noe som
varmer et journalisthjerte. En gang
journalist, alltid journalist, gliser Ulf.

Lidenskapen er der fortsatt. Hver
kveld nar han legger seg, eller nar han
vakner om morgenen, har Ulf en ny
idé til noe han har lyst til & sjekke ut.

- Folk sper meg «nar skal du bli
pensjonist da?», sier han med et smil,
og fortsetter:

- Dajeg sluttet i Adressa var mélet
& g& ned fra 200 til 100 prosent ar-
beidstid, men jeg er ikke kommet dit
ennd. Jeg liker 4 holde p& med ting,
og foler meg ikke som en pensjonist.
Det er noe nytt hver eneste dag.

Men Ulf jobber likevel bare nir han
har lyst. Det skal ikke veere et ork.

Norges starste vinklubb. I sluttpakken
fikk Ulf med seg vinklubben Vinpuls,
som han og Adresseavisen startet i
2000. I dag er den Norges stgrste i sitt
slag, med over 3000 medlemmer.

- Det var bare jeg som kunne vide-
refgre den jobben, men jeg tror de s=

Desember * Pensjonisten
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angrer litt pa at de ga meg rettighete-
ne, sier han med et lurt smil.

Hovedfokuset har alltid veert de
gode historiene i vinverdenen og 4
skrive mest om de rimelige vinene.

- De som 90 prosent av vindrikker-
ne Kjgper, sier Ulf.

Han deltar fortsatt pa alle presse-
smakinger. Sist ble det smakt 200
viner pa en messe i Nidarghallen.

- Hvordan er det for tannemaljen?

Ulf ler.

- Det er noen som har sagt at vin-
journalister trenger to forsikringer. En
for tennene og en mot alkoholisme.

Ulf bedyrer at han alltid spytter ut
nar han smaker vin, og han velger ofte
vann ndr han kommer hjem til kona
etter en smaking.

- Nar du har sanne gkter blir du
drittlei vin. Jeg er egentlig litt glad for
at jeg reagerer pi den maten.

- Hun synes nok av og til at jeg
kunne roet meg litt ned, ja. Samtidig
ser hun at jeg trives. Det har med hu-
mgr og livsglede 4 gjgre. Ogsa er hun
Klar over at hun nyter godt av min in-
teresse. Vi drikker mye godt hjemme.

Og pé vinturene med grupper, er
kona alltid med. Hun er det sosiale li-

Pensjonisten nummer 8 — 2025

met i gruppen.

- Nar vi har arrangementer, er det
hun som star i dgra. Og datteren min
selger annonser for nettsiden.

Vekket interessen. Ulf vokste opp i et
hjem med reker og hvitvin hver fre-
dag. Her fikk han relativt tidlig smake
bade ungarsk og tysk halvtgrr riesling
- Ljutomer og Schwarze Katz, samt
noen sgte.

- Det ga meg ikke den store vinin-
teressen, men en bakgrunn.

Den store vinvekkelsen kom deri-
mot pa en reportasjereise til Bordeaux
og Moseldalen i 1978. Saga Reiser had-
de invitert journalister p4 en prevetur
hvor de skulle bo pa vinslott, delta pa
vinsmakinger og spise god mat.

En av smakingene foregikki en
lang kjellergang hvor journalistene
matte gd hundre meter inn i fiellet
med talglys. Der ble det apnet en sgt
dessertvin, en trockenbeerenauslese,
fra 1954.

- Mens jeg stod og nippet til vinen
iglasset fikk jeg hgre historien om fa-
milien som hadde laget vin her i flere
hundre &r, og om munkene som grav-
de ut kjelleren pa 1200-tallet. Da tenk-

JOVIALT. Vinulf

og Albéric Bichot
fra vinhuset Albert
Bichot tar en kort
pause pa scenekan-
ten far vinsmakin-
gen pa Hotell Prin-
sen. Det diskuteres
vin og vinmaking.

te jeg at dette mé jeg leere mer om. S&
begynte jeg & lese om vin og samle.

Men det var fgrst i 1990 Ulf ble
vinjournalist. Da var det kun Dagbla-
det som hadde vinspalte fra fgr. Ulf
husker at han banket p& hos daveeren-
de redaktor i Adresseavisen, Gunnar
Flikke, med spgrsmal om ikke de ogsa
kunne ha en vinspalte? Svaret var po-
sitivt, men «det métte ikke ga ut over
den ordentlige jobben». Spalten ble
raskt populeer, og Ulf fikk etter hvert
flere sider i helgemagasinet Ukea-
dressa.

Jobber med lidenskapen. Mange ten-
ker pa Vinulf som en vin-nerd, men er
han det?

Ulf trekker forsiktig pa smilebandet.

—-Jeger jo veldig interessert da,
men nar jeg begynner med ting, er
det alltid to arsaker: Jeg vil leere noe
selv, og samtidig leere noe bort. Noen
vil kalle meg vinekspert, men jeg er
mer en vinformidler. En som vil skape
gode opplevelser for folk. Vin er et
middel for 4 fa skrive.

- Hvordan er det d jobbe med liden-
skapen sin?

- Det er lykken i livet. Rett og slett.
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MINIINTERVJUET

HAR SUNGET
BESTANDIG

Helene Bgksle reiser i disse dager
rundt i landet og synger jula inn. Det
har 44-3ringen gjort i mange ar. Men
hun synger aret rundt, og har gitt ut
en rekke album. Bare 13 ar gam-

mel sang hun under utdelingen av
Nobels fredspris.

Nar oppdaget du gleden ved a

synge? Jeg har sunget sa lenge jeg
kan huske. Det er en dyp og inderlig
drivkraft i meg. Farste gang jeg sang
offentlig, i Barnetimen, var jeg fem ar.

Hva betyr juleturnéen for deg?

N3 har jeg snart holdt pa i 20 ar,
og jeg er sa heldig at folk kommer
tilbake dr etter ar. Jeg synger i flotte
lokaler rundt i landet, og pa noen av
konsertene med Sglvguttene. Dette tar
jeg ikke for gitt, og jeg gleder meg mer
og mer for hvert ar.

Hva gir deg julestemning?

Juleturnéen skaper stemningen i
desember. Jeg md ordne mye i novem-
ber, og nar jeg kommer hjem bittelille
julaften pynter jeg. Og det er ikke
minimalistisk jul hos oss!

Hvilken julesang er den aller

vakreste du vet? Jeg har mange
favoritter, men Mitt hjerte alltid van-
ker er den aller fineste. Den synger jeg
for barna mine hele aret.

Hvordan feirer du jul? Jeg feirer i

Flekkefjord med familien. Pa julaf-
ten blir vi tre generasjoner og en hund,
og til middag spiser vi juletorsk.

ONINAGT JYANY 10104 DYIANNIM INNV LSHIL
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Har du kols eller astma og er over 60 ar?
Da kan du ha okt risiko for alvorlig infeksjon med RS-virus.?

N Respiratorisk syncytialvirus (RS-virus) er et vanlig virus
7% som kan fore til luftveisinfeksjoner.!2

| Symptomer pa RS-virus varierer fra milde forkjolelses-
5 a symptomer til alvorlige luftveisinfeksjoner.'-

Eldre og voksne med kroniske sykdommer har hgyere
risiko for & utvikle mer alvorlige infeksjoner pa grunn av
RS-virus:!

N T o v

Kols, astma Kronisk Kronisk Diabetes
hjertesykdom nyresykdom

Snakk med legen din om RS-virus

Les mer pa RS-virus.info

Referanser: 1. Branche AR, et al. 2022). Incidence of Respiratory

h . - Syncytial Virus Infection Among Hospitalized Adults, 2017-2020.
GlaxoSmithKline AS, Postboks 180 Vinderen, 0319 Oslo. Telefon 22 70 20 00. Clin Infect Dis. 23:74(6):1004-1011. 2. Kodama F, et al. (2017)
© 2025 GSK group of companies or it's licensor. Other Noninfluenza Respiratory Viruses in Older Adults. Infect Dis
NP-NO-GVU-JRNA-240001, januar 2025 Clin North Am. 31(4):767-790.
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BOKER ! FILMER
2 : o B

KOM |
HVA MED EN BIOGRAFI? JULESTEMNING

A lese om levd liv kan vaere spennende og lererikt. . .
. 7 . Her er noen filmer som garantert far deg til

Denne gangen har vi funnet fram noen biografier gitt ut 4 kjenne at jula nzrmer seg. Det er bare &

i ar, som ganske sikkert havner under mange juletreer. ta fram glgggen og sette deg godt til rette.

TV-personligheten fra Romsdal

Vegen som vart min - Oddgeir Bruaset ser
tilbake er historien om mannen som i over 40 ar
samlet det norske folk foran bade radioen og TV-
skjermen. Aller best husker vi ham for Der ingen
skulle tru at nokon kunne bu. Men hvem er han?
| selvbiografien forteller han om oppveksten i
Romsdal, hardt arbeid og enkle kar. Vi far lese om
smad og store hendelser gjennom et lang liv som
journalist i NRK. Han har dekket bade nyheter
og laget programmer om dronning Sonja, Erik
Bye og storslatt natur.

Brakmaker eller stor strateg?

Duellanten - mannen og myten Tordenskjold er
den mest omfattende biografien om Peter Wessel
Tordenskjold pa 100 ar, skrevet av Alexander
Wisting. Tordenskjold ble en legende i levende
live. Etter at han bare 13 ar gammel remte fra
hjembyen Trondheim og sgkte seg til kongens
marine i Kgbenhavn, var det kort vei til eventyr,
maktspill og sjeslag. 300 ar etter lever fortsatt
fortellingene om hans rolle i Den store nordiske
krig. Var han en brutal brakmaker eller en genial
strateg? Og ble han offer for et komplott?

En Familiehistorie fra Midtgsten

Tung tids tale - et familieportrett er en rlig

og rik familiehistorie fra Libanon, og Rana Issa
lar oss oppleve Midtgsten-konflikten som levd
virkelighet. | dag er forfatteren norsk, men hun
er fadt og oppvokst i Libanon. Moren kom fra

en palestinsk flyktningfamilie og vokste opp

i en flyktningleir i Beirut. Faren var libaneser

og foreldrene mgttes i den radikale student-
bevegelsen. Da hun var liten hendte det stadig at
faren tok henne med «pd jobb» ved fronten i den
libanesiske borgerkrigen. Na bor hun i Oslo med
de to barna sine.

-+ Sd var det jul igjen er en film av
regissor Petter Holmsen. Filmen handler
om Thea, som reiser til hjembygda for

4 feire en tradisjonell norsk jul med
familien. Men denne gangen har hun
med seg sin indiske kjaereste, Jashan. Det
som skulle bli en helt vanlig jul, utvikler
seg snart til en turbulent men hjertevarm
feiring, og tvinger familien til & finne
julegleden pa ny. ® NETFLIX

-+ Gledelig jul byr pa litt av hvert. Her
er blant andre Anne Marit Jacobsen og
Otto Jespersen med p3 & skapa moroa.
Annemor og Frank gleder seg over at
barn og barnebarn skal feire jul sammen.
Men det blir langt fra enkelt 3 holde
familien samlet, og idet juleroen senker
seg kommer en gammel hemmelighet

til overflaten. Regien har Henrik Martin
Dahlsbakken. ® NRK TV

-+ Love Actually er vanskelig 8 komme
utenom, men det er kanskje noen ar
siden du s3 den sist? Denne sjarmbom-
ben regissert av Richard Curtis er det
mange av 0ss som ma se hvert ar. Den far
fram bade latter og tarer, og er smekkfull
av stjerner. Filmen vever mange kjaerlig-
hetshistorier sammen, og en rekke figurer
lenker historiene til hverandre.

® TV2 PLAY

-+ Solan og Ludvig - Jul i Flaklypa er
en koselig film for hele familien regissert
av Rasmus A. Sivertsen. | stedet for billap
er det sngen som er den store utfordrin-
gen i denne filmen. Rettere sagt fravaeret
av sng, og lokalavisens redakter Frimand
Plasens hang til 4 varsle pa forsiden

i krigstyper at «Na blir det sng!» En
sngmaskin ma nemlig til. ® viAPLAY

Desember * Pensjonisten
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dikt&poesi

POETEN @ DIKTET @
Her er diktet slik hun utformet det.
DIKTEREN. Berit Blomkvist
Schei dremte om a dikte, men .
demenssykdommen stoppet Dikta -
henne. Her er hun i yngre dager.
skal eg no
pa mine gamle dagar
Det siste diktet vdga det
| desember i fjor matte Berit Blomkvist Schei eg aldri for sag rad for
flytte pa sykehjem med diagnosen demens.
Tilbake satt ektemannen Jon Audun Schei i hu- men ofte dr@ymde om
set i Stadsbygda.
Du har sannsynligvis aldri hart om Berit, kle tankane i ord
men hadde skjebnen tatt en annen vei, kunne
det blitt annerledes. Den pensjonerte laereren og la dei letta
hadde nemlig dikteriske evner, som farst ble
oppdaget etter at demenssykdommen gjorde som leiknefuglar
det umulig for henne a skrive mer. Jon Audun
forteller i et brev til redaksjonen: mot det bla
«Etter at Berit havnet pad sykehjem, drev jeg
en dag og ryddet i noen papirer. Da fant jeg sveva
et lite dikt hun hadde skrevet. Jeg antar det er .
skrevet i 2021, det dret Berit fylte 80 &r. Det somvare depust
var aret far de farste symptomene pa sykdom- .
men meldte seg. Hun beskriver hvordan hun mot eit andlet
vil dikte, og avslutter med et inderlig hap om
a kunne skrive slik. falla
For henne ble det med disse linjene.» .
som tunge drdpar
TEKST: INGUNN SOLLI
tenk
om eg kunne...
Berit Blomkvist Schei (f. 1941)
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< TOPRO
Dette er en lgsning 4 : ' .. STEP

vi kommer til é ha i
mange ar fremover.

Andrea Elisabeth (71)

Den innovative
trappehjelperen.

Har du utfordringer
med trappen hjemme?

Da kan TOPRO Step
vaere noe for deg!

TOPRO Step gir deg stotte slik at du kan ga
trygt i trappen pa egenhdnd. Den bestar av
en handlist og ett handtak som enkelt flyttes
langs handlisten.

Forebygger fall i trapp

Legger til rette for egenmestring og aktivitet
Kan tilpasses nesten alle trapper

Mekanisk, service-fri og ingen stremtilkobling
Tar sveert lite plass i hjiemmet ditt

Ferdig montert innen 14 dager etter bestilling

Kan sgkes via NAVs Hjelpemiddelsentral
i hele landet. Ved innvilget sgknad er det ingen
egenandel for & fa montert TOPRO Step.

)
. Er du interessert eller

gnsker du mer informasjon? Ring oss pa:

esoce . 90293 100

til siden

www.toprostep.no

made in Norway EE
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Kunsten a se

En kald januarmorgen stod Torbjgrn Ekelund som vanlig med
kaffekoppen og betraktet den frosne hagen gjennom verandadgra. Ute pa
en nedsngdd hagestol satt en skjeere og skrek. Ingenting unormalt med
det. Men akkurat denne morgenen sd han virkelig skjeera for forste gang.

TEKST: INGUNN SOLLI FOTO: ELLEN J. JARLI

Pensjonisten nummer 8 — 2025
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@ FUGLENES VERDEN.
Torbjorn Ekelund fikk
diagnosen epilepsi for ti
ar siden, og det gjorde
aksjonsradiusen hans
mindre. Da ble fugletit-
ting en hobby som hjalp
ham ut av tungsinnet.

DET BLE STARTEN pa en interesse for
fugler som nylig materialiserte seg

i boka Fuglenes dr, med undertittelen
Ornitologiske feltnotater fra mine
ncermeste omgivelser. Gjennom en
serie dagboksnotater som strekker seg
over et ar, folger vi Ekelunds vei inn
ifuglenes verden.

Rammet av epilepsi. For omtrent ti
ar siden fikk Torbjgrn Ekelund diag-
nosen epilepsi. Anfallene kom uten
forvarsel, og han fikk sterke medi-
siner. Bivirkningene sugde kreftene
ut av ham. Han ble utmattet, trengte
enorme mengder sgvn og det satte seg
en slags frykt i kroppen. Friluftsman-
nen begynte & oppsoke tryggheten

- p& hjemmekontoret, rundt huset,

i nermiljoet.

Torbjgrns verden skrumpet lang-
somt inn.

- Prosessen minner om aldring,
iden forstand at jeg métte bruke
noen ir pé & innse at jeg ikke klarer
a gjore de samme tingene som for. Jeg
har ikke den samme kapasiteten. En
stund tenkte jeg at jeg skulle leve som
for, klare de samme tingene. Sakte,
men sikkert oppdager man at det gjgr
man faktisk ikke. Na har jeg innsett at
jeg ma tilpasse meg og legge opp til et
liv med lavere ambisjoner.

Starten pa det hele. Men denne gra-
kalde forste nyttarsdagen stod altsa
Torbjern Ekelund og sa ut og folte seg
litt tung, sliten og deppa. Sykdommen
teeret pa kreftene og humeret.

- Jeg har jo skrevet flere bgker om
natur, og egentlig hadde jeg planlagt
a skrive en bok til, om en ekspedisjon
alene langt ute i villmarka. Men jeg
hadde innsett at det kunne jeg jo ikke
né. Hva skulle jeg gjore i stedet? Og sa
plutselig fanget denne skjeera opp-
merksomheten min. Hvorfor skrek
den? Det var vel en mening med det,

men hva? Jeg bestemte meg for a sette
meg ned fra morgenen av neste dag
og studere fuglene i hagen. Da kjente
jeg at her var jeg pa sporet av noe. Noe
jeg kunne fordype meg i, men som
samtidig var ekstremt lavterskel. Noe
jeg kunne skrive om.

De nare ting. Lesere av nettmagasinet
Harvest Magazine vil antakelig gjen-
kjenne forfatterens navn. Her er han
fast skribent og en av tre redaktgrer.
Du finner for eksempel Torbjgrn
Ekelunds signatur pé en artikkel om
tjukke raggsokker, pé en historie om
et mgte med en ekornunge og pa over-
eksponerte bilder av roadkill pA E6
mellom Oslo og Fredrikstad. Han har
ogsé skrevet bgker som Aret i skogen.
En mikroekspedisjon, og Stiens histo-
rie. En reise til fots.

— Du er en mann for de smd, neere
opplevelsene?

- Det vil jeg absolutt si. S&nn har
det alltid veert, tror jeg. Da jeg var barn
var vi mye pa hytta, rett ved gdrden
der moren min vokste opp. Derfor
hang jeg mye sammen med morfaren

min. Jeg leerte mye av ham, om & se
det store i det lille. Han kunne vise
meg en spire, og si «se her Torbjgrn,
en spire. Tenk, den har ligget under
jorda i hele vinter, nd kommer den
opp». Som journalist og skribent har
det blitt min foretrukne metode, det
& zoome blikket inn pa de neere tin-
gene og beskrive det som skjer rett
foran deg, men som mange ikke leg-
ger merke til. Og der passer jo fugler
veldig godt inn, da.

Lite dramatikk. En skil italienske
biscotti kommer pa bordet. Et raust
og solid trebord i firemannsboligen
pa Tasen i Oslo, der familien har bodd
siden barna var sma. P4 bordet lig-
ger stabler med bgker, notatblokker
og andre smating som vitner om en
familie der ordet star sterkt. Samboer
Trude er ogsé journalist og forfatter.
Passende nok er forresten adressen
Ugleveien.

Hagen deler de med de tre andre
familiene i huset - og med et ukjent
antall fugler. Fugler som né tar opp
mye av Torbjgrns tid. Han trenger
ikke g langt for & dyrke hobbyen.

— Skal vi se pa treet mitt?

Forfatteren viser vei til hagetrappa.
I et lite syrintre henger en hjemme-
laget meisebolle og en fuglemater full
av solsikkefrg. Et eple er treedd ned pa
en kvist. Spettmeiser flyr til og fra og
spiser med hodet ned, og en toffing av
en blameis forsvarer plassen sin ved
matfatet mot en mye stgrre kjgttmeis.
En flokk graspurver kommer ut fra in-
tet og lager leven.

- Tenk om det kunne kommet en
stillits!

Torbjern Ekelund liker den vakre
stillitsen som med sin fargestrédlende
fleerdrakt ser ut som om den ikke
hgrer hjemme i norsk natur.

Men ingen stillits kommer. Det er
sann det er & veere fugletitter. Du  se-
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AN

kan ikke kontrollere noe av det som
skjer, og ofte mé& du g hjem med ufor-
rettet sak.

- Det er ikke mye dramatikk i boka
di, heller?

- Haha, nei!

Filosofisk. Fuglenes dr kan veere litt
vanskelig & plassere, rent sjangermes-
sig. Er det fuglebok? Eller er det en
filosofisk betraktning?

Leser du boka for 4 leere mer om de
enkelte artene, vil du kanskje bli skuf-
fet. Her er det fi beskrivelser av vekt,
storrelse, atferd og utbredelse. Men
det er beskrivelser av forfatterens per-
sonlige opplevelser mens han jakter
paugle i Maridalen (bomtur), farste
gang han ser en spurvehauk (ere-
frykt) og det enorme kraketinget ved
Ré&dhuset (et mysterium).

- Den forste tiden leste jeg meg vel-
dig opp pa fakta om de ulike artene.
Men jeg husker jo ingenting lenger
pa grunn av medisinene, og dessu-
ten gikk det opp for meg at det ikke
ngdvendigvis er de opplysningene
som er viktigst. Man kan si fryktelig
mye om et menneskes vekt, hgyde og
utdannelse uten & egentlig si s& mye
om det mennesket. Nar det er sagt,
fakta kan veere fascinerende nok. Ta

Pensjonisten nummer 8 — 2025
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fuglekongen, en fugl pa fire gram som
hvert ir krysser Nordsjgen, og som
ma spise noe s&nt som hvert tiende
sekund for & overleve pa grunn av sin
ekstreme forbrenning. Det er jo gay
med sdnn kunnskap ogsa.

Gleden ved a observere. For Torbjgrn
Ekelund er riktignok fugler blitt en
altoppslukende interesse, men han er
likevel ikke nerd, som han sier. Han
vil helst bare observere, og gjerne de
helt vanlige artene.

- Noen fugletittere er opptatt av
4 klokke inn flest mulig arter, og helst
sjeldne. De har dyre kameraer og far-
ter landet rundt. Der er ikke jeg. Jeg
liker de helt vanlige artene, dem det er
mange av. Som min fugleinteresserte
kompis Jgrn sier: Du er ngdt til & veere
glad i kjgttmeis, hvis du skal f& noe ut
av fugletitting.

— Det sies at interesse for fugler
henger sammen med gkende alder?

- Ja, og det tror jeg er riktig. Fugle-
titting handler jo bare om & se. Du skal
ikke fange dem eller stoppe dem ut el-
ler spise dem. Gleden ved & observere,
holder. Nar alder eller sykdom gjgr at
man ma snevre inn kampsonen, eller
hva man skal kalle det, kan man ut-
nytte det til sin fordel. Jeg liker det. ©

@ DRONNINGA.
Skogskatten Astrid er
blitt sa gammel at hun
ikke lenger jager fugl.
Hun ngyer seg med a
betrakte dem gjennom
katteluken. Resten av
tiden okkuperer hun
husets beste stol.

Fuglenes ar

Ornitologiske feltnotater fra

mine naermeste omgivelser

Av: Torbjern Ekelund

ANTALL SIDER: 192

UTGITT: 2025

FORLAG: Cappelen Damm

@ NARNATUR.
Fuglenes dr er en per-
sonlig bok om fuglene
i den nzre naturen.
Ved arets begynnelse
kan forfatteren nesten
ingenting om fugler.
Ved arets slutt kan han
litt mer



SEXOLOG JOAN ORTING:

"Slik fremmer
du potensen

Danmarks mest kjente sexolog, Joan @rting, anbefaler
a fremme ereksjon med naturlige innholdsstoffer.

Det mannlige kjennshormon,
testosteron, bidrar til utvik-
lingen av mange maskuline
kjennetegn: For eksempel
storre muskler og knokler og
den mannlige behéringen pa
kropp og i ansiktet.

“Det er testosteron som gjor at
vi er opphisset, at vi har lyst, at
vivil.... ®”

Nér vi kommer litt opp i are-
ne, opplever mange menn
gradvise forandringer i krop-
pen: mer fett rundt omkring,

mindre muskelmasse, tretthet,
nedsatt energi samt mindre
lyst og evne til sex. Disse for-
andringene skyldes til dels et
gradvis reduksjon i mandens
testosteronniva.

Virizil inneholder mine-
ralet sink, som bidrar til &
opprettholde et normalt te-
stosteronnivé i blodet ditt og
bidrar i tillegg til en normal
fruktbarhet.

Dessuten inneholder Viri-
zil ekstrakt fra ginseng. Den
kan hjelpe med a fremme og
forbedre ereksjon.

Virizil inneholder ogsa
L-citrullin og L-arginin, som
begge er aminosyrer.

Anbefalt av sexolog
Danmarks mest kjente sexo-
log, Joan Orting, anbefaler
Virizil som en naturlig lgs-
ning for & opprettholde vér
fysiske yteevne:

”Sexlivet forandrer seg med
alderen - det kan de fleste

Hjelp til ereksjon,
utholdenhet og
yteevne.

De fleste menn
har erfart at
det kan veere
variasjon
ivarighet,
hyppighet

og kvalitet.
Noen loser
problemet
med et naturlig
kosttilskudd.

menn skrive under pa. En
65-drigs fysiske yteevne er
sjeldent den samme som nar
han var 25 4r. Mange opplever
nye utfordringer pa soverom-
met. Varigheten, hyppighe-
ten og kvaliteten pa mannens
ereksjon forandrer seg gjen-
nom livet. Selv om det er nor-
malt, kan det pavirke selvtilli-
ten, humeret og parforholdet,”
forteller Joan Qrting.

Vi er ikke ferdige med &
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-
holdsstoffet ginseng, hjelper
deg med 4 sta godt, sa & si,”
sier Joan Qrting med et smil.
Les mer om Virizil pa
wellvita.no

ANNONSE

Ingrediensene i Virizil

Ingrediensene i Virizil er saft sammen pa
bakgrunn av mange ars erfaring. Det er
en langsiktig hjelp til deg som vil ha ditt
seksuelle samliv pa rette kurs igjen.

P
|

Keiserlig ginseng
Ginseng er et gammelt og godt
kjent middel. Bruken gér tilbake
til 3500 ar fer var tidsregning, da
den kinesiske keiseren, Shen-
Nung, smakte planten for farste
gang. Han beskrev hvordan en
lyst spredte seg ut i kroppen. Etter
det anbefalte han roten for & ske
sexlysten. | dag viser studier at
han hadde rett: Ginseng kan hjelpe
med a fremme og forbedre erek-
sjon, samt bidra til a opprettholde
en optimal utholdenhet, energi og
vitalitet.

Isolerte aminosyrer
Historien bak aminosyrene i Virizil
gér ogsa langt tilbake i tid. De gar
under navnet L-arginin og L-citrul-
lin. Allerede i 1886 ble L-arginin
isolert for fgrste gang - etter det
vi vet fra ekstrakt av blomsten lu-
pin — mens L-citrullin ble funnet i
vannmelon i 1914.

Sink og testosteron

Nar menn kommer opp i alder,
skjer det ofte forandringer pa sove-
rommet. Sexlysten daler og det er
mindre energi. En del av arsaken
er testosteronnivaet, som natur-
lig synker med alderen. Mineralet
sink, bidrar til & opprettholde et
normalt testosteronniva i blodet.

Na kun kr 149,-

for 30 dager ved abonnement.
Tot. 188, - inkl frakt.

Bestill her:

TLF: 370813 00
Hverdager 8-16

63%

pa forste
pakke

SMS: Send VIRIZIL10 til 2210

WEB: wellvita.no

Wiid
Etter 30 dager vil du motta =

ny forsendelse hver 2. maned

for kr 419,- pr. maned (totalt kr ° ®
838 - pr. forsendelse). Ingen WellVIta

bindingstid — avslutt nar du vil
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FREMTIDENS HELTER
TRENGER DEG

Nar du gir en gave i arven din til
Amnesty, lever kampen for
menneskerettighetene videre.

Du far gratis advokathjelp fra oss,
dersom du velger a tilgodese
Amnesty med en gave i ditt
testament.

AMNESTY

INTERNATIONAL

Foto: Erik van der Lei Fotowonders

Les mer pa amnesty.no/arv eller ta kontakt med Sidsel pa 934 23 632

FANTASTISKE

Solgarden i Spania

Feriestedet som ble bygget
for at akkurat DERE skulle
fa en fin ferie! Solgarden
ligger ved byen Villajoyosa
pa Costa Blanca i Spania.
N& mer spennende og
innholdsrik enn noen gang!

Medlemsfordel
LA) Pensjonistforbundet

Solgarden er tilrettelagt for rullestolbrukere.

For mer informasjon og bestilling: solgarden.no . SOLGARDEN

oo,
E-post: booking@solgarden.no « TIf: 24 14 66 60 Folg oss pa () ifocs trygahet, trivsel o9 glede
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tanker om livet

LYDEN AV STILLHET

Nar jeg en sjelden gang ma bo pa hotell i byen og forsgker 4 for-
klare hvorfor jeg ikke vil ha rom ut mot ei brakete bygate, pleier jeg
a si: Nei, du skjenner — jeg bor ved ei elv, og er vant til elvesus.

TEKST: STEINAR BARSTAD

tter hvert som arene har gatt,

har elvesusen blandet seg med

tiltagende gresus — av og til pa

nesten samme frekvens — slik

at det er blitt vanskelig 3 skille
lyden fra elva og suset av tinnitus. Men
i varflommen overdever fosseduren gre-
susen og ngytraliserer nesten plagen
jeg har padratt meg de siste arene — far
Fallselva renner ut i Randsfjorden. Da
sover jeg godt.

Denne jevne lyden av elv har jeg na
med meg overalt. Stillheten er derfor
ikke helt stille. Det har den vel for sa
vidt heller aldri vaert. Om stillheten ble
totalt stille, ville den mistet denne sprg
og sitrende spenningen og vert uten liv.
Levende stillhet er ikke helt lydlgs. Men
den roper ikke, den braker ikke, den skri-
ker ikke. Den bare hvisker og gir rom for
narhet, hvile og refleksjon.

Skjor stillhet. Bibelen har en fortelling
om dette. Profeten Elia star pa fjellet og
venter pa en dapenbaring. Farst kommer
det en sterk storm, men Gud er ikke i
den. Deretter kommer det et kraftig jord-
skjelv, og til slutt en ild, men Gud er hel-
ler ikke i noen av disse. Etter ilden kom
«lyden av en svak susen» eller «en skjor
stillhet», som det stdr i den siste overset-
telsen. Da dekket Elia kappen for ansiktet
og kunne hgre Guds rast.

En Gud som apenbarer seg i sar-
bar stillhet og svak susen. Eller slik den
nyvalgte pave Leo XIV sier det: «Det
var dager da jeg ba og bare kjente et

ekko. Men sa oppdaget jeg noe: Gud
roper ikke. Gud hvisker. Og noen gan-
ger hvisker Han fra gjgrmen, fra smerten
og fra en bestemor som gir deg mat uten
d ha noe.»

Palogget, men frakoblet. Nar jeg gar
pa fortauet gjennom hovedstatens by-
gater eller tar toget hjem, mgter jeg hele
tiden folk med propper i grene. Det er
nesten sa en skulle tro det var en by full
av sikkerhetsvakter. Ofte er de helt i sin
egen verden, ler av noe de dpenbart lyt-
ter til, eller beveger kroppen i en rytme
som bare de kan hgre. Og de snakker
heyt om private forhold, sd hele tog-
kupeen kan fglge med. Hadde det veert
for et par tiar siden, ville vi betraktet
dette som merkelig oppfersel og lurt
pa om vi var kommet til en gal verden.
Hva skjer med oss nar vi putter prop-
pen i gret og stenger oss ute fra lydbil-
det og verden omkring. Hva skjer nar
kroppen er et sted, og lyden i gret kom-
mer fra en helt annen verden. Hvor er
vi mest til stede, klarer vi 3 leve schizo-
frent pa denne maten? Kanskje skjermer
vi oss bare fra brdk og larm nar vi sykler
en transportetappe gjennom byens ga-
ter. Eller er det slik at vi stikker av fra en
virkelighet vi ikke vil involvere oss i? Pa-
logget, men frakoblet.

Fremmedgjoring. Simon and Garfun-
kel synger nesten profetisk om denne
fremmedgjorte tilstanden i «The Sound
of Silence»:

People talking without speaking
People hearing without listening
People writing songs that voices ne-
ver shared

Fremmedgjgring framstdr som en for-
styrrelse i forholdet mellom oss selv og
verden. Som motsvar bruker den tyske
sosiologen Hartmut Rosa resonans som
begrep pa en relasjon mellom individet
og verden, som kan «bergre og transfor-
mere hverandre gjensidig». Forholdet
skal skape gjenklang, og forutsetter at vi
kan vaere oppmerksomt til stede og ikke
stadig haste videre.

The Sound of silence. Etter en natt med
lydmessig nullstilling, kan jeg ogsa bryte
med det hele, ta pa meg gretelefonene
og la meg fare inn i et musikalsk land-
skap, der jazzpianisten Tord Gustavsen
omformer gamle salmer og religigse
folketoner til kontemplativ poesi. Det
beveger meg dypt og er ogsa en form
for stillhet. En meditativ stillhet jeg ofte
lengter etter.

Den finnes ikke farst og fremst i tem-
pler eller i nye digitale rom, men nar
meg — i dialog med omgivelsene, som
blikk og handbevegelse etter fortrolig
samtale og i sus fra elv og granskog.

Og slik Simon and Garfunkel synger det:

The words of the prophets are written
on the subway walls

In tenement halls

And whispered in the sound of silence.

Desember * Pensjonisten
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Hele Norges rerlegger

Oppgradere badet? Det fikser VB!

Hvis du trenger hjelp til & finne fram i baderoms-

Er det vanskelig 8 komme i gang?

Vet du ikke helt hvor du skal begynne?
Din naermeste VB-rgrlegger star klar
for & hjelpe deg med badet ditt.

Vi vet hvordan det er med oppussingsprosjekter.
Antagelig har du tenkt pa det lenge, at noe burde
gjeres med badet. Kanskje ber det pusses helt opp,
men det kan ogsa hende det bare er noen mindre
utbedringer som skal til for at badet ditt skal fungere
bedre for dine behov.

Med et stort utvalg av baderomsmgbler og speil,
dusjkabinetter og badekar er det lett a bli usikker. Skal
man velge noe klassisk og tidlgst, eller skal man gi gass
og ga for noe sprekere?

Det er viktig a tenke pa at et velfungerende baderom
er viktig hvis du vil bo hjemme lengst mulig.

Vare fagfolk vet hva som ma til for a sikre at badet blir
tilgjengelig for alle — ogsa de med spesielle behov.

jungelen, ber du snakke med en radgiver.

Over hele landet kan vi tilby hjelp fra bade interior-
designere og erfarne rgrleggere. Slik far du tips og
lzsninger som bade er estetiske og praktiske.

Vi tar gjerne en prat for & finne en lgsning som
fungerer for deg. Og vi kommer selvsagt pa befaring
og gir deg oversiktlige priser slik at det blir enklere &
bestemme seg. Vi tar oss av all planlegging, gjennom-
faring og dokumentasjon, slik at alt du trenger a gjere
er a glede deg til nytt bad.

Ta kontakt med oss, sa hjelper vi deg 8 komme i gang!
Ga inn pa VB.no, eller scan QR-koden:

Tips: For a scanne QR-koden, ma du ta
frem din smarttelefon og apne kamera- E
appen. Sikt pa QR-koden, sa vil kameraet . -4 =
automatisk scanne den og vise en liten
lenke som du kan klikke pa.

-

[=]
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~~  Medlemsfordel
- Pensjonistforbundet

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

Costa del Sol
EEMEUNMEGEGED

Avreise 29. januar
15 dager

Bli med bort fra den kaldeste tida
"% her hjemme til vakre Andalucia og
= Costa del Sol. Vi bor like sar for
Malaga, i Benalmadena, nabobyen g
til Torremolinos. Restauranter og

Blomstringstur til
Holland

Avreise 27. april
5 dager

. Opplev Hollands varprakt! Vi

.. skal pa battur under noen av

"¢, de mange broene i Amsterdam,
4 besgke fantastiske Keukenhof,

%1 kjore over imponerende diker og
= utforske tradisjonelle byer.

= 7 - AR

*Vardager pa cruise

: i Middelhavet
t Avreise 13. mars it
""-‘ - 8 d a ge r Cetocean Sanctuary Ci\flla\recchla
- M Opplev deilige vardager pa sarcelona

cruise i Middelhavet. Bli med pa

et spennende cruise med flotte

Costa Toscana, og nyt varen nar h
' 1 1 Middelhavsbyene vakner til liv ool

\ 4 etter en lang vinterdvale.

~ Kkr10990,-

40.4 N, 003.2 E - Balearic 5ea

E EmE

os5LO Sweden

L ]
Wy 1 STOCKHOLﬂ_

\

\ _{_‘%\.RIG A
enmark | Latvia

Baltic 1
ENHAGEN® Sea @KLAIPEDA

| Lithuania
s A
GDYMIA
LNEMU NE_)E (Gdansk-Danzig)
(Berlin) Poland

Germany

Norsk reiseleder er med pa alle vare reiser {(‘ [12 RA A(il él'_A\S BO

Dag Aasbg Travel AS, Skolegata 3, 3210 Sandefjord | 37 15 70 31| post@dagaasbo.no dagaasbo.no/PF
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SKREDDERSOM KVALITET BUTIKKER HJEM TIL DEG
Norske Bunader har systua i Oslo hvor Alle vare materialer er fra norske Det er pr. nd butikkii Oslo, Bergen, Trondheim, Bor du ikke i n&erheten av en av vare
vi syr og monterer bunadene. Vi har leverandarer som har lang erfaring Moss, Stavanger og Harstad. Her kan butikker, sa reiser vi flere ganger i aret
hey kvalifisert skreddere i Kina som med 3 levere stabil kvalitet over tid. man kemme for & se pa broderi, stoff, til de distriktene hvor vi ikke har butikk,

gjor tilskjeering og brodering. *6udbrandsdalen uldvarefabrikk hunaden eller solv og tilbehor. for maltaking. Her vil det og bli mulighet for
pa Lillehammer. 4 se hunad, broderi eller annet som du gnsker.

Romerike dame fra kr 23.900 - Scan QR koden for flere bunader og priser.

9 -

info@norskebunaderno \ [ o ‘ ll " a eF T 23296670

www.norskebunader.no z PRIZ OO EVALILETS: OARANT Ullernchausseen 1, 0377 Oslo

Tryggheten du
kjenner nar
valget er tatt

ISTOCKPHOTO.COM/ RAPIDEYE

Roen du fgler nar du vet at noen kommer til & ha glede av det som en gang var ditt.
Tilfredsheten ved & vite at du lever videre i andres liv.
Takknemligheten ved & kunne glede et menneske du aldri kommer til & mgate.

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 gorgﬁs Blinoéeforbund_ _
ynshemmedes organisasjon
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finn en venr
I ()

Les denne

ngye!

Du som vil sette inn annonse

Ma vaere 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 gjor at du er anonym).

Du som vil svare

Husk navn, adresse og evt. telefonnummer i svarbrevet fgr du legger det
i en konvolutt og paferer «<cBM-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.

VENNER SOKES

Savner felleskap

Ensom, men blid, frisk og oppga-
ende dame, 74 ar, uten omgangs-
venner gnsker kontakt med andre
som ogsa savner felleskap og tilhg-
righet iblant. Haytidene blir lange
selv om jeg ogsa trives med a veere
alene.

BM 9483 Valdres

Reisekamerat

Jeg er glad i 3 reise og gnsker meg
en 3 reise sammen med. Spesielt
onsker jeg reisefglge til India. Jeg
er kvinne, 72 ar, fra Vestfold og
fortsatt eventyrlysten.

BM 9484

Troms kaller

Jeg er en dame pa 83 ar som sgker
en rlig snill mann, som vil bli min
brevvenn. Jeg nyter ikke rgyk el-
ler alkohol, er @rlig og snill. Bor i
Troms.BM 9508

Brevvenner gnskes

N3 er det tid for a skrive brev. Ha-
per mange vil svare meg. Jeg er en
dame i 70-3rene som bor pa Vest-
landet. Er glad i naturen. Mange
venner har gatt bort og jeg haper
pa nye venner. Jeg er 100% aerlig.
Venter spent pa svar.

BM 9492

Vennesgk

Flere som gnsker seg nye ven-

ner? Kanskje vi da kunne komme
sammen for hyggelige samtaler og
en kaffekopp. Kanskje ogsa kino og
julekonsert. Vi kan gjgre enkle men
hyggelige ting sammen. Haper pa
mange svar. Dame, 76 ar, fra Indre
@stfold.

BM 9500

Brevvenner sgkes

Sporty mann gnsker brevvenner.
Jeg gar og sykler mye, blir du med?
Sa gar vi sammen. Du kan ogsa
gjerne sitte pa mitt fang, sa kan vi
kose oss i lag.

BM 9519

MANN SOKER KVINNE

Haugalandet kaller

Kjekk, pensjonert mann, 74 ar, til

a stole pa, ok utseende, grei gko-
nomi, sgker oppegdende dame med
alminnelig utseende, ikke rgkende,
alder 68-73 ar. Jeg er bosatt pa
Haugalandet, nord i Rogaland og
gnsker at du ogsa bor i narheten,
eller ikke sa langt unna.

BM 9515

Oslo/@stlandet

Mann av hel ved i slutten av
60-arene, sgker kvinne som gjerne
kan vere eldre, kjemi er avgjgren-
de. Har venner/venninner, sa det
er et forhold som sgkes og @nskes.
Har ledig armkrok. Kjaerlighet ma
vises, ikke bare i ord, men ogsa i
praksis med varme og nzrhet til
hverandre. BM 9486

Finnes du?

Hyggelig graharet mann vil gjerne
date en frisk og lettvint kvinne i
70-3rene. Omrdde: @stfold, Akers-
hus, Hedmark. BM 9491

Soker hyggelig dame

Snill, slank, hay, rolig mann, godt
humgr, 73 &r, singel uten barn,
sgker dame for vennskap, kanskje
mer. Bor i Midt-Telemark. Er rayk-
og snusfri, lite alkohol. Har mange
fine interesser. Har bil og liker a
kjare. Er flyttbar hvis kjemien pas-
ser. BM 9496

Trondheim kaller

Ensom mann, 70+, saker venner
med godt humer. Ikke fyll og rayk.
Savner gode venner som er snille
og rlige. Venter pa svar.

BM 9518

Bergen kaller

Mann, 72 ar, gnsker kontakt med
kvinne, du kan bo i Bergen eller
omegn. Jeg er glad i musikk. Har
bil. Er reyk og alkoholfri. Har ord-
net gkonomi. BM 9497

Venn/kjereste sgkes

Mann, 87 ar, 173 hay, bor neer Elve-
rum, sgker dame i passende alder
som er rgykfri, alkoholfri og har
egen bil. Har hus. Enkemann i over
20 ar. Tidligere aktiv idrettsmann.
Setter stor pris pa hjemmehygge og
turer som Oslo/Kiel. BM 9499

Hei!

Enkemann, 47-modell, 188 hay,
spker kontakt med dame. Jeg er
Nordlending og bor Nordpa. Er
roykfri og mateholden med alko-
hol. Liker reiser i inn- og utland og
sang og musikk. Haper pa kontakt.
Oppgi mobilnummer.

BM 9503 Nordlending

Trondelag kaller

Sprek danseglad mann, 72 ar, fra
Trendelag, gnsker kontakt med
dame, gjerne fra Midt-Norge. Mine
interesser er friluftsliv, bilturer,
fjellturer, dra pa dansegalla rundt
omkring. Har bil og campingvogn.
Er raykfri og mateholden med alko-
hol. Ta kontakt. BM 9504

Sunnmogre kaller

Heay, slank og pen 46-modell, royk-
fri sunnmering sgker etter venn/
kjaereste i passende alder med allsi-
dige interesser. Jeg liker 3 reise, tu-
rer i naturen, gode samtaler, hjem-
mekos og en dans en gang iblant,
og sikkert mye annet ogsa.

BM 9509

Tosomhet

Mann, 82 &r, seker oppegdende
dame i passende alder. Jeg er sam-
funnsorientert, trener jevnlig, liker
turer i skog og mark, turer i inn- og
utland, rolige kvelder med god mat
og ditto drikke. Har eget hus og bil.
Ble du nysgjerrig, send noen ord.
Armkroken venter i Drammen.

BM 9510

Vestfold kaller

Ok enkemann, 78 ar, bor i Vestfold,
sgker dame som er yngre enn meg
for kos, kanskje kjeereste. Liker
kunst og kultur, turer i inn- og
utland, du er ogsa opplevelseshun-
grig. Legg ved nytt bilde og mobil-
nummer, sd hegrer du fra meg.

BM 9514

C’ C' C'

Trondheim kaller

Enkemann, 47-modell, 173 hay,
ganske sprek, rgykfri, tar et glass
vin til god mat. Bor i Trondheim,
har hus, bil og hytte. Savner en lun
og varm dame, 70-77 ar.

BM 9515

Akershus, @stfold, Sor-
Hedmark

Mann, 44-3rgang, seker kvinne i
passende alder. Er samfunnsenga-
sjert, liker reiser i inn- og utland,
er glad i naturen. Har leilighet og
bil. Savner en god feminin skulder
etter & ha mistet min kjeere. Finnes
du? BM 9516

Ei ved min side

Enkemann, 88 ar, 167 hgy, sgker
dame i passende alder. Har fortsatt
en god armkrok, savner ei ved min
side. Har bil og kjarer en del, bor

i eget hus, er roykfri, tar gjerne

et glass. Jeg bor mellom Stryn og
Rude. BM 9523

KVINNE SOKER MANN

Grenland - Telemark kaller
Enke, 43-modell, slank, fgler med
ungdommelig og positiv. Sgker en
mann med godt humer og en god
armkrok. Koselig med kjareturer,
kafébesgk, camping, dans, god mat
og et glass vin. Ellers apen for for-
slag. Du ma ha bil. Skriv noen ord
med telefonnummer. Haper vi tref-
fes. BM 9480

Desember * Pensjonisten
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finn en venn

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!

Kvinne fra Sunnhordland, 79 &r,
oppegdende i bdde hode og ben,
ser etter deg. Vinteren er mark og
lang, skal vi mgte den sammen?
BM 9481

Telemark kaller

Enke, 60-modell, soker turvenn/kjze-
reste. Savner en god armkrok og en
nzer venn. Jeg er sosial, liker 3 ga
tur i skog og mark, reise pa hytta og
hjemmekos. Er raykfri. BM 9494

Jeg trenger deg

Ensombhet, kjenner du ogsa pa det?
Jeg er en apen, @rlig, kreativ, hu-
moristisk og filosofisk Oslo-jente,
som liker kafé og middags-steder,
hvor vi kan prate om alt og lase
verdensproblemer. Kunstnerisk i
gammel stil. Send meg noen ord,
alder og utseende betyr intet. Tren-
ger du meg? BM 9482

Troms kaller

Dame, 82 ar, bor i Troms, leter etter
en snill og @rlig mann pa 70-80 ar.
Jeg er snill, arlig og grei. Er rayk
og alkoholfri. Jeg har ikke bil.

BM 9485

Soker hyggelig mann

Rolig, serigs enke, fra Troms,
47-modell, soker en 3 dele opple-
velser med. Liker turer i naturen,
dans, hjemmekos, reiser og kon-
serter. Fgler meg ensom selv om
jeg har datter og barnebarn, men
de bor i Oslo. Haper a treffe deg,
litt handy og jordnaere mann. Send
noen ord sd snakkes vi. BM 9487

Kanskje kjerester?

Blid og oppegaende dame, naer 80
ar, har livsglede og sertifikat, men

savner en vettug mann pa rundt 80
ar, for felleskap og hygge.

BM 9489

Trondelag kaller

Dame, 52-modell, 168 hgy. Du ma
gjerne vare kristen, men ingen be-
tingelse. Jeg har godt humer og li-
ker bilturer, gaturer, kultur, musikk
og teater, den gode praten, levende
lys, ro og trygghet. Er rgykfri, tar et
glass vin. Du ma vare snill og ar-
lig, bedre a vaere to. Bilde/telefon-
nummer gnsker. BM 9490

Venn/kjxreste

Kvinne, 79 ar, slank, 165 hgy, rayk-
fri, fra Trendelag, saker venn/kjze-
reste. Gar gjerne tur i marka, liker
litt kultur, mat og holder meg ori-
entert om ting som skjer. Fint om
du bor i Trendelag eller omliggen-
de fylker. Mobilnummer gnskes.
BM 9495

Soker kjereste

Dame, 68 ar, enke, 154 hay, bla
gyne. Er snill og rolig, glad i dyr,
har barn og barnebarn og bor i
Rogaland, hdper du ogsa gjer det.
Venter pa brev fra deg. BM 9498

Kanskje kjerlighet?

Trivelig dame fra @stfold med all-
sidige interesser, litt over 70 ar og
enke, vil gjerne treffe arlig, livlig
mann i passende alder og omrade.
En 3 dele dagene og forskjellige
opplevelser med, for vennskap,
kanskje kjerlighet og et serigst for-
hold. BM 9501

Rogaland kaller

Haper & f3 brev fra en kjekk enslig
mann. Jeg er enke, 80 ar, jeg bor
Nord i Rogaland det bgr du ogsa
gjare. Jeg er 166 hgy og slank. Jeg
bor pa landet. Telefonnummer er
svar. BM 9502

Bestevenn, turvenn, reisev-
enn sgkes

Ungdommelig dame, snart 74 ar,
serigs, sporty, tur i Norge og ut-
land. Glad i 3 lese, musikk, kultur,
gode samtaler, dele hverdagen med
fine opplevelser. Har fin familie,
men savner deg, ca. samme alder
og bor i nerheten, ikke rayk/snus.
Akershus vest, Drammen, Buskerud,
Vestfold. BM 9505

Oslo kaller

Kvinne, 70 ar, sgker neert vennskap
med kunnskapsrik og sannferdig
mann, med varm humor og latteren
bevart. Er selvstendig, sannferdig,
realist, reiseglad og optimist. Skriv
trygt. BM 9507

Finner vi tonen?

Kvinne, 70 ar, gnsker kontakt med
en trygg og god mann. @nsker en
venn som liker 3 reise pa turer, ga

i fjellet og vaere i naturen. Helst
lite alkohol og rgykfri. Haper vi kan
finne tonen. BM 9511

Hei, du der ute

Kunne tenke meg & bli kjent med
en liketil kar, 75-80 ar. Du ma vaere
frisk og oppegdende, ha et godt
vesen, vare snill og god. @nsker du
har bil sa vi kan reise pa turer. Jeg
er fra Oslo og haper du ogsa er det.
Du ma3 vare mateholden med va-
ner. Da ses vi snart. BM 9512

Dame fra Vestfold soker deg!
47-modell, livsglad, sosial, godt hu-
mer, ordnet gkonomi, gode venner
og herlig familie. Haper & treffe en
ujalete mann, 180 hgy+, nybarbert,
sans for humor, mat, musikk og na-
turopplevelser. Vi starter som ven-
ner, s ser vi etter hvert. Velkom-
men i mitt liv. BM 9521

Mgre og Romsdal kaller
Enke, gnsker & bli kjent med en
snill, omsorgsfull mann 70+. Turer,
opplevelser og en god samtale er
fint. Er raykfri, tar et glass vin en
gang iblant. Send noen ord om deg
selv, sa kan vi treffes over en kopp
kaffe og en prat. BM 9522

Finnmark kaller

Enke, 78 ar, sgker etter en snill og
raykfri venn. Liker friluftsliv. Har
hus, bil, dansesko og det som er
ngdvendig for ting og tang. Bor i
Finnmark. BM 9524

@stlandet kaller

Arets julegnske er en mann & kan-
skje bli glad i. Jeg er 76 ar, du no-
enlunde det samme. Viktigst er at
kjemien stemmer 100%. Ellers ma
du vaere reyk- og alkoholfri uten
skjegg. Renslighet er en dyd.

BM 9513

Hei!

Enke, 81 ar, gnsker kontakt med

en grei og hyggelig mann. Er mye
alene, sd tiden blir lang iblant. Har
mange interesser, handarbeid, turer
og hjemmekos. Bor i Nedre Buske-
rud. BM 9517

Veien videre

Frisk, aktiv enke, passert 80 ar,
sgker venn/kjereste i passende al-
der a ga videre med. Holder meg i
form, glad i naturen, konserter, ut
a spise, kose seg hjemme med god
mat, gnsker en 3 dele det med. Bor
i Sarpsborg, fint hvis du ikke bor sd
langt unna. Din hand i min er alt
jeg gnsker meg. BM 9520

Kose oss sammen

Enke, 46-modell, sgker snill mann
som liker Litt turer, litt sofa, litt
teater og ut a spise. Bor i Vestfold.
Ta kontakt, kanskje vi kan kose oss
sammen. BM 9525

Dele livets eventyr

Sprek 80-arig dame gnsker ditto
mann, som har lyst til 3 dele livets
eventyr med meg i livets hgst.
Lengter etter a kunne dele tanker,
opplevelser, gjare ting sammen
som gir livet verdi. Bor i Drammen.
BM 9526

Fint d vere to

Stille, rolig dame/enke, 45-modell,
sgker venn. Fint 3 vaere to pa reiser
i inn- og utland, ut & spise, teater,
kino, konserter og gaturer. Glad i
dyr og naturen. Oslo-omrdadet.

BM 9527

Gentleman 65-70 ar sokes
Dame, 67 ar, 170 hgy, brunette.
Du er handy, reyk og snusfri uten
skjegg. Du har god gkonomi, er
spandabel og beskyttende. Du og
jeg liker reiser, musikk, heime og
utekos. Jeg er flott, er ikke opptatt
av ditt utseende. Du ma ha bil.
BM 9493
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Buskerud kaller

Jeg leter og leter, vet ikke hva du
heter, men her sitter jeg og venter
pd deg. Du skal gi meg varmen
tilbake, sa skynd deg og skriv, til et
nytt og spennende liv! Hilsen dame
pa 80 ar ung, som vil reise, synge,
male, danse og kose seg med deg!
BM 9506

N

ADVOKATFIRMAET

NICOLAISEN

Arv-skifte-testament-samboeravtaler-bolig-fast eiendom m.m. Pensjonister
far inntil 30 min. gratis farstegangskonsultasjon og 20 % pa vére timepriser.
Vére kontorer: Skedsmo - Jessheim - Bekkestua — Oslo — Réholt
TIf 64 83 00 00 — www.advonico.no
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Ved a gi en testamentarisk gave
kan du utgjegre en stor forskjell
for de som trenger det mest.

P .

Hvorfor gi en testamentarisk gave

- Det gir en mulighet til & reflektere litt. Over
hva du fakt|Sk har av Vel’dier etter et Iangt IiV, «Det Sos_barnebyer gjﬁr glr rlngVIrknlnger
0g hva du nsker skal skje med dem. For mange langt utover hver enkelt barndom. Barn som

betyr det a se hvor godt livet har veert, og hvor Faren tr obpvekst. blir voksne som kan
mye du faktisk kan gi videre til andre, forteller Y99 opp '

advokat Marianne Blystad. gi sine egne barn omsorg og naerhet.»
Blystad er tilknyttet SOS-barnebyer og bistar Altsa hjelper ikke en testamentarisk gave bare
mange i prosessen med a skrive testament - ett barn her og na, men ogsa kommende gene-
hvor ogsa ideelle formal tilgodeses. Hun sier: rasjoner av barn.

«Blant dem som tar kontakt er det flere

som sier de opplever det som menings-

fullt 4 selv fa bestemme hva arven etter
dem skal ga til.»

@nsker du a vite mer om
arv og testament?

A testamentere til noen du aldri har matt Besok SOS-barnebyer.no/
testament eller kontakt oss

En testamentarisk gave vil bidra til at du etter- .
v for en uforpliktende prat.

later deg noe som vil gi en totalt fremmed et
bedre liv. Det er et valg Blystad synes det star Epost: arv@sos-barnebyer.no

stor respekt av.
Telefon: 23 35 39 00

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.
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Langtidsferie Langtidsferie Seniorfavoritt Seniorfavoritt
Kypros Spania Costa Brava Salou

21/2 - 3 uker 7/3 - 3 uker 7/4 - 10 dager 26/4 - 10 dager
Fly fra Oslo Lufthavn Fly fra Oslo, Sandefjord, Stavanger Fly fra Oslo Lufthavn Fly fra Oslo Lufthavn

Middelhavsidyll med over Hotel Melia Costa del Sol (4%) Pa den vakre kysten mellom Salou er Spanias solfylte perle
300 soldager i aret. Vi bor rett i Torremolinos er vart beste Barcelona og Frankrike, blir vi pa Costa Dorada, kjent for sine
pa stranden pa flotte Athena alternativ pd Solkysten. Her trives  mott av middelalderarkitektur gylne strender og krystallklare
Royal Beach Hotel (4¥) - ved vare gjester. Beliggenheten er og koselige fortausrestauranter ~ vann. Hotellet ligger sentralt
den lille havnebyen Pafos pa perfekt, rett pa stranden og med klatreroser rundt vinduene. i Salou, med kort vei ned til
sorvestkysten. Velveereavdeling promenaden. Gode rom der alle Stemningen er god og avslappet. stranden og promenaden.

og stort uteomrade med har delvis havutsikt. Utenders Vi bor pé flott spahotell. Utflukter til Tarragona, Siurana
bassenger. Det blir ogsa utflukter basseng, SPA og takterrasse. Utflukter til Barcelona, Girona og Carthusian Escaladei. Reus
pa vakre Kypros. Halvpensjon. Halvpensjon. og Figueres. (mot tillegqg).

Pris fra kr. 27 990,- p.p. Pris fra kr. 26 490,- p.p. Pris fra kr. 18.990,- p.p. Pris fra kr. 18.490,- p.p.

op“ANTlpo Les turprogram, se bilder og kart pa var nettside. Fra-pris gjelder rimeligste periode. peergynttours
RG F z Bestill-tidlig-rabatt kr. 500,- gjelder ved bestilling minimum 95 dager for avreise, og

(%)
“’61 N trekkes fra pa prisen. Ta kontakt for tilslutningsbilletter til Oslo!
rgf.no°

Se ogsa resten av vart store turprogram i Norge og Europa.
WWW.PEERGYNT.COM
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NYBEGYNNERENS GUIDE TIL KI

HJELPENDE HAND. P3
engelsk brukes begrepet Al,
kort for artificial intelligence.
Her pa berget brukes begre-
pene Kl og Al om hverandre.

Kunstig intelligens, eller KI,
blir stadig mer avansert, men
intelligens er egentlig noe
menneskelig. Datamaskiner
kan ikke tenke som oss — de
felger monstre og oppskrifter
som er lagt inn pa forhand.

TEKST: JAN-ERIK HAGEN
ILLUSTRASJON: LAGET | SAMARBEID
MED BILDEGENERATOREN DALL-E

De som husker de gamle ma-
nuelle telefonsentralene, vet
at intelligens ogsa handler om
erfaring, intuisjon og neerveer.
Der satt det et menneske som
tok imot samtaler, koblet lin-
jer og ofte husket hvem som
pleide d ringe hvem.
Sentralborddamene var da-
tidens levende bindeledd mel-

lom mennesker og teknologi.
De kunne forsta en situasjon,
kjenne igjen stemmer og hand-
le raskt. Den gamle sentralen
hadde ikke kunstig intelligens
— men den hadde noe annet:
menneskelig innsikt og om-
tanke.

Dette minner oss om at in-
telligens alltid har veert en del

av telehistorien — bare i ulike
former.

Det er skrevet mye om denne
utviklingen. Utviklingen gar fort.
Her gjelder i hgyeste grad «vil du
vaere med sa heng pa...».

P3 de neste sidene far du en
innfgring i hvordan det
fungerer, og hvordan du selv
kan bruke KI. e~
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TEKNOLOGI Kunstig intelligens

Fra science fiction til
hverdagsnytte

«Jeg forstar ikke dette med kunstig intelligens», herer jeg ofte blir sagt.
Her far du en praktisk guide til 8 komme i gang — uten teknisk sjargong.
Forklart for pensjonister, av en annen pensjonist.

TEKST: JAN-ERIK HAGEN ILLUSTRASJON:. LAGET | SAMARBEID MED BILDEGENERATOREN DALL-E

unstig intelligens (KI)
er kort fortalt datapro-
grammer som kan utfare
oppgaver som vanligvis
krever menneskelig intelligens,
som & gjenkjenne mgnstre, for-
sta sprak eller ta beslutninger.
Mange moderne KI-systemer kan
«leere av erfaring» gjennom data
(maskinleering), men ikke alle -
noen fglger bare forhandspro-
grammerte regler.

KI kan analysere enorme
mengder data, oppdage sammen-
henger og foresla lgsninger —
nesten slik vi mennesker gjor.
Men i motsetning til oss har ikke
Kl fglelser, kropp, bevissthet eller
egen forstaelse. Den imiterer in-
telligens, men opplever den ikke.

Kl i hverdagen. Kunstig intelli-
gens er allerede en del av hver-
dagen var. | bilen varsler den ved
filskifte og har automatisk ngd-
brems. Pa telefonen mgter du det
i ansiktsgjenkjenning og Google
Maps. Hjemme har mange robot-
stavsuger, og YouTube, Spotify og
Netflix foreslar filmer, serier og

Pensjonisten nummer 8 — 2025

musikk basert pa det du har spilt
av tidligere. Kl er ikke science fic-
tion — det er praktiske hjelpemid-
ler vi bruker daglig.

ChatGPT. Selv om vi har hatt Kl
rundt oss i mange ar, har sarlig
én nyvinning fatt mye oppmerk-
somhet de siste drene: samtale-
roboter — og da spesielt ChatGPT.
Det er en tekstbasert robot som
svarer pa det du sper om, i na-
turlig sprak. Forkortelsen tar ut-
gangspunkt i ordene Chat = sam-
tale, G = generativ (lager tekst),
P = pre-trent (har leert av mye
tekst) og T = transformer (tekno-
logien bak).

Du la nok merke til at «G» star
for generativ. Lego-metaforen er
et godt bilde pa «generativ» fordi
klossene alltid er de samme, men
kan settes sammen pd uendelig
mange nye mater — akkurat slik
generativ KI bygger nye setninger
og svar av eksisterende tekstbiter.
Men ikke all KI er generativ: biler
som leser veiskilt eller smartklok-
ker som teller skritt, bruker Kl
uten 3 skape noe nytt.

OM FORFATTEREN,
KILDER OG PRO-
SESSEN. Jan-Erik
Hagen har bakgrunn
fra Forsvaret, NB og
Telenor, og holder
na foredrag om tek-
nologi for pensjo-
nister. Kl er i denne
artikkelen brukt
som idépartner og
bildegenerator, men
innholdet er formet
av menneskelig
erfaring og omtanke
- for pensjonisten,
av pensjonisten.

ChatGPT skiller seg fra annen
KI ved at du kan ha en samtale
med den. Den kan hjelpe deg i
mange situasjoner, som a formu-
lere brev, planlegge reiser, for-
klare vanskelige vedtekter eller
gi rad nar vaskemaskinen viser
feilkoder.

Da jeg oppdaget vannlekkasje
i campingvogna, fikk jeg forklart
hva bildene viste og steg-for-steg
tips. Den kan ogsd hjelpe med
a kjenne igjen svindel-e-poster.

Blir vanlig. Gjennom historien
har teknologiske revolusjoner all-
tid vekket uro. Da dampmaskinen
kom, fryktet man at arbeiderne
ville bli overfladige.

Jeg ser framtiden som et tog —
«framtidstoget». Vi pensjonister
har allerede reist med mange tek-
nologi-tog — fra fasttelefon til mo-
bil, fra radio til internett. Poenget
er ikke a bli ekspert, men a vare
med pa reisen og ga av pa den
stasjonen som passer oss.

Vil ChatGPT erstatte Google?
Neppe helt. Men snart kan det bli
like vanlig a snakke med en sam-
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talerobot som a bruke internett
pa 90-tallet.

Fremtiden gjelder ogsa eldre-
omsorgen. Kl skal frigjere tid hos
helsepersonell — tid som kan bru-
kes til mer menneskelig kontakt.

Kritisk tenkning. Kl kan gi feil
eller oppdiktet informasjon som
virker troverdig. Samtaleroboter
kan imponere, men overdreven
tillit svekker egen vurderings-
evne. Skjevheter i treningsdata —
data som er brukt for 3 laere opp
samtaleroboten — som eksempel
kun data fra unge menn - kan
fgre til diskriminering. Man-
glende kildekritikk gir risiko for
feilvalg. Be om kilder — og sjekk
dem! En god huskeregel er aldri
d skrive til en robot noe du ikke
ville sagt hgyt pa t-banen. Fad-
selsnummer, kontonummer el-
ler helseopplysninger harer ikke
hjemme i en Kl-samtale.

Sjekk ogsd hvordan selskap-
et bak tjenesten forklarer bruken
av dataene dine. Er det lett & for-
sta, eller skjult bak vanskelige
ord? Bruk gjerne innstillingene til

a slette gamle samtaler, og falg
med pa hva som skrives i media
om selskapet.

EU har strenge regler for per-
sonvern, men ikke alle fglger
dem like lojalt. Noen av de store
selskapene har fatt store bgter for
regelbrudd. Derfor er den viktig-
ste beskyttelsen fortsatt din egen
forsiktighet — uansett hvem som
tilbyr tjenesten.

Det viktigste er & vage a
prave. Du trenger ikke vaere ek-
spert — det holder & vaere litt nys-
gjerrig. Tenk pa ChatGPT som en
vennlig hjelper som kan gi deg
ideer og forklaringer nar du star
fast. Du kan fa en mer inspire-
rende og oversiktlig hverdag. Sa
hvorfor ikke teste selv? Still et
sparsmal, lek deg med svarene
— 0g oppdag hvordan Kl kan bli
nyttig i ditt liv. Men husk: du ma
veere den med fornuft!

@nsker du mer veiledning?
Pensjonistforbundet tilbyr
relaterte foredrag i Vestby-
regionen. Kontakt lokalavdel-
ingen for informasjon.

Slik prover du
ChatGPT selv

Ga til din nettleser pa PC, nettbrett el-

ler smarttelefon. Du kan ogsa laste ned
ChatGPT-appen og bruke den.

Gratisversjonen er nok til 3 komme i
gang, og du trenger ikke oppgi navn eller
lage en konto. Betalingsversjonen gir flere
muligheter, men er ikke nagdvendig for a
prave selv.

Still et godt sparsmal. Gi farst litt bak-

grunn. Skal du ha rad om smarttelefo-
nen din, oppgi merke og modell. Vil du ha
forslag til julegaver, fortell om mottakerens
alder og interesser. Vaer tydelig i sparsmalet,
da far du bedre svar.

Prgv dette enkle startspagrsmalet: «Jeg er
pensjonist og nysgjerrig pa teknologi. Kan
du gi meg tre enkle eksempler pa hvordan
Kl brukes i hverdagen?»

Til slutt, si hvordan du vil ha svaret: kort
tekst, punktliste eller eksempler?

Sammenlign gjerne flere forslag. Skal

du lage middag til kresne barnebarn? Be
om forslag og vurder. En annen god vane er
a be om forklaringer pa flere nivder. Du kan
for eksempel be om & f3 svaret forklart “som
til en tidring”.

Forsiktighetsregler
nar du bruker ChatGPT

© Del aldri sensitivt— © Tenk offentlig

ikke skriv inn person-
nummer, bank- eller
helseopplysninger.

© Slett eller sl av
historikk, bruk midler-
tidig chat hvis du vil
vaere ekstra forsiktig.

rom — ikke mer enn
du ville sagt hayt til
fremmede.

© Dobbeltsjekk
viktige svar — ChatGPT
kan ta feil eller «finne
pa».

Desember * Pensjonisten
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HELSE Mental trening

SLIK HOLDER DU
HODET | FORM
HELE LIVET

Mental trening har blitt anerkjent som et viktig bidrag til god fysisk og
mental helse. Toppidrettsutgverne bruker det for & prestere bedre, men
ogsa vi helt vanlige dgdelige kan bruke teknikker for 4 f& mer indre ro
og bedre livskvalitet — uavhengig av alder.

TEKST OG FOTO: BENTE A.M. MORTENSEN

kkurat som fysisk tren-
ing styrker kroppen,
kan mental trening
styrke sinnet, for-
bedre kognitive funksjoner
og gke motstandskraften mot
stress og uro. Det viser en rek-
ke studier.

Kari Rekstad (82) er lev-
ende bevis pa at det aldri er for
sent 4 starte. Etter at hun ble
pensjonist, kjente hun seg ofte
urolig og rastlgs.

- Jeg trodde det var nor-
malt & gruble hele tiden, for-
teller hun.

Etter et foredrag om mental
trening ble hun nysgjerrig,
og bestemte seg for & prove.
Hun startet med enkle puste-
gvelser hver morgen og laget
seg en ny rutine: 4 begynne
dagen med 4 tenke over tre
ting hun var takknemlig for.
Lykkeforskning stgtter ogsé at
takknemlighet er en kraftfull
mate & gke eget velvaere pa.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

HVA ER
MENTAL
TRENING?

v
Trening for
hjernen — pd
samme mate som
fysisk trening er
for kroppen.

v

@ker evnen til
a handtere tanker
og falelser.

v

Gir bedre sgvn,
ro og livsglede.

v

Alle kan starte,
uansett alder.

- Etter noen uker sov jeg
bedre, stresset mindre og ble
mer bevisst pd hvilke tanker
jeg matet meg selv med. Jeg
fikk mer energi og mer indre ro
enn jeg noen gang hadde mens
jeg varijobb. Jeg er en kreativ
person og fikk igjen fokus p&
det jeg liker & gjgre. Smykkene
jeg lager som hobby gir meg
béde glede og ro i hverdagen,
sier hun.

Tankekjor. Mental trening er
rett og slett trening for hjernen
- pa samme maéte som fysisk
trening er for kroppen. Det
handler om & gve pa hvordan
vi tenker, fokuserer og hand-
terer folelser, slik at vi blir mer
robuste og roligere i hverda-
gen, ifplge ekspertene.

NLP-trener og Mental
Fitness Coach Svein Kaurin,
minner om at tanker pavirker
kroppen like mye som kroppen
pavirker tankene.

Har du gode
tanker, far
kroppen mer
energi og
overskudd.

Svein Kaurin

7
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© NYTT LIV. Kari
Rekstad merket raskt
stor forskjell da hun
tok i bruk men-

tale teknikker for a
finne bedre balanse
i hverdagen.

@ SOLIDE BEVIS.
Mange studier har
vist at mental tren-
ing styrker sinnet
og hjelper mot uro,
forklarer mental-
trener Svein Kaurin.

- Vi sier ofte «your body
speaks your mind». Tankene
setter seg i kroppen. Har du
mye negative tanker, kan du
fole deg tung og sliten. Har du
gode tanker, fir kroppen mer
energi og overskudd, forklarer
han.

Visualisering. Kaurin peker
pi at hjernen fungerer som

en radar — den legger merke
til det vi fokuserer p4, og gir
oss bare mer tanker om det

samme.

- Hvis du hele tiden tenker
pa det du ikke vil ha - smer-
ter, bekymringer, uro — er det
nettopp dette som far mer
plass. Men vender du i stedet
oppmerksomheten mot det du
gnsker, vil hjernen begynne
& legge merke til muligheter
som stgtter dette, sier han.

Kaurin anbefaler blant an-
net sdkalt visualisering, som
en enkel og kraftfull metode.

Dette brukes av mange idretts-
utgvere.

- Visualisering betyr & se
for seg det du gnsker, som
om det allerede er virkelig.
Slik en alpinkjgrer visualise-
rer en perfekt giennomkjoring
av lgypa. Kanskje du ser deg
selv g en frisk tur i skogen,
kjenne energi i kroppen og
glede i hjertet. Hjernen reage-
rer pa disse bildene nesten som
om det skjer i virkeligheten
- og begynner 4 jobbe i den
retningen. Men & holde hodet
i form handler ikke om & lgpe
raskere eller prestere bedre
ilgypa, men om 4 sté stgdig,
understreker mentaltreneren.

- Det handler om 4 skape
et indre rom der du kan puste,
veere og mete livet, med mer
ro, mer mening og mer glede.
Du kan starte ndr som helst.
Et lite steg kan gjgre en stor
forskjell i hverdagen, sier
Kaurin. &

EN ENKEL
PUSTEQVELSE

For mange kan det
veere vanskelig a
stoppe tankekjaret.
Da kan pusten vere en
god hjelp. Den er alltid
med deg, og den kan
brukes som et anker
til ro, anbefaler Svein
Kaurin. Bare noen fa
minutter daglig kan gi
bedre sgvn, mindre uro
0g mer energi.

1
Pust rolig inn gjen-
nom nesen mens du
teller til ti, kjenn at
magen lgfter seg.

2
Pust rolig ut
gjennom en smal
munn mens du teller
til sju, som om du bla-
ser forsiktig pa et le-
vende lys.

3

Gjenta fem ganger.

Den lange utpusten
er ngkkelen — den ak-
tiverer kroppens eget

«bremsesystem» og gir
et signal om trygghet
og hvile.

Desember * Pensjonisten
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EN NY START

I andre etasje i et stort, hvitt hus sgr i Oslo bor «<Hannah» sammen
med de fire barna sine. Fgr hun fgdte den yngste flyttet mannen
fra familien, og hun fikk mye & hanskes med alene. Et tips fra
helsestasjonen brakte pensjonisten Mel inn i livet hennes.

TEKST: ANNE WENNBERG FOTO: ELLEN J. JARLI

HYGGELIG. Det var
god stemning da Mel
og Hannah mgttes
igjen, sammen med
Maren fra Home-Start.

NN AN

Pensjonisten nummer 8 — 2025
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ANNAH, SOM IKKE er
hennes egentlige navn,
kom til Norge fra et afri-
kansk land for mange
ar siden, snakker godt
norsk og har jobbet
i hjemmetjenesten. N4 er hun syke-
pleierstudent ved siden av 4 ha om-
sorg for barna i alderen tre til fjorten.
Firebarnsmoren har med andre ord
travle dager, men livet ble atskillig
bedre etter at hun fikk hjelp gijennom
Home-Start.

- Det var mye aktiviteter for barna
pé kveldene. Jeg har to store og to sma
barn. Jeg trengte hjelp til 4 fa dagene
til & ga opp, forteller «<Hannah» om
tiden da hun tok kontakt med Home-
Start.

En god stotte. Mel Engebretsen (67)
jobber som frivillig, og er kvinnen
som gjorde livet lettere for Hannah.
Da vi var pa besgk hadde ikke de to
kvinnene sett hverandre pé et par ar,
og mgtet ble hjertelig. De ble godt
kjent i lgpet av det halve &ret Mel be-
spkte familien jevnlig.

- Jeg fikk hjelp til 4 stabilisere
hverdagen min, og jeg klarer meg né.
Dagene gér opp. De to eldste har fitt
trening pa samme dag, og 14-aringen
min er en god stgtte for meg, forteller
firebarnsmoren, og legger til:

- Jeg har ogsa venner, og vi hjelper
hverandre. Dessuten har jeg en tante
her i Norge, som jeg av og til kan
sp@rre om & veere barnevakt.

Mel er pensjonist, har veert frivil-
lig i Home-Start i tre ar, og har hjulpet
fire familier til nd. Denne familien var
hennes andre oppdrag.

- Jeg kan gjgre mye forskjellig. =

A
ﬁ

GOD HJELP.

En frivillig kan
hjelpe til med
mye, som her a
brette kleer.

he il
i

lel{Q

Th

|
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FAKTA

Home-Start

- Er en ideell og religionsngy-
tral organisasjon som sam-
arbeider med en rekke or-
ganisasjoner og kommuner.
Tilbudet finnes mange steder
i landet, fra Kristiansand i sar
til Tromsg i nord.

+12024 var 34 prosent av
alle de frivillige familiekon-
taktene i Norge pensjonister.
Det betyr at over 400 familier
med over 800 barn fikk hjelp
av pensjonister i lgpet av ett
ar, og hjelpen kan f3 ringvirk-
ninger i mange ar fremover.

= Familiekontaktene fra
Home-Start gir praktisk hjelp,
rdd og statte til smabarnsfa-
milier i en utfordrende fase i
livet. Det er helt frivillig a fa
hjelp fra Home-Start, man ma
gnske det selv.

«De frivillige besgker famili-
ene hjemme en gang per uke
i to-fire timer, i ca. seks ma-
neder.

« Forskning viser vedvarende
positive endringer i familier
som far hjelp, og nesten 80
prosent av foreldrene rappor-
terer om et bedre forhold til
barna sine.

Du kan lese mer pa
homestartnorge.no
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HANNAH OG MEL.
De to ble godt kjent
mens Mel var en
stotte for familien.
Fotballen har hun
baret pa for, nar du
fulgte til trening.

For Hannah bidro jeg aller mest med
a fplge barna til fotballtrening. Men
jeg kan ogsi hjelpe til med & handle,
veere barnevakt om kvelden, hente og
folge og lage mat, forteller 67-aringen.

Gjestfrihet. Matlaging var ikke

noe Hannah trengte hjelp til, og vi
fikk en deilig smak av hva hun kan
trylle fram. Under praten gikk hun
fram og tilbake mellom sofaen og
kjekkenkroken, og det viste seg at
det ikke bare var dagens middag til
barna hun holdt pa med. Det var ogsa
en nydelig linsesuppe. Den &penbart
ressurssterke kvinnen har ikke mye
penger, men & fi gjester uten & by

pa noe, er ikke hennes stil.

1 Oslo er det Frelsesarmeen som
driver Home-Start. Kirkens Bymisjon
og Frivilligsentralen er eksempler pa
andre som organiserer dette frivillige
arbeidet rundt om i landet. Og en lang
rekke kommuner tar ansvaret selv.

Konsept som virker. Maren Brenne
Mgller er utdannet barnevernspeda-
gog og er koordinator i bydelene
Nordstrand og Sgndre Nordstrand.
Hun var ogsé med da vi mottes:

- Jeg har jobbet med dette siden
2022, og var med pé & bygge opp til-
budet i Sgndre Nordstrand. Jeg liker
at det er forebyggende. Smébarns-
fasen er en sarbar tid, ikke minst nar
man er aleneforelder. Men det er
mange arsaker til at familier med barn
under seks ar trenger stegtte fra oss for
problemene blir store. Det kan veere
sykdom i familien eller andre utfor-
dringer. Og det er slett ikke bare fami-
lier med smi gkonomiske ressurser
vi hjelper. Bak fine fasader er det ogsa
behov for oss, understreker hun.

Maren har besgkt over 100 familier
ide to bydelene hun jobber med, og
hun sier at alle gnsker det samme: av-

lastning og pustepause, en trygg rela-
sjon, en 4 dele gleder og sorger med.
Det kan Hannah bekrefte:

- Jeg hadde stor glede av 4 prate
med Mel. Hun er ogsa innvandrer
til Norge, fra USA. Barna ble glade
i henne, og den eldste spgr fortsatt
etter Mel.

Maren bekrefter at avskjeder kan
veere vanskelig, nar det halve aret med
hjelp er over:

— Det kan bli sterke badnd, men det
er min jobb 4 sgrge for at det gr seg
til, selv om man kan savne hverandre.
Det er i prinsippet mulig & f& hjelp
i flere omganger, men vi har for f4
frivillige.

Behov for flere. Hun understreker
at det er veldig givende a jobbe med
Home-Start. Det er et enkelt konsept,
men sveert virkningsfullt, og i januar
er det nye kurs & melde seg pa.

- Det er stort for familiene, og for
de frivillige. Og vi vet at det har effekt.
For vi kobler en familie med en frivil-
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lig, er det hjemmebesgk hos begge.

Og den frivillige ma gjennom et reflek-
sjonskurs over seks kvelder. Det kurset
gir mye i seg selv. I tillegg har vi to
evalueringer underveis i de seks mé-
nedene, og ved avslutningen, forteller
Maren. Hun legger til at alle koordi-
natorene har solid faglig bakgrunn for
& kunne veilede de frivillige.

De fleste frivillige er godt voksne
kvinner, selv om det er et ganske stort
aldersspenn. Mer enn en tredel av alle
de frivillige familiekontaktene er pen-
sjonister.

- De fleste av dem har egne barn
som har flyttet ut. De har masse nyt-
tig kompetanse og erfaring som de
tar med seg inn i familier som sirt
trenger en trygg — og gjerne godt vok-
sen — ressursperson inn i hjemmene
sine. De har tid og de fleste har over-
skudd til & gi. Mange sier de gnsker &
fole seg nyttige og betydningsfulle, og
det fir de i Home-Start. Vi vil ha alle
pensjonistene vi kan fa - fordi vi ser
hvor stor ressurs de er! De legger vekt

pa at de opplever det frivillige oppdra-
get som meningsfylt og at de far mer
enn de gir. Mange kan ha hatt en sterk
identitet i jobben, né far de noe av det
rommet fylt av & veere frivillig, samt

et kollegafellesskap i andre frivillige,
kommenterer Maren.

Hun far fplge av Mel:

- Jeg vil virkelig anbefale det.

Og jeg har leert mye, bade hos famili-
ene og pa kurset. Det er jo bare to-fire
timer en gang i uka i seks mineder.
Man blir kjent med folk man ellers
ikke hadde mgtt. Den fogrste familien
jeg var hos kunne jeg snakke engelsk
med. Jeg er jo ogsd innvandrer, selv
om jeg har bodd her i snart 40 ar,
skyter Mel inn.

Til slutt skal en takknemlig mam-
ma til fire f& ordet:

— Maren var sd flink til 4 finne en
som passet godt sammen med meg.
Og jeg er ogsa veldig takknemlig for
annen hjelp jeg har fatt giennom
Home-Start, som billetter til Tusen-
fryd og aktivitetskort til barna. &

VIL DU BLI
FRIVILLIG?

Noen trenger kanskje akku-
rat deg. A finne en god match
mellom familie og frivillig er
sentralt i Home-Starts arbeid.

Som frivillig bidrar du til
d forbedre en families livssi-
tuasjon. For a fa det til far du
opplaering og trygge rammer.
Du blir en del av et stgttende
fellesskap, og far muligheten
til @ knytte nye vennskap og
delta pd sosiale arrangemen-
ter. De frivillige forteller at de
opplever at det a vaere fami-
liekontakt har en egenverdi,
og at det bidrar til gkt livskva-
litet og mening.

Som frivillig i Home-Start
ma du ha foreldreerfaring el-
ler erfaring fra arbeid med
barn. Du ma vzere en ansvars-
full og lyttende person, og du
ma ogsa framlegge politiat-
test. Et forberedelseskurs pa
minimum 20 timer er obliga-
torisk.

Du kan lese mer pa home-
startnorge.no/frivillig

Desember * Pensjonisten
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KLUNGSET LEIR

Et viktig krigsminne

Klungset Leir i Fauske i Nordland var en bastion i Nord-Norge for tyskernes
militaeermaskineri. N3 er leiren et verneverdig kulturminne og levende museum
for krigshistorie, baret fram av lidenskap for bevaring og formidling.

A EN HOYDE like uten-

for Fauske sentrum reiser

Klungset leir seg som et

uutslettelig monument over

andre verdenskrigs brutale
virkelighet. Leiren, med sin morke og
komplekse historie, vitner om okku-
pasjonens gru, krigsfangenes lidelser
og det humaniteere arbeidet svenske
Rgde Kors brakte med seg.

11942-1943 besluttet den tyske

krigsmakten & bygge et storslatt feltsy-
kehus pa Klungset. Feltsykehuset var
en strategisk del av okkupantens am-
bisigse arbeid med den arktiske jern-
banen, fra Fauske til Narvik og videre
til Kirkenes.

Mektig. Tolv massive bygninger ble
reist under Organisation Tods jern-
hand, Med en kapasitet pa 200 senger,
utstyrt for & handtere krigens pakjen-
ninger, ble Klungset leir en mek-

tig pAminnelse om krigsmaskinens
fullkomne dominans. Det meste av
arbeidet ble utfgrt av krigsfanger som
kjempet mot bade sult og sykdom.
Deres slit preger fortsatt de gjenveer-
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KIORETAY. Verkstedet har blant annet denne
flotte lastebilen i sin utstilling.

ende bygningene, som er tause vitner
om menneskelig lidelse og styrke.

Da krigens mgrke skyer endelig
lettet i juni 1945, inntok svensk Rgde
Kors Klungset leir og brakte med seg
personell, neeringsrik mat og medi-

ISOLAT. Dette bildet er fra korridoren i isolat-
brakka i Klungset Leir.

sinsk utstyr for 4 lindre ngden blant
krigsfangene, hovedsakelig russere
og serbere. Syke og utslitte etter ar
med slavearbeid og fangenskap. Rgde
Kors’ humaniteere innsats er et skin-
nende kapittel i leirens historie, og en
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MASSIV. Hovedbrakka i
Klungset Leir ligger igynefal-
lende til pa en hgyde like
utenfor Fauske sentrum.

paminnelse om menneskehetens god-
het midt i krigens herjinger.

Ny epoke. Etter krigen ble leiren over-
gitt til det norske Arsenalet i Nord-
land, og brukt som lager for krigsma-
teriell, militeere kjgretgy og effekter.
Fra 1954 til 1989 rommet Klungset leir
lager for militeere forsyninger, men
ogsa vedlikeholdsavdelinger, som
sysselsatte et stort antall personer,
for Heimevernet ved Sgr-Halogaland
Landforsvar (IR-4) overtok omradet.
Deres virksomhet varte frem til 2009,
men Heimevernet leier fortsatt anleg-
get under gvelser.

12012 fikk leiren en ny epoke under
ledelse av lokale ildsjeler. Hans Skat-
vik, Emil Skatvik og Raymond Olsen
overtok dette historietunge stedet,
drevet av en felles visjon om & bevare
krigens arv for fremtidige generasjo-
ner. Da Hans Skatvik dede i 2015, ble
eierskapet viderefgrt av Emil Skatvik
og Raymond Olsen.

Historisk skattkiste. Under Emil og
Raymonds ledelse har Klungset leir

ILDSJELER. Raymond Olsen (til venstre) og Emil Skatvik har gjort en imponerende innsats med
a restaurere omkring halvparten av 40 militaere kjgretgy fra siste verdenskrig og i tillegg for-
bedret 5500 kvadratmeter bygningsmasse.

blitt en skattkiste for militeerhistorie
og mekanikk. I dag huser de 5500 kva-
dratmeterne 40 kjgretgyer fra krigens
dager. OmKkring halvparten av kjgre-
tgyene er blitt demontert i leirens

verksteder ned til siste bolt, for sa & bli
bygget opp igjen med kunstferdig pre-
sisjon, slik de engang var da de forlot
fabrikkgulvene. Den storslétte sam-
lingen, som bestar av bade tyske  s=

Desember * Pensjonisten
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og amerikanske kjgretgy, spenner fra
smé motorsyKler til store lastebiler,
og inkluderer flere sjeldne modeller.
Utstillingen vokser stadig takket vaere
genergse donasjoner og nye funn,

og er en hyllest til historien og mas-
kinteknikkens storhet.

- Det finnes ganske sikkert fortsatt
skjulte, restaureringsverdige skatter
der ute, og vi er sveert interesserti a
vite om dem. Folk mé bare ta kontakt,
det vil vi sette stor pris pa, sier Emil.

Fredet. Klungset leir er ett av fa in-
takte tyske feltsykehus fra krigen,
bevart som en nasjonal og interna-
sjonal skatt. Fredningen omfatter et
imponerende kompleks av kontorer,
lagerbygninger, garasjer, verksteder,
underjordiske bunkere og kjellerare-
aler — hver struktur er beerer av dyp
historie. Fra det mystiske rgntgen-
rommet til operasjonssalen, Kjgkke-
net, badene og vaktstuene er Klungset
leir et storslatt vitnesbyrd om krigs-
tidens brutalitet og menneskehetens
evne til & bevare, minnes og leere.

- Arsenalet i Nordland var en stor
arbeidsplass i flere tidr etter krigen,
blant annet for min far, som var en
dyktig mekaniker. Jeg har militee-
re protokoller fra flere inspeksjoner
han gjorde pé kjoretgy i Finnmark.
Arsenalet hadde ogsé flere oppga-
ver for kommunen, som brgyting
og brannslukking, hvor min far var
involvert, sier Vidar André Steigen.
Fra guttedagene kan han huske at det
verserte skremselshistorier om leiren
og alt som skulle ha foregitt i kjelleren
under krigen, spesielt i operasjons-
salen og isolatet. Ryktene var skumle
nok til at jeg holdt meg unna Kkjeller-
arealene. Den litt skumle folelsen
kan jeg godt kjenne p& den dag i dag,
forteller han. De senere rene har han
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LEIER LAGER. Vidar André Steigens far, Roald
Steigen, arbeidet i alle ar pa verkstedet i
Klungset Leir etter krigen. Vidar fikk ofte
vare med ham pa arbeid, og husker det var
spennende 3 snike seg til a kjore militere
kjsretay. Her viser han fram en av fire BSA-
sykler han har i privat eie.

med interesse har fulgt det viktige ar-
beidet for & bevare Klungset leir.

Imponerende. Vidar Steigen er mektig
imponert av det ideelle arbeidet som
blant andre ildsjelene Emil Skatvik og
Raymond Olsen har lagt ned det siste
tidret.

- Visjonen er & skape et viktig, full-
tidsdpent krigshistorisk museum, for-
teller Raymond. De to har brukt stort
sett alt av fritid de siste rene pa det
mangslungne arbeidet med & fi tak
i gjenstander, restaurering og tilbake-
foring av lokaler til opprinnelig stand,
godt hjulpet av frivillige og flere av-
delinger i Fauske kommune.

- Vi har hatt enormt god stgtte

fra fylkeskommunen i vart arbeid,
men ogsd Riksantikvaren ser pa vart
arbeid som seerdeles viktig. Klungset
leir er ett av flere prosjekter Nordland
fylkeskommune har investert penger
i for & bevare verdifull krigshistorie
for kommende generasjoner, forteller
Emil og Raymond.

Trenger stotte. Leiren er for tiden
apen for besgk etter avtale, men malet
er faste 4pningstider, noe som krever
vedvarende gkonomisk og organi-
satorisk stgtte. Den kulturelle skole-
sekken har gitt 9. klassinger i fylket
muligheter til bespk i Klungset leir,
som ogsé driver utstrakt utleie av lo-
kaler for & fi gkonomien til & gd i hop.
Vidar Steigen er blant leietakerne.
Han kjgpte i sin tid fire militaere BSA
BM 33 motorsykler, 500 cc, og en av
dem er fortsatt lagret i leiren.

- Det historiske og kulturelle inn-
holdet forteller om krigens realiteter
og de medmenneskelige verdier som
overlever selv de mgrkeste tider. Her
mgtes fortidens gru og menneskets
ukuelige &nd, slik at vi aldri skal glem-
me. Urolighetene gst i Europa og i gv-
rige deler av verden er tankevekkende
i s& mate, understreker Emil Skatvik
og Raymond Olsen. &

FAKTA:

KLUNGSET LEIR

Leieren er dpen etter avtale hele aret.
Mer informasjon finner du pa deres
Facebook-side.

Epostadresse: klungset.leir@gmail.com
Telefonnummer: 945 27 247

Ildsjelene vil svart gjerne ha kontakt med
folk som har restaureringsverdige krigs-
minner.
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Dansk design tilpasset din rygg

Nd uten tillegg i prisen*

*) Vi tilpasser
hayden pa stolenl|
og utforming av
stolryggen slik

at den passer
deg, uten ekstra
kostnad.

Tilbudet gjelder |||
ved bestilling |||l
innen

31.01.2026.

Fa besgk av stolbussen!
N& kan du fa preve vare modeller helt uforpliktende hjemme i din egen stue.
Vi hjelper til med & tilpasse stolen til akkurat deg.

Tilbudet om besgk av stolbussen gjelder innenfor en radius pd 200 km
fra Lillehammer.

Seniorstol.no Ef

TIf: 90 14 50 42 - Epost: post@seniorstol.no
seniorstol.no

Mgt oss pa Thon H HURT'G RUTEN

Hotel Opera, 10.0g 11.
januar kl.10:00-16:00.

Presentasjoner p R
og tilbdld Vi har ekspertisen!

Ring oss i dag og
bestill din drammereise!
TIf: 51820210

iy

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

30.04: Vartur med MS Nordkapp, fra kr ...

18.05: Midnattsol-Cruise med med MS Kong Harald, fra k

29.05: Midnattsol-Cruise med med MS Kong Harald, fra kr

31.07: Sommertur med MS Richard With, fra kr

inkludert full pensjon. Inkludert kr 2000, - til bruk om bord ved bestilling for 31.12.25.

Nordkapplinjen Oslo - Nordkapp - Oslo, 15 dager
10.04: MS Trollfjord fra kr 4.990,-
Inkludert full pensjon og utvalgt 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 utvalgt drikke om bord i restaurant og bar.

Inkludert utflukt: Nordkapp og kongekrabbeopplevelse, og kr 1000, til bruk om
bord ved bestilling for 31.12.25.

«Frax-priser gjelder pr. person i innvendig dobbellugar.
Kontakt oss for andre lugaralternativer og datoer.

BOOKING: 51820210 BOREAL

www.borealreiser.no

reiser@boreal.no ADVE NTU RE

Har du eller
noen du er glad

blaerekreft?

1
-

Meld deginni
Blzaerekreftforeningen
- sammen er vi sterkere!

oE O] Meld deg inn via var
e nettside blaerekreft.no
Eller ring vart sekretariat pa
= telefon 47 48 96 00

Trenger du noen a snakke med?
Vi har mange frivillige likepersoner tilgjengelig for samtale.
Kontaktinfo finner du pa nettsiden var: blaerekreft.no

Bleerekreftforeningen

Desember « Pensjonisten
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SENIORVEKE. PF Sogn og Fjordane hadde
seniorveke pa hotell Alexandra i Loen i
mai. Vel 100 medlemmar og 20 andre
1 kosa seg med turar, yoga, sterk og stadig,
ongstund, dans og faredrag.

R

Fest og verving

PF Biris midtsommerfest var en stor suksess, med dans og hygge pa
Strandenga. Vi skal heller ikke glemme standen pa Biridagene, der
foreningen klarte d verve ti nye medlemmer.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

Tradisjonsrikt

Hele sju eldreforeninger var med i arrangementskomite-
en da Eldredagen ble markert i Aurskog Haland, med 170
gjester og topp stemning. | ar var det dessuten 15-arsjubi-
leum for dette arrangementet. Ordfagrer Roger Evjen kom
med gavebrev og «Dissa to» underholdt med musikk slik at
dansegulvet ble fylt opp.




Etari
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Pensjonistforbundet

Med aksjonsuker bade i var
og i hest, Friluftslivets ar og Den

internasjonale eldredagen, har 2025
vert et innholdsrikt ar for Pensjonist-
forbundets 17 fylkesforeninger og
mer enn 700 lokalforeninger. Her er
noen glimt fra drets aktiviteter.

FOTO: LOKALFORENINGENE
TEKST: INGUNN SOLLI

FIN TUR

Stadlandet Pensjonistlag
arrangerte i sommer en flott
tur til Kristiansund, med inn-
lagt besgk i marmorgrottene
pa Bergtatt ved Eide.

GAFOTBALL.I AGDER. IK Start ble invitert til & vise frem gafotballtilbudet sitt i

et apent arrangement i forbindelse med aksjonsukene i sommer. Gafotball er et
prosjekt som PF Telemark, PF Buskerud og PF Agder samarbeider om, og det viste
seg a vaere veldig mye goyere enn man trodde pa forhand. Anbefales!

Suksess

Det var stinn brakke da Pensjo-
nistforbundet Vadsg, Eldreradet
og Frivilligsentralen markerte
Den internasjonale eldredagen
i host. Arrangementet ble en
ubetinget suksess, mye takket
veere vadsgvaeringen Kristian
Sirkkas (bildet) foredrag om
oppveksten pa Sirkka-garden.
Johnny Aiko fra Stiftelsen Vadse
Utleiebolig, presenterte ogsa
ent nytt boligprosjekt, rettet
mot blant andre pensjonister.

Desember * Pensjonisten
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NY GIV

Friluftslivets ar tente PF Glom-
fjord, og de inngikk samarbeid
med videregdende skole pa ste-
det, linja Helse og Oppvekst. Et
givende samarbeid for begge
parter. Planen var utendgrsakti-
viteter med pdfelgende grilling
og sosialt samvaer, men varet
spilte ikke pa lag — fire grader
og vannrett hgljregn. Derfor
flyttet arrangementet innom-
hus, og alle frydet seg og syn-
tes det var moro. Dette ga pen-
sjonistforeningen inspirasjon til
a starte en lavterskel turgruppe
for folk over 60 ar. De tok kon-
takt med seniorgruppa i gren-

deutvalget, som var positive.
N3 treffes de hver mandag til
forskjellige enkle turmal, og
gjerne med bdlkaffe og hygge.
Alle initiativene har gitt atte

medlemmer i pensjonistfore-
ningen, fire av disse er bare litt
over 70. Dette gir ny giv og in-
spirasjon til styret, melder Pen-
sjonistforbundet Glomfjord.

Blatur

| slutten av august var PF Hem-
sedal pa blatur. Turen gjekk

til fjells, til stglen til «gamle-
leiaren» Syver og kona Sigrid.
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Syver fortalde om stglen og
omradet rundt. Etterpd var det
tid for dugurdsmat og ein lere-
rik quiz med sparsmal om stals-
drift. Flott tur!

AV FULL HALS

— der husket man bade
tekst og dans. Det hele ble
rundet av med Lillebjern
Nilsens «God natt, kjeere
Oslo», en varm og fin av-
slutning. Terningkast sju,
var en av kommentarene.

| oktober arrangerte

PF Oslo allsang pd Sentral-
en. Pang-Sjonistene spilte
opp, og over 100 sang-
glade mennesker sang og
@nsker mer! Det ble stor
glede da OL-floka ble spilt
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Viktig forening

Sjursnes i Troms har ikke
mange innbyggere, men den
lokale pensjonistforeningen

er aktiv og spiller en viktig
rolle i bygda. Mgter arrange-
res en gang i maneden pa det
flotte Bo- og servicesenteret,
og de er ofte fulltallige. Gjen-
gen har blant annet vaert pd en
tredagers sommertur til Alta
og hyttetur i Indre Troms i flott
hgstvaer.

Populzert

Hol 60 pluss klinte til

med foredrag om Senior-
universitetet og under-
holdning med selveste
Bjorn Eidsvag pa Eldre-
dagen.120 mennesker fant
veien til Kulturhuset i Hol
denne dagen.

B

Innholdsrikt
i Midt-Norge

PF Grong og Harran kan se
tilbake pa en vellykket ak-
sjonsuke med mange akti-
viteter, alt fra turer og seni-
orquiz til grillaften i sam-
arbeid med Mental Helse.
Det var ogsa en godt be-
spkt stand med verving av
flere nye medlemmer.

Desember ¢ Pensjonisten
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Se etter Godkjent-stempelet

Innsamlingskontrollens Godkjent-stempel gir
trygghet for at innsamlingen drives forsvarlig

og at pengene gar til det oppgitte formal.

Det er bra a gi til en god sak — og det meste
av innsamlingsvirksomhet som
giennomfgres i Norge, bade gjennom store
organisasjoner og mindre
enkeltinnsamlinger, er serigs og redelig.
Dessverre finnes det ogsa tvilsomme
aktarer.

Det finnes ingen lovbestemmelser i Norge
som direkte regulerer hvordan en
pengeinnsamling skal forega.
Innsamlingskontrollen er en ideell stiftelse
som gir trygghet for at
innsamlingsvirksomhet drives forsvarlig og
at pengene gar til det formalet som er
oppgitt.

Godkjenning betyr gkt trygghet for deg som giver.
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GODKJENT

innsamlingskontrollen.na
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@ olivita

50% pa farste forsendelse!
= Bestill pa olivita.no

/ Styrker hjernehelse

/ Bra for hjertet

v/ Sunne, smidige og sterke ledd
v God for muskler og skjelett

3 EFFEKT =
4 GARANTI §

olivita.no

*DHA og EPA bidrar til at hjernen, oynene og hjertet opprettholder
sine normale funksjoner.

jvita OV8
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Is med [sFritt
varme-
matter

Som medlem
av pensjonist-
forbundet tilbys
det svaert gode

prisfordeler.

N&r vinteren
setter inn med sitt kalde
grep, er det fa ting som
kan veere mer skummelt
enn agéien trapp dekket
av et tynt islag.

Onsker du en sikker
vintertrapp, rampe eller
inngangsparti?

Les mer pé isfritt.com
eller ta direkte kontakt
med Isfritt for & finne
riktig oppsett for deg,
40 40 24 04.
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Vik i Sogn

Vik Pensjonistlag var til stades
og informerte om Pensjonist-
forbundet pa Gamalostfestiva-
len i sommar. Fra venstre leiar
Kjell Bergfjord, nestleiar Marit
Pettersen og nyinnmeldt med-
lem Erling Fjaerestad.

UT PA TUR. Pensjonistforbun-
det Sande pa tur til Gurohuken
sammen med Frivilligsentralen.
Det ble natursti, balpanne og
godt selskap i nydelige omgi-
velser — en tur for bade kropp
og sjel!

ASSOSIERT MEDLEM

Storfjord pensjonistforening i Troms feiret Friluftslivets ar med bal-
og kaffekos pd Sandera friluftsomrdde en fin og mild dag i septem-
ber. Grillen var i gang til medbrakt grillmat. Foreningen fikk et as-
sosiert medlem i ungreinen som slo seg godt til ro i feiringen av
friluftslivets gleder.

GODT OPPM@TE. Om lag 200 pensjonister mgttes i Glasshytta pa
Blaafarvevarket for a markere Eldredagen i Modum. Leder i eldre-
radet, Gerd Johnsen, og ordfarer Sunni G. Aamodt, var vertskap
sammen med lokalforeningene i Modum.

Fin uke

Pensjonistforbundet Rana
markerte seg i aksjonsuka

i oktober, med stand og verv-
ing. Det var ogsa et dpent mgte
der fagsjefen for hjemmeba-
serte tjenester og rehabilitering
informerte om kommunens til-
bud, spesielt rettet mot dem
som kan og vil bo hjemme. En
fin uke og en fin profilering av
Pensjonistforbundet, melder
lokalforeningen!

Nyttig kurs

Mandag 5. mai arrangerte Pen-
sjonistforbundet @rland farste-
hjelpskurs i Frivillighetens Hus
Austratt. Kurset var apent for
alle, og to nye medlemmer ble
vervet. Kursleder Kaare Qvenild
fra Melhus gikk farst gjennom
det teoretiske, far de som ville
fikk prave hjerte- og lungered-
ning og hjertestarter.

Desember * Pensjonisten
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SPREKINGER
1 SOMMERSOL

PF Hokksund markerte Fri-
luftslivets ar med frisbeegolf,
eller disk-golf, som noen kal-
ler det. En slags miks av golf
og frisbee, der malet er 3 fa
plata oppi kurvene med faerrest
mulige kast.

Pa cruise
Pensjonistforbundet Lyngen ar-
rangerte et cruise p3 Rhinen

i midten av mai. Det ble fire
uforglemmelige dggn, med ut-
flukter, vakkert landskap, god
mat og fantastisk hyggelig sel-
skap, der praten gikk lett og
latteren runget. Pensjonistfor-
bundet Lyngen anbefaler pa det
sterkeste et elvecruise — det er
godt tilrettelagt for seniorer.

FULL FRES. | Rogaland ble Eldre-
dagen behgrig markert av flere
lokalforeninger. Her er to flotte
representanter fra Pensjonistfor-
bundet Sandnes.

AKTIVISTER. Pensjonistforbundet Horten arrangerte i mai en
aksjonsdag for bedre eldreomsorg. Mange mgtte opp for a stotte
underskriftskampanjen — sammen jobber vi for verdige rammevil-
kar for eldre i Horten.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

GRILL OG DANS | AKERSHUS. PF Nes hadde sommerfest der
ogsa ikke-medlemmer var velkomne. Finnskogen spelle-
mannslag underholdt.
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@nsker du a gi en gave

Beredskap handler om a veere forberedt. :
med mening?

Les mer her

Nar ulykken skjer, hjelper vi i Sanitetskvinnene med a ta ansvar for hus, mat og omsorg — og med -
a ta vare pa evakuerte, pargrende og redningsmannskaper. ..,Ftﬁ.
Gi en gave denne julen som gjgr en forskjell for lokalmiljget ditt. O‘Lﬁ

ol
Din gave gjor en forskjell - i hverdagen, men ogsa nar kriser rammer. A'hg],,."_.d
Vipps til 5055 i dag [;/g:l%} Sanitetskvinnene

\

Synstelefonen
55 97 80 80

Torsdager kl. 09.00-11.45/
12.30-15.00

Spgrsmal om syn? Ring synstelefonen

Blindeforbundet og @yeavdelingen ved Haukeland universitetssjukehus
har gatt sammen og tilbyr en nasjonal synstelefon.

Har du spgrsmél om syn eller gyeplager, ring kompetente sykepleiere
ved gyeavdelingen! Tjenesten er gratis.

5 P HELSE BERGEN <i® Norges Blindeforbund
\ \F) Haukeland universitetssjukehus Synshemmedes organisasjon/

Desember * Pensjonisten
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NYE MEDLEMMER.
Pensjonistforbundet
Gjovik arrangerte
aktivitetsdag i mai,
med underholdning,
informasjon om
Pensjonistforbundet,
diverse aktiviteter,
grilling av polser og
stralende sol. Nye
medlemmer ble det
" 0gsa.

GOD TONE. PF Karmgy arran-
gerte konsert.

STINN BRAKKE. Eldredagen ble behgrig markert i
Heanefoss, Der ble det blant annet informert om Shades
of Grey-festivalen, en festival for de godt voksne.

& s TR T

SPRER BUDSKAPET. PF Siger-
fjord og omegn informerte om
Pensjonistforbundet og delte ut
brosjyrer pa Sortland storsenter
og Skibsgarden i forbindelse med
aksjonsukene. Noen innmeldinger
ble det, og hapet er at flere hop-
per ned fra gjerdet etter en stund.

1 HOYDEN. Fla
pensjonistforening
hadde en hyggelig
samling pa Rade
Kors-hytta i Fla i
Hallingdal.

ROCK'N ROLL. PF Fana arranger-
te en svart vellykket rockekon-
sert med bandet Echoes, som
samlet mer enn 300 tilhgrere.

VERVING. PF Dolkka og Omegn hadde stand og informerte
om forbundets aktiviteter.

KOSELIG. | Haugesund ble
aktivitetsuka i mai feiret med
grill og tur.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

SPILTE OPP. PF Lesjaskog hadde
arrangerte apent mgte med sang,
musikk, kaffe og mye god prat.
Nye medlemmer kom til, blant
andre Elisabeth Kjgnsletten, som
stilte opp med toraderen sin.
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Hold deg aktiv og vital
med Zooca® Original

Du har levd lenge nok til & vite hva som betyr mest;
a ha overskudd til 4 gjgre det du liker, og glede i
hverdagen. Da er det viktig at kroppen fungerer
- oppleves sterk og robust.

Zooca® Original - Norsk og uraffinert omega-3 olje

Zooca® Original bestar av calanusolje fra dyreplankton hgstet
utenfor Nord-Norge, samt vitamin D3. En unik kilde til

omega-3-fettsyrer, over 40 ulike fettsyrer og astaxanthin. Provi
30 dager
Planktonet er sa rent at oljen ikke ma renses eller -
raffineres pa samme mate som fiskeoljer. Dette gjor at 7 ’- Les mer og bestill )
alle de opprinnelige neeringsstoffer blir bevart i sin zooca.nolhjerte Zooca

naturlige form - slik man finner dem i naturen. Original &

@ Hjertet, hjernen og synet @ Muskulaturen

@ Immunsystemet @ Beinbygning
EPA og DHA bidrar til hjertets normale funksjon. Gunstig virkning oppnas ved et daglig inntak av 250 mg EPA Kan ogs& kjopes hos: . (T
og DHA. DHA bidrar til @ opprettholde normal hjernefunksjon og syn. Gunstig virkning oppnas ved et daglig Sunkost Kinsarvik og Life sun n'l,;’j:l ™ a&
inntak av 250 mg DHA. Vitamin D bidrar tilimmunsystemets normale funksjon. Vitamin D bidrar til & 4 g SUMKOSL Kinsarvik.no

opprettholde normal muskelfunksjon og normale knokler.

VI SKREDDERSYR REISER FOR GRUPPER 0G PRIVATPERSONER

Island . Feergyene « Grgnland

- |
e BN

Island Rundt 2026
Opplevelser pa Fergyene 10. - 14. juni

Ilulissat Icefjord, Grgnland 22. - 27. juni

a1 awdl
I S.!and‘ k. .ma{ /ym‘ t fi)}’ gf/mw[/ www.islandspesialisten.no

“spesialisten E-post: reise@islandspesialisten.no
- Tif: 69 01 78 80
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HJERTEINFARKT: Her er symptomene du

Annonsgrinnhold fra Asamedic

ma kjenne til - og rad om hva du bgr gjgre

Det er allment kjent at hjerteinfarkt er en svaert 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 naer 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 stgrre 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 veere et infarkt
selv om smertene ikke er sa sterke eller om ubehaget
er annerledes enn forventet.

Ng¢dmedisin ved mistanke om akutt hjerteinfarkt — etter kontakt med 113

Coxor benyttes etter kontakt med 113.

Hvis det ikke er mulig a 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 overfplsomhet for acetylsalisylsyre, eller salisylater eller NSAID.

Les pakningen og pakningsvedlegget ngye for bruk.

Dette gj¢r du ved infarkt

1. Ring 113 umiddelbart! Man bg¢r 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 kjgpt pa apoteket, og kan begrense
skadeomfanget.

3. lkke 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 d¢d. Del denne informasjonen - det kan
veere det viktigste du gjgr i dag!

tterstock
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Vinr 4438 77
Coxor
300 mg

pulver og
vazske ftil mikstur,
opplosning

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)

Test din
kunnskap om
hjerteinfarkt

Scan QR-koden

Direktoratet for medisinske produkter. Bruk av acetylsal-
isylsyre ved mistanke om hjerteinfarkt https://www.dmp.
no/nyheter/bruk-av-acetylsalisylsyre-ved-mistanke-om-
hjerteinfarkt (bespkt 03.04.25)

JKilde: https://www.dmp.no/nyheter/bruk-av-acetylsalisyl-
syre-ved-mistanke-om-hjerteinfarkt (besgkt 03.04.25)

COX-PUB-008-11.04.2025
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A OVERLEVE PA PILLER, TRAN

OG HAVREGROT

disse tider blir man overles-
set med «fakta» om livsstil,
trening og kosthold. Den
som lar seg rive med ma
jammen bruke tiden til 3 etterle-
ve, om alle gode rad skal falges.

Kan jeg folge opp med mine
enkle fakta? Hvordan ha et godt
liv pa piller, havregret og Mal-
lers tran?

1 1972 fikk jeg diagnosen Bek-
hterev, da var jeg 34 ar. | drene
som fulgte trodde jeg mine smer-
ter i bryst og rygg skyldtes det-
te, men jeg trente og hadde full
jobb.

Da jeg endelig fikk gjort en
hjerteundersgkelse, var beskje-
den: «<Du har mange tette arer til
hjertet, og bar opereres gyeblik-
kelig!».

Da skriver vi 2004.

I hui og hast til Feiringklinik-
ken, og fire nye arer til hjertet

Hva nd? Hvordan skal jeg ha
et liv, kan jeg virkelig «overleve»,
ma jeg slutte 3 trene, vaere ngye
med kostholdet, du har jo en ge-
netisk faktor knyttet til kolestero-
len. Angsten melder seg.

Jeg folger legenes rdd, er
ngye med de daglige fire pillene
og ikke minst, radet om 3 spise
havregrat, med frukt og beer, ta
tran hver dag, vare i aktivitet og
delta i det du brenner for og er
interessert i. | over 20 ar har jeg
sdledes levd et godt liv, til tross
for at jeg i de siste drene ogsa
har matte leve med nevropati.

Det har na blitt over 30 000

piller, cirka 5000 frokoster med
havregrat og utallige flasker tran!
Na har det nok talt til min
livskvalitet at jeg de siste sju,
atte drene — sammen med mine
tre musiserende barnebarn — har
fartet rundt pa sykehjem og bo-
sentre og underholdt. Jeg syn-
ger, spiller gitar og munnspill.
Det har resultert i over 100 besgk

rundt omkring.

Da har munnhellet fra gutta
vart: «Han baestefar glamme at
han har vondt nar han szette i
gang».

Selvsagt har de rett-— og takk
og pris at jeg har hatt et godt liv,
til tross for diagnoser og piller!

Arvid Eliseussen, Harstad

Da har munn-
hellet fra
gutta veert:
«Han baeste-
far glemme at
han har vondt
nar han saette
i gang».

Desember ¢ Pensjonisten
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FLERE SYKEHUSFORENINGER

Pensjonistforeningen UNN Harstad (Universitetssykehuset Nord-Norge)
er, sist vi sjekket, en av bare fire sykehusforeninger i Pensjonistforbundet
—0g den eneste i Nord-Norge. Det mener vi er altfor fa.

TEKST: PENSJONISTFORENINGEN UNN HARSTAD

ar oppfordring er derfor: Ta ini-

tiativ — gd sammen og opprett

sykehusforeninger i Pensjonist-

forbundet! Jo flere medlemmer
og foreninger vi er, desto sterkere blir vi
til @ forhandle fram vare krav. Vi er vikti-
ge samfunnsaktgrer som ma lyttes til.

Ressurser. Pensjonistforeningen UNN
Harstad ble stiftet i 1992 av leder i Kom-
muneforbundet, nd avdede Sigrid Furu
Berg, direkter Leif Mariussen og perso-
nalsjef Are Sgrlie. Hensikten var at de
som gikk av med pensjon skulle ha en
plass @ mgtes og at overgangen til pen-
sjonisttilvaerelse ikke skulle bli for bra.
Det var viktig a ikke miste kontakten
med tidligere kollegaer og venner etter
et langt arbeidsliv.

Det sosiale og mgtene med tidligere
kollegaer er noe av det viktigste, fa en
god prat, mimre og flire. Men vi er ogsa
viktige ressurser for UNN Harstad, og har
et godt samarbeid med lederne ved sy-
kehuset.

Flere av medlemmene er frivillige
som besgksvenn og gar vakter flere da-
ger i uka. Vi stattet dessuten innsamling
til operasjonsroboten med 15 000 kro-
ner. Robotkirurgi gir blant annet mindre
smerter, faerre sarinfeksjoner, raskere
mobilisering og utreise.

Pensjonistenes bidrag ma snakkes
opp og fram! Vi utfgrer frivillig arbeid
for flere millioner kroner hvert ar. Vi er
stolte over sykehusforeninga var og det
fellesskapet vi som kollegaer har etter et
langt arbeidsliv.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

Stor aktivitet. Vi har i skrivende stund
218 medlemmer, som alle er tidligere
ansatte «fra kjeller til loft» pa sykehuset.
De representerer nar sagt alle yrkes-
grupper ved sykehuset. Rundt 69 av de
218 kommer fra Fagforbundet.

Fagforbundet er en av flere organisa-
sjoner som er kollektivt innmeldt i pen-
sjonistforbundet, men ikke i lokale foren-
inger, det ma de gjore selv.

Vi har medlemsmgter med sosialt og
faglig innhold en gang i maneden.Tema-
er er alt fra brannvern til § laere 3 kjore
i rundkjeringer, mgte med statsforvalter
om framtidsfullmakt og arv, informasjon
fra Pensjonistforbundet, ulike sykdoms-
beskrivelser og helseutfordringer med
det for gye 3 forebygge.

Padrivere. | mars 2024 hadde vi et apent
mgte med leder Jan Davidsen der 100
deltok.Besgket ble vellykket, og lokalavisa
Harstad Tidende dekket det behgrig.

GA SAMMEN. Opprett flere sykehusforeninger
i Pensjonistforbundet! Fra venstre Anita Berg-
stad leder, Ragnhild Haukebg 1. Vara, Randi
Steinli Pedersen, sekreter, Evelyn Laupstad
styremedlem, Turid Bjerklund nestleder,
Bente Perander kasserer, Judith Skoglund
Larsen 2. Vara.

Vi er ogsa aktive padrivere i politik-
ken, og har blant annet tatt opp utfor-
dringer med utskrivningsklare pasien-
ter, forslag om nedleggelse av syke-
hjemsplasser og pensjonistlenn med
politikerne i regionen.

Vi er stolte over d vaere medlemmer
i Pensjonistforbundet, som er var hoved-
organisasjon og som ivaretar vare rettig-
heter. Vi er overbevist om at det er flere
tidligere kolleger fra landets sykehus
som kunne gatt sammen og styrket la-
get. Vi haper flere plukker opp hansken.
Husk at Pensjonistforbundet er behjelpe-
lig med det praktiske og har ordninger
rundt etablering.
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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 vér, og
overskuddet bidrar til en mer rettferdig verden

Kontakt oss pa tlf. 40 40 60 00, post@gjenbruk.no

nmsgjenbruk.no QJ"N B“\) @ o

ALANYAKLINIKKEN

Velkommen til en bedre tannopplevelse
Sla to fluer i en smekk:
Kombiner tannbehandling med
solfylte dager pa den tyrkiske
riviera. Prisene hos oss er betydelig
lavere enn i Norge, sa det skal ikke

store behandlingen til fer du har Q \
tjent inn kostnadene til bade reise AII_;)n 4
g opphold. ) ) Fra lite eller
Det kan bli som en gratis ferie! ingenting

o . til helt nye tenner
15 arl Alanya pa et par dager!
Tusenvis av nordmenn har opp I |
gjennom arene fatt utfert tildels | \bay,
omfattende behandlinger hos oss. P& 7

var topp moderne klinikk i Alanya har vi , ¢
spesialister innen ulike felt, og utferer ] \
all type tannbehandling. s i j

-

w
1.implantat B
2.all-on-4 Du kan snakke norsk med oss
3.tannkroner bade for,

4.Hollywood-smile :
5.all annen tannbehandling indenosiettenbebandiing:

@ L Vi vil se at du smiler

o Ny
t‘*'l] N\ v (((Tyr-kiatjeneSTer

&
www.tyrkiatjenester.no. info@tyrkiatjenester.no Tel 90 1107 61

- Opplev roen pa fjellet

‘Bo komfortabelt p& hotell, eller i leilighet

- med eget kjgkken. Nyt fiellet rett utenfor

deren med langrennslayper og
alpinanlegg. Slapp av i badeanlegget,
eller nyt roen, utsikten og den hyggelige
julestemningen.

1001 moh
RESORT

TIf 3207 80 00 - storefjell@storefijell.no * storefjell.no

o
Julegave
som gir dagleg
hudpleie
/G
OptimapH
O ey
Scan QR-kode
| for & bestille
Optima
pH4 Hudvask M
* gir hud i balanse med pH4 "\
gjer at huda taler hyppig vask utan & terke ut Z’a"r‘iiiz’;'

* passar godt til handvask, dusjing, fotbad m.m.
Utan parfyme. Lag pH. ‘/‘:\“

\Négan OptimapH
et

Optima ProdukterAS
5600 Norheimsund, TIf. 56 56 46 10

www.optima-ph.no

Desember « Pensjonisten
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POSTPENSJONISTER | MIDT-TROMS

HAR HATT EN FIN UTFLUKT TIL SALANGEN

22 postpensjonister i Midt-
Troms var i begynnelsen av
juni med pa tur til Salangen
kommune, med utreise fra
Finnsnes.

Farste stopp pa turen var Sa-
langsverket. Tidligere land-
postbud pa Sjevegan, Per
Inge Pedersen, og lokalhis-
toriker Per Dahlberg mgtte
deltakerne. Her fikk de hare
Salangsverkets historie. Et-
ter at jernmalm ble oppdaget
i omradet, opprettet et tysk
storkonsern i 1907 et staperi
og en utskipingshavn for be-
arbeidet jernmalm. Produk-
sjonen kom i gang etter fer-
digstillelse i 1909.

Pensjonisten nummer 8 — 2025

Driften var kortvarig og
varte bare fram til 1912. Drif-
ten ble stanset da malmen
av lavere kvalitet viste seg a
veere kommersielt ulgnnsom.

| dag er Salangsverket et
friluftsmuseum, og «guidene»

fortsatte med en visnings-
tur pa omradet. Det star flere
ruiner igjen etter verket og
tilhgrende bygg, som man
kan ga rundt og studere. Ved
Storhaugen, der jernmalmen
ble hentet fra, kan man ogsa

se diverse ruiner som arbei-
derbrakker og bygninger fra
malmutvinningen.

Etter denne interessante
historiefortellingen,ble dagen
avsluttet pa Garnes Brygge
for middag, kaffe og dessert.



Banda - din helsepartner
Lokaleide butikker over hele landet

Helsearbeidere med butikk og radgivning
Hos Banda far du personlig fagveiledning, tilgang til kvalitetsprodukter

0g trygq oppfalging - alt samlet under ett tak, midt i ditt naermiljg.

Personlig oppfolging fra noen i ditt naermiljo
® Ekspertise i seerklasse: Vdre spesialister tilbyr I¢sninger innen

hjelpemidler, sarbehandling, stomiutstyr, inkontinens, ernaring,
brystproteser, tekstiler og kompresjonsprodukter.

® Skreddersydd veiledning: Hos oss far du individuelt tilpassede
rad og hjelp til riktig bruk av produktene du trenger.

® Hos oss finner du et stort sortiment av ngye utvalgte produkter,
slik at du enkelt kan velge det som passer best for deg.

® Forpliktet til din helse: Vi lytter, svarer pa spgrsmal og gir deg
trygghet - bade i butikken og i hverdagen.

Fraktfritt
pa blatt

Enklere handel — ogsa pa nett
Pa banda.no finner du Norges stgrste sortiment av helserelaterte

produkter, inkludert sykepleieartikler og naeringsmidler pa blaresept.
Bestill enkelt og trygt i var offentlig godkjente nettbutikk.

Finn din naermeste Banda
Besgk banda.no for a finne din lokale avdeling. Oppdag hvordan vi kan

gjére din hverdag enklere, tryggere og mer behagelig.

Butikker over hele landet « Nettbutikk: banda.no
E1® /bandakjeden

wida

Bedford dame

Drayton herre

vannfast
tekstil
41-46

vannfast
tekstil
36-42

OFFENTLIG GODKJENT HELSEFAGHANDE

PIGGSKO - IKKE SKLI PA GLATTA

Varme og solide vinterstgvler med faste
og utfellbare brodder.
Veil inntil 1600,- NA KUN 1 099,-

<2

B ¥
) /\
" 1 |

I}
VILLMARK ULLGENSER TEMPUR HODEPUTER
Slitesterk, komfortabel Finn den optimale
og allsidig. Med hgy hals, hodeputen for deg

tommelhull og unisex. ellerenduergladi.
Veil 949,- NA 599,- -20%

BEURER VARMETEPPE
HD 75

Luksurigst elektrisk
varmeteppe 180x130 cm.
Veil 1099,- NA 899,-

Se hele kampanjen
pa banda.no

EisE
Ofn A

Last ned Banda appen



':)" . . Se mer informasjon om
G\ PEnS]Oﬂ istforbundet 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.

Mer informasjon om fordelene finner du pa www.pensjonistforbundet.no, Apne kameraet

pa mobilen din, og

eller ved a skanne QR-koden. Konn QR_koden,

| |
. Nye medlemsfordeler |
| |
: Balder Forsikring :
| C\/) B:!_Ider N.é kar? du Iﬁjejpe forsikring til medlemspris. Avtalen innebeerer: |
[ B Vihar inngatt samarbeidsavtale med « Fast kontaktperson som du kan na direkte. [
| Balder-gruppen AS. Balder Forsikring Du slipper telefonkg og tastevalg. |
' er en forsikringsleverandgr som satser pa a vaere tilstede « Mulighet for hiemmebesgk med gjennomgang |
: i lokalsamfunnet, og skape sikkerhet og trygghet for av sikkerheten i din bolig. (forelgpig i de :
| medlemmene, ogsa for alle uten digital kompetanse. omrader de er representert). |
I + Innboforsikring til faste priser, og med dekning av I
I For & fa fordelene mé du oppgi medlemsnummer, og rabattkode. eiendeler hvis livsledsager bor pa sykehjem. I
: Rabattkode: Ulykkesfugl. « 15 % rabatt pa Balders ordinaere priser. :
L e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = = ml

Fasadeprodukter Hadeland Glassverk/Porsgrunn Porselen

FASADE. Som medlem far du 40-45 % pa all HADELAND Som medlem har du alltid 15 % rabatt
/// PRODUKTER  SOlskjerming og garasjeporter. .t pa produkter i nettbutikkene til bade
Telefon 911 50 200. ™ I:adelland Glassverk og Porsgrunn
e orselen.
Seniorstrem fra Ishavskraft Rabattkode: pensjonistforbundet

Stabil stremavtale med paslag 7,12 @re, 0

kr.i madnedsgebyr. Du far velkomstgave pa
4 ishavskraft 370 kr, deretter 370 kr tilbake hvert ar du

er kunde og alltid gratis papirfaktura. m

Telefon 77 66 65 00. TOYOTA -zrogg/ta og Lextls. . .
-6 % rabatt pa kjep av bil, samt rabatt pa

Isfritt varmematter @,L,E’f:ﬁ finansiering av bilkjsp. Medlemsbevis ma

Du far 15 % rabatt pa varmematter fra fremvises ved kjgp

Isfritt. Dette gjor at du trygt kan ferdes

utenfor hjemmet ditt uten arisikere fall Mobile Oslo

paisen. mOb“E)a 3-11 % rabatt pa kjsp av Opel og Citroen,

Telefon 404 02 404. i tillegg far medlemmer 20-25 % rabatt

Rabattkode: pensjonisten15 pa hengerfeste, takstativ og hundebur.

Flexistore minilager

Du far 20 % rabatt uansett stgrrelse

pa lagerplassen., eller 50 % rabatt ved
EE Flexistore korttidslagring inntil 2 maneder.

Telefon 23 5000 57.
Rabattkode: PF20




Hotell og reise

apollo

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

Go Nordic Cruiseline- Danskebaten
10 % helarsrabatt, og ekstra gode
kampanjer innimellom.

Telefon: 2322 76 66.

ANGSIAD

Ringstad Resort i Vesteralen
20 % rabatt pa rom og frokost.

fotefar

Fotefar Temareiser
1 000 kr. rabatt pa alle reiser, samt 1 500 kr.
rabatt pa fem utvalgte reiser i aret.

Telefon 918 20 304.
Rabattkode PF1000

) SPRINGTIME

Springtime treningsreiser
Du far 2 000 kr. i rabatt pa treningsreiser
for seniorer og vandring i Davos.

Telefon 22 88 10 00.
Rabattkode PF2000

RESORTE: Telefon 906 40 591.
Rabattkode: Pensjonist
Thon hotels
Har over 90 hoteller og som medlem far
THON™ du 12 % rabatt p& rom og frokost.
HOTELS
Telefon 21 49 69 00.
Rabattkode: TH111017, firma PENS
. Nortrip-guiden
P B 9%; Gir tilgang til unike opplevelser og gratis
o gi 2 overnatting med bobil og campingvogn
wetamriie over hele Norge og Sverige.

Medlemmer far 20 % rabatt pa appen.

i_\t-} THORBJBRNRUD

Thorbjgrnrud hotell
15 % rabatt fredag — sendag, unike
pakkeopplevelser i samarbeid med
Hadeland Glassverk.

Telefon 6131 71 00.
Rabattkode: Pensjonist15

Filmweb kinoklubb
Som medlem kan du melde deginni

fiLfTUJEB Kinoklubben for kun 99 kr. og se
Kinoklubb 1 utvalgte storfilmer til halv pris.
Rabattkode: pensjonist
Filweb kinogavekort
FiLMUEB

Kinogavekort

Som medlem far du 10 % pa kinogavekort.

Rabattkode: pensjonist

‘.
W

SOLGARDEN

Solgarden, Spania

Medlemmer far 1000 kr. i rabatt pa
enkelte turer, og betaler ikke ekstra for
enkeltrom. Medlemskap méa oppgis F@R
bestilling.

Telefon 24 14 66 60.
Rabattkode: PF1000

HADELAND

Hadeland Glassverk
Opplevelsesturer til reduserte priser
for medlemmer, opplev historisk

{ DAG AASB@

Dag Aasbg Travel

Tilbyr egne medlemsreiser fra Oslo med
norsk reiseleder og enkeltromsrabatt. Fra
2025 far medlemmer ogsa 500 kr. i rabatt
pa ordinaere reiser fra Tromsg, Trondheim,
Bergen, Stavanger og Kristiansand.

Telefon 37 1570 31.

L vandring og glassbladsing pa naert hold.
I | Kan kombineres med overnatting pa
GLASSVERK Thorbjgrnrud hotell.
Rabattkode: pensjonistforbundet
__ Oslo Quartet Series
_ OSLO  Dufar15%rabatt pa honngrprisen til
_QUARTET  konserterikvartettserien.
SERIES
Rabattkode: pensjonist
e Bergen Kammermusikkforening
Bergens Du far 100 kr. i avslag pa konsertbilletter.
kammermusikk
forening

Rabattkode: pensjonist

Boreal
Adventure

Boreal Adventure

Arrangerer egne tematurer for
medlemmer med Hurtigruten og Havila.
Sterkt rabatterte priser. Noen turer uten
enkeltomstillegg.

Telefon 51 8202 10.

RN
KS

TEATRET

Riksteatret

Du far 30 % rabatt pa ordinzer billettpris
til utvalgte forestillinger. Rabatten gjelder
for bestilling innenfor en gitt tidsperiode.
Felg med pa vare nettsider.

Rabattkode: pensjonist

Se flere fordeler pa neste side —>




iSteady

30 % rabatt pa online interaktiv trening,
utviklet av fysioterapeuter og spesielt
tilpasset seniorer.

Rabattkode: PF30

senioruni.no

SeniorUni
30 % rabatt pa lzering og foredrag.

Rabattkode: PF2024

ExtraOptical
Briller pa nett. 15 % rabatt pa allerede lave

€0 Extra Optical  priser. Progressive briller fra 2 500 kr.
Rabattkode: PF15EO
Velferdsbutikken
Tilbyr hjelpemidler som kan gjgre

(@ velferdsbutikkenno  Nverdagen enklere. Du far 15 % rabatt pa

alle produkter i nettbutikken.
Rabattkode: PF2020

qugﬁ]parm:ras

Trygg Partner AS
Tilbyr kurs i farstehjelp, og
15 % rabatt pa produkter.

Rabattkode: PENSJONISTEN

RS(H)

Redningsselskapet
15 % rabatt pa produkter i nettbutikken.

Rabattkode: pffordel

Kontaktopplysninger Pensjonistforbundet

Postadresse:

Postboks 6714, St. Olavs plass

0130 Oslo

Besgksadresse:
Torggata 15
0181 Oslo

Telefon: 22 3487 70

Forsikring og advokattjenester

LEga l 24 Advokatfirma

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.

Telefon 21 5198 30.

Balder Forsikring
Balder Forsikring gir deg disse fordelene:

» Fast kontaktperson som du
kan na direkte. Du slipper
telefonkg og tastevalg.

» Mulighet for hjemmebesgk med
gjennomgang av sikkerheteni
din bolig. (forelgpig i de omrader
de er representert).

« Innboforsikring til faste priser, og
med dekning av eiendeler hvis
livsledsager bor pa sykehjem.

15 % rabatt pa Balders ordinaere priser.

Les mer pa nettsiden, eller kontakt Balder
Forsikring pa Telefon: 62 55 33 00 eller
epost: kundeservice@balderforsikring.no

Apningstider: 09:00 — 14:00 hverdager

E-post: pf@pensjonistforbundet.no
Nettside: www.pensjonistforbundet.no

Fagforbundets medlemsregister
TIf.: 23 06 40 00
E-post: medlemshjelpen®@fagforbundet.no

Forbundet STYRKE
TIf.: 2203 22 00
E-post: post@styrke.no

Pensjonistforbundets fylkesforeninger

Agder
TIf.: 947 88 531

agder@pensjonistforbundet.no

Akershus
TIf: 944 49 858

akershus@pensjonistforbundet.no

Buskerud
TIf.977 00 623

buskerud@pensjonistforbundet.no

Finnmark
TIf. 94890412

finnmark@pensjonistforbundet.no

Hedmark
TIf. 918 36 501

hedmark@pensjonistforbundet.no

Hordaland
TIf. 46321535

hordaland®pensjonistforbundet.no

Mgre og Romsdal
TIf. 91562978

Nordland
TIf. 95523 615

Oppland
TIf. 401 78 878

Oslo
TIf. 466 10 030

Rogaland
TIf. 474 45 363

Sogn og Fjordane
TIf.916 62 513

moreogromsdal@pensjonistforbundet.no

nordland@pensjonistforbundet.no

oppland@pensjonistforbundet.no

oslo@pensjonistforbundet.no

rogaland@pensjonistforbundet.no

sognogfjordane@pensjonistforbundet.no

Telemark
TIf. 477 18012
telemark@pensjonistforbundet.no

Troms
TIf. 48051 379
troms@pensjonistforbundet.no

Trendelag
TIf.978 78 479
trondelag@pensjonistforbundet.no

Vestfold
TIf. 904 29 807
vestfold@pensjonistforbundet.no

@stfold
TIf. 69001 444
ostfold@pensjonistforbundet.no
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Kigp sokker som
ikke

e strammer

e Kvalitetssokker siden 1997
* Norsk nettbutikk med god service

A

AMETRINE

Tynne ullsokker

o Sveert slitesterke
* 60% klgfri merinoull -
* Vér bestselger i ull For 5 like par 7/

e Sitter godt uten & stramme

Art. 113
Hvit, beige, gra og sort .
Str. 33-35, 36-39, 40-44, 45-48 For 2 like par: 299,-

Tynne bomullssokker o

o Svaert elastiske
« Sitter godt uten & stramme

« Vér bestselger i bomull
* 65% myk bomull 399 i
4

Hvit, beige, gré og sort For 5 like par

Str. 33-35, 36-39, 40-44, 45-48 For 2 like par: 199,-

Bestill pé ametrine.no
eller tif. 72 48 16 67. Sma pakker leveres i postkassen

Bestill kvalitetsbatterier og filter til horeapperat i dag!
www.lavprisbatterier.no
TIf. 900 97 520 (kl. 10-16) perara@online.no

Rask levering - Faste lave priser
Best for dato - Forngydgaranti Eksempel:
SE R CRUE R g Eulp <« 30 stk. 199,- | -
i postkassa.

Dbk

perlig julegave!
irekte fra forlaget kr 449,-

Sitter du pa en
skjult skatt!

Gullsmykker, solvtoy og annet blir
fort glemt i skuffer etter at det arves
eller gar ut av stil, til tross for at det
har en verdi.

Vi tilbyr deg gode priser og raskt
oppgjoar.

Vi kjoper:

« GULL
 SOLV
* MYNTER
* SMYKKER
« MEDALJER

ﬁ 5 7/ Vare butikker:
OSC e g Lokkeveien 1, Oslo
Tel22 55 44 00

len thandel /Zl G Kirkegatag, Lilestram

www.roschberg.no - mail@roschberg.no

Desember * Pensjonisten



106 | SLIK JEG SER DET Knut Lystad

skrablikk

ONSKELISTER

OG PONSKELISTER

AV KNUT LYSTAD

et n@rmer seg jul

igjen, og na er det

faktisk 13. gang jeg

skriver en artikkel
med juletema. Jeg ma bare
passe pa at jeg ikke mgter
meg selv i dgra. Tittelen har
jeg i hvert fall ikke brukt fer.
Og det er jo forskjell pa anske
0g penske.

Ordet gnske kommer fra
det norrgne «osk» og betyr
egentlig lyst, lengsel og hap.
Innerst inne er det vel det vi
alle ansker, selv om gnske-
listene stort sett bestar av
mer materielle ting. Ordet
panske kommer fra det fran-
ske ordet «penser», som betyr
«tenke» eller «gruble» og ofte
litt konspirerende tanker.

Ap pansket for eksempel
tydeligvis pd a f3 flere stem-
mer ved drets valg ved & love
gratis ferjer og nedbetaling
av studieldn, selv om de vis-
ste at de allerede hadde ved-
tatt ikke 3 gjgre det. Etter at
de ble gjennomskuet, gnsket
de at de ikke hadde pgnsket.

En som gnsker og pgnsker
mer enn de fleste, er Donald
Trump. Han gnsker seg for ek-

Pensjonisten nummer 8 — 2025

sempel Gragnland, og pansker
pa hvordan han skal fa det.
Problemet er at det er mange
som ikke gnsker at han skal f3
Grenland.

Norge har Storting, Dan-
mark har Folketing, Island har
Allting og mange er redde
for at hvis Trump far det han
pansker p3, sa ender Gragn-
land opp med Ingenting.

Men nd ma jeg passe pa
sd jeg ikke adelegger all jule-
stemningen. Det er jo mange
som gnsker seg ting uten 3 ha
baktanker med det. Og nettet
er fullt av gode tilbud og for-
slag til alle. Jeg sa for eksem-
pel en annonse for den per-
fekte gaven til pensjonister,
nemlig et duftlys som heter:
«Eau de Pensjonist». Hvordan
de far duften av en pensjonist
inn i et stearinlys, er for meg
en gate. Hvorfor noen skulle
gnske seg et sant lys, er en
enda starre gate.

Jeg har selv pgnsket ut en

gnskeliste med gaveforslag til

pensjonister:

*Pille som gjar at man ikke
glemmer

*Nye tenner

*Har (mer pa hodet og min-
dre alle andre steder)

»Kombinert kulepenn og
termometer

*Pille som gjar at man ikke
glemmer

*Spaserstokk som gar tur
alene, uten at man behaver
d vaere med

> Metalldetektor for & sjekke
om man har metallimplan-
tater i kroppen. (Kan ikke
brukes for a sjekke om du
har husket 3 ta jernpillene
dine)

Nattpotte som kommer nar
du roper pa den

»Manipulert stamtre med
bare interessante forfedre,
inklusive kongelige (om
ikke annet, sa for a stoppe
kjeften pa litt for arrogante
naboer pa eldresenteret)

»Gravplass ved siden av en
kjendis

*Pille som gjar at man ikke
...eh, dh ...

Til mannen som har alt,
kan du jo gi en «herresokkel»,
altsa en sokkel, sann som
Ibsen og Bjgrnson star pa
utenfor Nationaltheatret.

Noe han kan std pa nar han
faler seg litt liten og ubetyde-
lig. Og hvorfor ikke nyte den
status en sokkel gir mens du
fremdeles er i live? Til kvin-
nen i ditt liv, er det ingen tvil.
Det er ingenting & pgnske pa.
Du skal bare gi alt hun gnsker
seg! Det lgnner seg!

14

OSKUM
YKKUR
GLEDILEGA
JOLA!

Selv gnsker jeg meg min
egen supporterklubb. Ikke
en klubb med fans som heier
pd meg, men en klubb med
digitale eksperter, som kan
tra entusiastisk til med sup-
port ndr min gamle, analoge
hjerne sier: «Hvafforno?».

Men nd pegnsker jeg pd om
jeg ikke skulle gnske dere en
riktig god jul! Eller som vi
muligens sa i gamle dager:
«Oskum ykkur gledilega jolal»



Vi to I PI U S + Oppgradert bestselger!

Sirkulasjonsstimulator

Medisinsk godkjent
30 000 solgte i Sverige og Norge

Bestill i 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 fatter.

Resultatet er at fottene

og leggmusklene utvider
og trekker seg sammen,

pa samme mate som & ga
en lang tur.

Meget enkel i bruk!
Behandlingen gjgres sittende
i 10 - 30 minutter etter behov,
mens du leser eller ser pa TV.
Helt uten smerte.
armefunksjon for kalde fatter.
Passer til alle aldre.

2750,-

KAMPANJE:

Vital Plus
Vitalplus 1003

NYHET! Sirkulasjon og varme

Varmefunksjon for kalde fatter

Dker blodsirkulasjonen, og kan forhindre kalde, urolige og hovne ben
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 fer bruk

- hei, jeg kan ikke f4 fullrost Vitalplus. e Fjernkontroll og norsk bruksanvisning {
Etter & ha brukt den i et par uker - 30 min. e Drives pa strem —
hver dag - er leggkrampene mine borte! e 30 dagers full returrett

- er en svoren bruker av Vitalplus
- smertene i bena er borte og

ny blodtrykksmaling kunne konstatere G RATI S! * ve rd i kr. 249,-

at blodtrykket i bena var perfekt! E | \ ‘

. . o . ; i
- jeg kjepte den for 8 maneder siden, : 3 i { '
og er veldig fornayd - kalde fatter er historie \ 5 I \ !'.\ ‘J

takket veere Vitalplus sirkulasjonsstimulator! y : {

o

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 1003. Styres med fjernkontroll.

Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer Leverander: HELGESEN ENGROS AS



+ Rode Kors

ENILDSJEL SLOKNER ALDRI.

Vi kan ikke ta med oss noe nar vi en gang skal forlate denne verden. Men vi kan etterlate oss muligheten
til & gi noen andre et bedre liv. Velger du a gi en testamentarisk gave til Rade Kors, kan du veaere trygg pa
at ditt bidrag vil komme mennesker til gode, enten lokalt i Norge eller i andre deler av verden.

Er dette noe du vil vite mer om? Ta kontakt med Siri Antonsen, ansvarlig for arv og testamentariske gaver,
pa telefon 916 21 942 eller e-post siri.antonsen@redcross.no

Rede Kors kan ogsa veere behjelpelig med gratis advokathjelp for & sette opp et testament.



