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H - . e Klipp ut kupongen och lamna i kassan
Frl garderOb al : ***" s3betalar du endast 84 kr (ord. pris 140 kr).

Max 2 personer per kupong.
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KONFERENCIER
LINDA RAPP

PONTUS LINDMAN
INSPIRERAS OCH FORFATTAR- Mdssrabatt
AKTIVERAS TRAFFAR
Seminarier och foreldsningar Tréffa forfattarna Forkop din biliett pa nortic.se/dagny/event/40782 M
- Géfotboll - Hiilsa och trining David Lindén, John Mellkvist och Anvand kampanjkod SMTS2022 och f3 40% rabatt. MASSAN
- Aktiviteter - Konstutstallning Johan Molander pa missan. SLIPP KOA! Genom att forkopa biljett slipper du dven e
- Musik och mycket annat Lis mer pd sid 4-5. kOn och kan ga rakt in pa massan.

[ ] (X
Pssst, snart byter ett av Sveriges storsta j Vises
e ° Nter
seniorbemanningsholag utseende. 637
55? u Men vi behaller givetvis vara erfarna och kunniga medarbetare.
s T s Vart nya utseende &r ett av mdnga steg i var strdvan mot att underlatta vardagen
for vara kunder. Vi ser fram emot att tréffa framtida medarbetare och nya kunder

i v8r monter for att beratta mer om oss. Tills dess, besdk oss pa 55plus.se Vi underlattar din vardag
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Antligen ses vi igen
pa Seniorméssan
1 Stockholm!

SOM VI HAR VANTAT och lingtat efter att dter fa se vira besokare och
utstillare pi Seniormissan, som riktar sig till dig 6ver 55 ar. Tre inspire-
rande dagar vintar dig med hundratalet utstillare och féredragshallare,
som Suzanne Axell, kind fran Friga Doktorn, Anders Eldeman, tidigare
Melodikrysset och Ann Wilson, jurymedlem i Let’s Dance. Dessutom
kommer singerskan Gladys del Pilar och férgyller missan tillsammans
med den egna koren Gladness Singers.

KLOCKAN 10-16 DEN 4-6 OKTOBER ir ni vilkomna att besoka oss 1
Stockholmsmissans lokaler i Alvsjo.

DET AR SJUGOSJATTE ARET, med undantag for pandemin, som Senior-
missan arrangeras i Stockholm. Med tanke pa att de flesta nu dr vaccine-
rade bade tre och fyra ganger och att det finns ett uppddmt behov av att
ses fysiskt hoppas vi att Seniormissan dven i 4r kommer att vara vilbesokt.
Vill du géra en snabb entré och slippa koa kan vi rekommendera att du
forkoper dina biljetter pa Seniormassans hemsida www.seniormassan.se.

UTOVER ATT LYSSNA PA TREVLIGA och kunniga foredragshillare pa bide
Seminariescenen och Stora scenen kan du fa tips pa upplevelser, resor och
hilsa. Bland annat kan du f3 inspiration for att komma iging med ditt
skrivande, prova pa géfotboll hos Svenska Fotbollforbundet eller dansa salsa
med ginget i The RiskGroup.

MEN SENIORMASSAN AR LIKA MYCKET

en samlingspunkt ddr du triffar vinner och
bekanta under trevliga former, en inspira-
tionskilla for dig som vet att alder ér bara
en siffra.

Valkommen till Seniormdssan!

LEON GIANNARIDIS,
projektledare Seniormassan

DENNA TIDNING GES UT AV NUMERA MASSOR
I SAMARBETE MED RAW COMMUNICATION

PROJEKTLEDNING OCH FORSALJNING: Roland Wiklund, roland@rawcom.se
TEXTER: Torun Bortz, torun.bortz@gmail.com

LAYOUT: Malin Trotzig, malin@trotzigform.se

OMSLAGSBILDER: Susanne Axell, foto: Johanna Norin. Anders Eldemann,
foto: Anna Perning, Pontus Lindman, foto: Sandra Berkemo, Gustav Johansson,
foto: Stefan Wettainen

TRYCK: BOLD Printing

numera Numera Massor startade 1996 i Malmé och &r idag en av Sveriges

O storsta massarrangorer. Varje ar producerar véra passionerade med-
maSSOr arbetare arrangemang i hela landet som drar 6ver 200 000 besokare
och 3000 utstallande foretag.

INNEHALL

NAGOT FOR ALLA 4-5
Det hander massor pa massan
- héar hittar du ett axplock av aktiviteter.

MER GRONT I KOKET 6
Kocken Gustav Johansson inspirerar
till héallbarare matlagning.

ETT LIV I TV-RUTAN 7
Tv-profilen Suzanne Axell berattar
om sitt liv och sin mangfacetterade karriar.

BLI VAN MED DIN ALDER 9
Forfattaren och framtidsspanaren

John Mellkvist ser en ljusare framtid

for alla late bloomers.

KARRIAR I RIKETS TJANST 9
Efter 40 ar pa den internationella scenen
beréttar toppdiplomaten Johan Molander

om sina erfarenheter och ger sin syn pa
Ryssland och kriget i Ukraina.

ETT HALLBART LIV I BALANS 10
Proffsdansaren och Let's Dance-domaren

Ann Wilson delar med sig av sina egna
livserfarenheter.

FARDIGKRYSSAT 11
Efter 26 ar har Anders Eldeman monstrat av
fran Melodikrysset - mot honom pa massan.

UTSTALLARE & HALLPLAN 12

I FORM MED OPERA-FITNESS 13
Operasangerskan Charlotta Huldt ger
traningstips for bade kropp och sjal.

NY WEBBKANAL FOR SENIORER 13
Nu kan alla seniorer i Sverige bestka
massan digitalt.

SCENPROGRAM 14

MEDRYCKANDE MUSIK PA SCEN 17
Musikgladje med hog igenkanningsfaktor

blir det n&r Gladys del Pilar och hennes

kér intar Stora scenen.

LAR DIG MER OM BROSTCANCER 18
Onkologen Svetlana Bajalica Lager-

crantz reder ut begreppen kring den
vanligaste cancerformen bland kvinnor.

LIVSVIKTIGT SANKA TRYCKET 18
Hjértspecialisten Peter Giesecke ger
handfasta rad for att sanka blodtrycket.

FOREBYGG FALLSKADOR

MED JUDO 18
Med den nya traningsformen JudogBalance

lar du dig att ramla pa ratt satt.

BERATTA DIN HISTORIA 19
Natverket Sverigeforfattarna ger rad och tips
till alla som vill komma igang med sitt skrivande.

BLODIG HISTORIA

VACKS TILL LIV 21
Historikern David Lindén delar med sig av nya
insikter om en av de mest omvélvande handel-
serna i svensk historia - Stockholms blodbad.

TIPS FOR RESLYSTNA 22
Resesajten Freedom Travel ger inspiration
infor nasta ars resor.

OKA LIVSGLADJEN 22
Terapeuten Satu Bermell [ar ut strategierna
som far dig att kanna storre gladje och lycka

i tillvaron.

MASTERLIG MAGI 23
Magikern Pontus Lindman bjuder pa

nagra av sina mest hapnadsvackande trick.

SALSA FOR SENIORER 23
The RiskCroup dansade sig igenom
pandemin - nu bjuder de upp till dans.

Suzanne Axell - FOTO: JOHANNA NORIN, Pontus Lindman - FOTO: SANDRA BERKEMO, Judo4Balance - FOTO: ANNIKA KRUS.

INTERAKTIV UTSTALLNING & GUIDADE VISNINGAi N

HISTORISK AVENTYRSFARD, CAFE & RESTAURANG

SPECIALERBJUDANDEN FOR GRUPPER

Varmt vilkommen att kontakta oss pa tel: 08-400 229 90
eller skicka ett mail till: booking@thevikingmuseum.com

THE

VIKING
MUSEUM

WHERE MYTH MEETS TRUTH DJURGARDSSTRAND 15 - STOCKHOLM - WWW.THEVIKINGMUSEUM.COM
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Vilkommen till informationsmote pa Seniorméssan pa Stockholmsmaéssan i Alvsjo

: Tisdag 4/10 kl 11.40-12.00 ® Onsdag 5/10 kl 12.10-12.30 ® Torsdag 6/10 kl 12.10-12.30

Foreldsare: Johan Stromstedt. Over 20 ars erfarenhet med 6gat som specialintresse och grundare av Soflin Pharma AB.
Plats: Seminariescenen.

Aldersforandringar i gula flacken, s k torr makuladegeneration, &r lika vanlig orsak som gra starr, till bestdende synnedséttning
hos dldre i vastvarlden.

For dig som inte kan komma, kan information om Optivital erhallas hos Synsam och nedan optikerbutiker (ej apotek eller hdlsokost):
City: B&gar & Glas, Cityoptik, Eye Center, Ljungs optik. Kungsholmen: Kungsholmens Optik, Ringdahls Optik, Optikboden. Ostermalm: Optik Ofvre,
Ostermalms Optik. Stureoptikern, Linskliniken, Klarsynt Linnegatan. Sédermalm: Benckerts Optik. Optikboden. Vasastan: Katarina Lindbicks Optik,
Rastedals Optik, Stockholm Eye Wear. Lidingd: Hellstréms Optik. Danderyd-Morby-Veddesta: Din Syn, Djursholms optik. Taby: Eye Center. Nacka/
Sickla: Specsavers, Orminge Ur& Optik. Huddinge: Nova Synvard. Jakobsberg: Contacta. Alvik & Liljeholmen: Se & Synas. Sédertélje: Direkt Optik,
Gyhne & Kristoffersson. Uppsala: De flesta optikerbutiker.

For fler orter: Ga in pa www.optivital.se Soflin Pharma®

OPTIVITAL

= fOor'ogonen!

Vetenskapligt bevisad effekt

Patalat aven i Lakartidningen 2017

99 Vetenskaplig sammansdttning av antioxidanter enligt vérldens stérsta studie pa éldrande gula fléicken. OPTIVITAL innehdller dessa

substanser i réitt méngd. OPTIVITAL kan dérfér rekommenderas. 99 Professor em. Peep Algvere
Tidigare égonlédkare
pé S:t Eriks 8gonsjukhus

Till skillnad fran blabdrsprodukter har Optivital en Opﬁvifql ﬁnns endast hos valsorferade opﬁker!
vetenskapligt dokumenterad sammanséttning av .. .

.. . . ) e Ej pa apotek eller halsokost.
antioxidanter (vitaminer och mineraler) enligt virldens

storsta studie 6ver dldrande gula flicken. Studien Inga registrerade biverkningar i studien.
genomfordes av virldens storsta forskningscentra vad Inga kdnda interaktioner med likemedel.

géller 6gon och dess sjukdomar, National Eye Institute, Innehéller inga firgdmnen eller konserveringsmedel.
vilken dr en amerikansk federal myndighet. Innehaller endast naturliga vitaminer.

Hitta optiker pa din ort! S6k pa optivital.se

Eller ring 08-661 17 11 sa far du Optivital frakifritt levererat hem i brevladan!
Inget abonnemangstvéng
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e AKTIVITETER PA MASSAN

Fullspdckade dagar med

Kan man testamentera
nagot till sin hund?

VAD VET DU OM TESTAMENTE?
Arver kusiner varandra? Var regist-
rerar man sitt testamente? Kom och

gor Ridda barnens quiz i monter
C08:28 och tivla om fina priser. @

VINN DROMVECKA I SOLEN

BEST WAY GLOBAL HAR LIVE-UTLOTTNING VARJE DAG i monter C03:69.
Forsta pris 4r sju nitter pi ett 4-5 stjirnigt hotell pi Teneriffa for fyra
personer med frukost. Andra pris 50% rabatt pi en veckas vistelse pé ett 4-5
stjarnigt hotell pa Teneriffa, Costa del Sol eller Dubai for fyra personer. @

FOTO: FREEPIK

FOTO: FREEPIK

Forfattarmingel
och boksignering

PASSA PA ATT TRAFFA forfattarna David
Lindén, John Mellkvist och Johan Mo-
lander. Efter sina respektive foreldsningar
pa Stora scenen kommer de att under en
timme finnas pé plats i bokforlaget Lang-
enskiolds monter
C07:59. Dir kan
du mingla
med forfat-

_TESTA
GAFOTBOLL

fa bocker
PROVA PA GAFOTBOLL signerade.
med Svenska Fotboll- o

forbundet i monter

C06:60.

Sjalar
med snits

KOM TILL SNYGGA
SJALAR i monter

C03:84 och lir dig knyta
sjalar pa olika sitt. @

tarna, stalla
fragor och

FOTO: FREEPIK

Vinn glasdgon
fran Smarteyes!

UNDER SENIORMASSAN HAR du
chansen att vinna ett par kompletta
glaségon fran Smarteyes, virda upp till
6 000 kr. Kom till vir monter C06:41
och var med och tivla om ett par nya
glasdgon — en ny vinnare dras kl 15
varje dag! Dessutom fir du en spin-
nande goodiebag, kupong for gratis
synundersokning, 6gondroppar och

1 000 kr i rabatt pa vara skriddarsydda
glas. @

Inkontinens — den tysta folksjukdomen

Inkontinens dr véldigt van-
ligt - dnda &r problemet tabu.
Foreningen Sinoba arbetar
for att sprida kunskap och for
att fa fler att soka hjilp.

LIDER DU AV INKONTINENS eller andra
blasbesvir? I si fall dr du langt ifrin
ensam.

— Dels finns det minga som har pro-
blem pé grund av neurologiska sjukdomar,
dels far manga kvinnor inkontinensbesvir
efter forlossningar. Det finns dven barn i
skolaldern som har problem, konstaterar
Anna Martinsson de Cardenas, urotera-
peut och vice ordf6rande i Sinoba.

Med ildern okar ocksi besviren. Och
medan kvinnorna dr Gverrepresentera-
de i de yngre generationerna kommer
minnen med éren i kapp kvinnorna, i
samband med att minga min far pro-
blem med prostatan.

DRAR SIG FOR ATT PRATA

Men trots att det ér sa vanligt och spritt i
alla &ldersgrupper drar de flesta sig for att
prata om inkontinens. Anna Martinsson
de Cardenas menar att det ir psykolo-
giskt betingat.

— Nir vi dr smé och ska vénja oss av
med bl6ja far vi vildigt mycket positiv
feedback nir vi inte kissar pd oss, men
negativ feedback om vi gér det. Det sitter
djupt rotat i oss att man ska vara torr nir
man ir vuxen.

ontern kan du fa svar pa
ina fragor om inkontinens.
aga prata om det!

MANGA VET INTE ATT H]RLP FINNS
Eftersom manga skidms Gver sina besvir
drar de sig dven for att s6ka hjilp.

— En vanlig och sorglig konsekvens blir
att manga isolerar sig socialt.

Minga vet inte heller att det finns hjilp
att fa.

— Tyviirr finns det ocksi mycket okun-
skap hos virdpersonalen, inte minst vad gil-
ler hur de hir besviren paverkar patientens

tillvaro. Och eftersom ménga ménniskor
har svart att ta upp de hir problemen é4r det
viktigt att virdpersonalen tar initiativ till
samtal kring de hir frigorna, anser hon.

TRAFFA SINOBA OCH MEDTRONIC

P4 Seniormissan hittar du Sinoba i
monter C04:40 tillsammans med foretaget
Medtronic, som erbjuder behandling av
overaktiv blasa, tringningsinkontinens och

FOTO: FREEPIK

fekalinkontinens med hjilp av neuro-
modulering. I montern kan du fa svar
pa dina frigor som rér inkontinens och
andra blisbesvir — och fi veta vad man

kan gora at det. @

Sinoba

www.sinoba.se
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FOTO: FREEPIK

néot for alla 2?1,\

Presentkort att vinna
DESSUTOM MASSRABATT PA 300 KR
NY IPAD per person pa alla resor som varar i minst
° tre dagar hos Rolfs flyg och buss, monter
PA SPEL C03:31.@
BESOK HAPPYTOHELP

i monter C10:50 och ta
chansen att vinna en .ny
iPad 10.2”. Den 1ycklxge.
vinnaren blir lkontaktad via
innan veckan
ar slut. @

Tavla med
Blomsterfonden!

HUNDRAARSJUBILERANDE Blomsterfon-
den anordnar tivling i sin monter C10:58
och pd prislistan stir en jubileumstavla, ett

familjemedlemskap (1 4r) och ett enskilt
Medlemskap (1 4r). @

mail

VIKINGARNA
IN PA LIVET

KOM TILL THE VIKING
MUSEUMS monter C03:29
och still dina frigor om
vikingatiden, prova nal-
bindning, brickbandsviv-
ning och andra tidstypiska
hantverk och ta del av vira
misserbjudanden. @

Bubblande pris

GOR GO CRUISING TRAVELS QUIZ
i monter C03:70 och ta chansen att
vinna en flaska champagne med tvé

. tillhérande glas. @
’ - -
RS, |
.

",;:
r__w__“gé

ILLUSTRATION: FREEPIK

Danskurser
med The RiskGroup

PROVA-PA-DANS i monter C06:61 med
'The RiskGroup under ledning av Monica
Grahn varje missdag. @

VAR OCH NAR?
4-6 OKT

KL 11.30 SALSA
KL 13.00 CHACHA
KL 15.00 JERUSALEMA

Sma instrument
pa stor scen

GRUPPEN UKULEKEN INTAR Stora scenen
pa torsdag kl. 14.50. Med sina ukuleler
bjuder de pi ett brett program som
spanner frin Karl Gerhard till Beat-
les och som forhoppningsvis ocksa
lockar till spontan allsing. @

PROVA
VR-GLASOGON

KOM TILL Ridda Barnens monter

FOTO: FREEPIK

| e C08:28 och res till Indien! Du behover
'.'fll'JII'.-,"J-!-, |-'!'I | inte ens ta med dig passet. @

TRAVEL GROUP

VI KAN ALLT OM KRYSSNINGAR!

Ombord njuter ni av utomordentlig service, mat, dryck, pooler, alla
faciliteter och underhdlining. Nér ni ligger i hamn sé& upptécker ni
s& mycket ni vill, kanske under en av rederiets alla utflykter som
erbjuds. Det ar extra bekvaimt att kryssa eftersom du ser ménga
fantastiska resmal utan att behéva packa om och byta boende.
Du behover inte vara borta lange for att f& miljoombyte och ny
energi. Du har alla méjligheter att umgds med andra under din
kryssning, s& det dr latt att traffa nya trevliga véinner ombord.

Vvand dig till oss pé& GO Cruising ndir du vill veta vilken kryssnings-
resa som passar dig bdst, vare sig du kryssar ensam, i par eller
i grupp. GO Cruising samarbetar med flera av varldens frémsta

rederier s& med var hjdlp kan du havskryssa
i Europa, Karibien, Asien, Australien eller géra
flodkryssningar i vackra landskap.

Y

KOM TILL OSS | VAR MONTER C03:70
Prata med oss, se véra erbjudanden och var
med och tévla om en flaska Champagne!

www.gocruisng.se | 0770-220200 | info@gocruising.se

kydda din hud!

ACTINICA® LOTION
férebygger vissa former
av hudcancer*

Besok var monter pd

Seniormdssan sd berdttar

vi mer. | montern kan du | e

Gven ta del av ett formdanligt  § i'

mdsserbjudande. I A
A . Actinica

Lty

Ai

' P.l:tinil:a'}

Monter C04:69

1. Ulrich C et al. Br J Derm. 2009; 161:78-84.
* Hos patienter med nedsatt immunfarsvar
(organtransplanterade)

GALDERMA

Galderma Nordic
Seminariegatan 21, 752 28 Uppsala 018-444 03 30 www.galderma.se
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Haka pa den grona
koksrevolutionen!

Vixtbaserad mat kan vara hur god som helst och inte alls sa
kranglig som manga tror. Kocken GUSTAV JOHANSSON inspirerar
dig till mer gront i koket — bade for din egen och planetens skull.

- DE FLESTA VILL NOG ita hillbart, men
ménga tinker att det dr svart. Dirfor tror jag
pé att inspirera och visa konkreta exempel.

Det siger Gustav Johansson, kulinarisk
ledare pa Stockholmsrestauragen Chouchou.
Han driver dven matsajten Javligt gott, har
gett ut fem kokbdcker och utbildar kéksper-
sonal i vixtbaserad matlagning.

Att han pratar om vixtbaserad kost istil-
let f6r vegansk har forresten sin forklaring:

— Veganism ér en livsstil och kan darfor
upplevas som svért och lite extremt. Vixt-
baserat handlar diremot bara om att inte ha
animalier i maten.

VEGETARISK UTMANING
Sjilv blev Gustav Johansson vegetarian som
19-aring. Infor studenten hade han festat
mycket och itit dalig mat och inség att det
behévdes en f6rindring. Han gav sig sjdlv ut-
maningen att dta vegetariskt under ett halvar.
— Det var ett sitt att bevisa att jag hade
sjalvkontroll, f6r jag dlskade ju kott! utbrister
han med ett skratt.
Nir halvéret var slut kindes det otinkbart

att dta kott igen och nir Gustav nagra ir
senare startade sin matblogg gick han 6ver
till helt vixtbaserad kost.

— Det var mycket roligare att laga helt
vaxtbaserat — det var mer utvecklande och
intressant, och samtidigt blev jag mycket
bittre pa det.

Bade pa bloggen och i sina kokbécker
tokuserar han pa husmanskost och vilkinda
matritter, fast 1 grén version.

— Jag fokuserar pd sidan mat som folk
dlskar att dta, men gor det pd ett hallbart
satt.

KROPPEN MAR BATTRE
Att kroppen mar bittre av mer gront ir ett
sjalvklart skal till att dndra kosten. Fér Gus-
tav Johansson dr dock planetens hilsa minst
lika viktig, liksom det djuretiska perspektivet.
Nigra problem att ga dver till vixtbaserat
mat nir man ir ildre ser han inte. Man bor
dock tinka pi att vixtbaserad kost innehéller
firre kalorier.
— Aldre som tenderar att ita mindre por-
tioner dn de gjorde tidigare bor dirfér tinka

GUSTAV JOHANSSON
FRAN JAVLIGT GOTT!
lagar garna grona versioner
av klassiska rétter.

p att fi i sig de kalorier de behver. At girna — Det behéver inte innebira en sa enorm
ett extra mellanmal eller ha lite mer olivolja
pa pastan, tipsar han.

P4 missan kommer Gustav Johansson att

forindring som manga tror. @

0

VAR OCH NAR?

ONSDAG 5 OKT KL 12.30, STORA SCENEN
5 myter om vetetarisk mat med

Gustav Johansson fran Javligt gott!

prata bide om vikten av att dta mer vixtbase-
rat och om glidjen i att laga gront.

9S'psW  ¢¢/60 S0L00-XNd-3S

FOTO: STEFAN WETTAINEN

Lyssna till ett samtal mellan patient och lakare och lar dig
mer om hur du kan skydda dig. Det finns mojlighet att
stalla fragor. Moderator: Rickard Olsson

SEMINARIESCENEN ONSDAG 5 OKT KL 13.10-13.30

Moderator:
Rickard Olsson

Lunginflammation kan

bli allvarlig for aldre!

Lyssna till ett samtal mellan patient och lakare. Det finns
mojlighet att stalla fragor. Moderator: Rickard Olsson

Infektionslakare:
Rolf Gustafson

Patient:
Elise Claeson

STORA SCENEN TORSDAG 6 OKT KL 10.30-11.00

Aven direktsént p4 Facebook hos SPF Seniorerna

Presenteras av MSD i samarbete med I
SPF Seniorerna och Doktor24 SEN;IFRE?NA d 0 kto r ‘ M&EOR LIFE
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Q PROFIL PA STORA SCENEN

”Det dr dags att ldgga ner aldersfixeringen”

Under decennier har hon varit en kér gist i miljoner tittares hem. SOMPROGRAMLEDARE for Go'kvill gjorde — Under hésten ska jag gora direktsind-

Nu kommer p opuléira tv-pr ofilen SUZANNE AXELL till Seniormiis- hon &ver niohundra program. Under 18 ar ningar f6r vardféretaget Kry. Dessutom hal-

FOTO: JOHANNA NORIN

san och berdttar om sitt engagemang for dldres rittigheter.

SUZANNE'" ==
AXELL.

Pa Seniormassan
berattar hon om
sitt liv och kar-
riar. Sluta jobba
har hon inte
funderat pa.

ledde hon SVT:s langkérare "Friga doktorn”
och forra ret sig vi henne sviva fram i
hogklackat i ’Let’s dance”. Bland annat.
Under sin linga journalistkarridr har Suzan-
ne Axell gjort det mesta.

— Jag har mitt favoritjobb. Det allra basta
dr att fi mota och prata med méinniskor
som andra bara pratar om. Att fa sitta ner
med Tina Turner till exempel, eller disku-
tera livet med Emma Thompson och Jane

Fonda en hel kvill.

BESTAMDE SIG TIDIGT FOR JOURNALISTIK
Suzanne Axell var inte mer 4n elva r nir
hon bestimde sig for att bli journalist och
dirmed ocksé den forsta akademikern i
familjen.

— Jag ville ha ett yrke ddr kvinnor och
min behandlades hyfsat lika och jag hade
turen att ha bra lirare som sig mig, konsta-
terar hon.

Pi Seniormissan intervjuas hon om sitt
liv och sin karridr av missans egen kon-
ferencier Linda Rapp och det blir si klart
mojlighet for ahérarna att stilla fragor.

— Responsen brukar vara vildigt fin —
ndr jag pratade pa Seniormissan i Géteborg
sjong jag tillsammans med publiken.

Nyligen passerade hon sjilv den officiella
pensionsildern, men att sluta jobba ir inte
nagot hon funderar éver.

ler jag pd med en grej som slipps i oktober,
men vad det handlar om har jag lovat att
halla hemligt dnnu sa linge.

Over huvud taget tycker Suzanne Axell
att vi stirrar oss alltfor blinda pd ménniskors
alder.

— Det ir dags att ligga ner aldersfixe-
ringen. Miénniskor som har en massa kraft
kvar ska vil fa halla pA med det som de
tycker ér roligt?

TEXTER MED SORG OCH ILSKA

Som kronikor pa den relativt nystartade
sajten "Hilsa55” har hon engagerat sig i de
allra dldstas situation. Hennes texter om till
exempel dldres tandhilsa och dldreomsorg
andas bide sorg och ilska.

—Ja, jag var ganska forbannad nir jag
skrev de dir kronikorna. Men manga éldre
behandlas nonchalant i Sverige. Vem vill
ligga i ett spygront rum utan gardiner och
fa halvtaskig mat? De ildre borde fi mer
omvirdnad och omtanke. Skulle jag nigon
gang engagera mig politiskt dr det den
friga jag skulle ta upp, konstaterar hon. @

VAR OCH NAR?
TISDAG 4 OKT KL 12.30, STORA SCENEN

Konferencier Linda Rapp samtalar med
Suzanne Axell

Hang med — nu kor vi!

Nu ses vi igen!
Nar traffar vi dig?

Nu ar det full fart igen i vara féreningar igen.
Massor av aktiviteter, studiecirklar, resor och
traffar vantar vara medlemmar.

Du som annu inte ar en del av var harliga
gemenskap ar varmt valkommen att komma med.
Forutom allt som hander i vara féreningar arbetar
vi hart for att gora livet battre for alla seniorer och
ju fler vi ar, desto mer kan vi paverka.

Kom och traffa

oss i monter
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Helt sjukt!

Hos oss kan du vaccinera dig, mata
blodtrycket, fraga om diabetes, traffa
farmaceuter, lakare och andra experter.

Valkommen till monter 07:39 i Hall C

g apoteket

Allt fér att du ska ma bra
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@ HALSA OCH FRISKVARD

”Aldre kan bidra med
genuin trygghet”

Varje alder har sina for- och nackdelar och vi behover fa en mer
mangfacetterad syn pa dldrandet. Det menar framtidsspanaren
JOHN MELLKVIST, som tycker att alder dr betydligt mycket mer

an bara en siffra.

JOHN MELLKVIST AR en av landets frimsta
dldersexperter. Han arbetar for att skapa
opinion mot den dlderism, f6rdomar om
ilder, som han anser fortfarande ar alltfor
vanlig i Sverige.

Under pandemin kom han ut med boken
”Vilj din alder” — en titel som inte syftar pd
det man kanske forst tror.

— De flesta utgér ifran att jag menar att
man ska vilja fritt bland olika aldrar. Min
poing ir istillet att du ska bli vin med den
dlder du har, och pi si sitt skapa storre
acceptans f6r den tid du lever i.

BATTRE FORSTAELSE FOR DIN ALDER
Uttrycket "dlder ér bara en siffra”, beskriver
han som en slentrianmissig undanflykt.

— Det ir ofta ett sitt att siga att siffran
efter en viss tid blir ndgot negativt, vilket

”Min podng dr ... du ska bli vin
med den dlder du har, och pa sd
sdtt skapa storre acceptans for
den tid du lever i. ”

okar ridslan infér dldrandet. Det giller
istillet att fa bittre forstaelse for den dir
siffran.

P4 Seniormissan utvecklar han sitt
resonemang och pratar ocksi om det som
faktiskt blir bittre med dren. Vi dr helt en-
kelt bra pa olika saker vid olika faser i livet.
Vir verbala forméga och férmégan att lisa
av kinslotillstand ér sidant vi ofta dr bast pa
efter 65.

Dirfor borde det ocksé vara en sjilvklar-
het med aldersmixade arbetsplatser, vilket
det inte ér.

— Alderismen pi arbetsmarknaden ér
fortfarande ett stort problem.

John Mellkvist ser dock tecken pa att
utvecklingen gér at ritt hall. En forklaring
ir digitaliseringen, som inte lingre hiller
dldre utanfor.

— Viir inte lika instingda som tidigare,
det har blivit lattare att ta till sig ny kunskap
och paverka sina mojligheter.

Han mirker ocksi en stor férindring i
ungas attityd gentemot éldre.

—Medan min egen generation var liv-
ridd for att samla vuxenpoidng och héll sina
forildrar pa armlingds avstand har dagens
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¥ TJOHN MELLKVIST ser en

_ positiv forandring i ungas '«
attityd gentemot dldre. &
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unga ofta mor- och farforildrar som vinner
och klir sig som sina fordldrar.

Han exemplifierar med den amerikan-
ske politikern Bernie Sanders, som fick ett
rekordstort stod bland unga viljare trots
att han, eller kanske delvis darfor, var den
dldste demokratiske kandidaten infor presi-
dentvalet 2016.

— Det finns en otélighet som forenar unga

e

FOTO: JENNY HAMMAR

och dldre. Och i en virld dir manga unga
kinner oro infor framtiden kan de dldre bi-
dra med den genuina trygghet och klarsynt-
het som kommer av livserfarenhet. @

0

VAR OCH NAR?

ONSDAG 5 OKT KL 13.20, STORA SCENEN
Vilj din alder! Bokférlaget Langenskiold
presenterar forfattaren John Mellkvist.

© FORFATTARMOTE

Unika insikter med toppdiplomat

Han har suttit till bords med Putin och lunchat i Saddam
Husseins palats. I ”Diplomatens sista depesch” beréttar
ambassadoren JOHAN MOLANDER om sitt liv pd den
internationella scenen och ger sin syn pa svensk
utrikespolitik och kriget i Ukraina.
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JOHAN
MOLANDER
!

AMBASSADOREN JOHAN MOLANDERS
bok kom ut i viras, men nir han besoker
Seniormissan dr det med en andra och
utokad upplaga.

—Jag hade ju skrivit fardigt boken fére
den stora invasionen av Ukraina. Dérfor
har jag lagt till ett kapitel, forklarar han.

I 40 4r var han stationerad som
diplomat i bland annat Mexiko, Wien,
Helsingfors och Genéve. Han har haft
toppuppdrag for bade FN:s flyktingkom-
missariat UNHCR och FN:s nedrust-
ningskommission i Irak, UNSCOM.
Minskliga rittigheter och nedrustning dr
ocksd omriden som behandlas ingéende i
boken. Han ger dven sin syn pa hur svensk
utrikespolitik skotts:

—Jag framf6r en del kritik mot hur
Sveriges politik varit pa det hir omradet,
inte minst vad giller tidigare socialdemo-

kratisk sikerhetspolitik.

HATKARLEK TILL RYSSLAND
Ryssland har dock alltid haft en sirskild,
om dn inte okomplicerad, plats i hans hjir-
ta. Det var i Moskva Johan Molander som
24-4ring hade sin forsta utlandstjinst och
det var ocksi hir han hade ett av sina sista
uppdrag, som ambassador aren 2004-2008.
— Jag hyser nigon form av hatkirlek
till Ryssland. Jag dr oerhort fascinerad av
rysk konst och litteratur, samtidigt som
det dr ett land som aldrig nigonsin haft en

minsklig regim. Varje regim har urartat till

tortryck, nagot som mirkt manniskor. Och

nu stir vi infor en aggressiv, totalitdr stat av
fascistiskt snitt, med en maktfullkomlig och
hinsynsl6s ledare.

TRAFFADE KONTROLLERAD PUTIN

Som Rysslandsambassador har Johan
Molander sjilv triffat Vladimir Putin och
i sin bok berittar han bland annat om en
lunch med kung Carl XVI Gustav, di den
ryske presidenten metodiskt smulade s6n-
der tre kuvertbrod medan kungen beskrev
miljdproblemen i Ostersj&')n for honom.

— Putin forefaller ytterligt kontrollerad
med spinda kikmuskler nir han talar. Men
ibland slipper kontrollen och da kan de
mest fruktansvirda vulgariteter hoppa ur
munnen pi honom — innan han atertar
kontrollen pa nytt.

P4 Seniormissan kommer Johan Mo-
lander att ge stort utrymme f6r frigor. Det
blir med andra ord ett unikt tillfille for den
som vill lira sig mer om till exempel Ryss-
land och invasionen av Ukraina, men dven
om massforstorelsevapen och manskliga
rittigheter. @

0

VAR OCH NAR?

TORSDAG 6 OKT KL 14.10, STORA SCENEN
Diplomates sista depesch - reflektioner fran
ett liv i rikets tjanst. Presenteras av Bokfor-
laget Langenskiold.
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”Finns alltid nagon

traning man kan gora”

Som 16-aring hoppade hon av gymnasiet och drog till London for
att forverkliga sin drém - bli professionell tdvlingsdansare. Med
sitt eget liv som utgangspunkt delar ANN WILSON med sig av sina
erfarenheter for ett hallbart liv i balans.

HON SLAR FAST det med en ging: Att
foreldsa for seniorer dr det sviraste uppdrag
hon kan tinka sig.

— De har alla en ofantlig massa livserfa-
renhet. Dirfor brukar jag beritta min egen
livshistoria och delge det som gett mig
styrka, konstaterar hon.

117 r har Ann Wilson suttit i juryn f6r
"Let’s dance”, hon har setts i "Fangarna pa
fortet” liksom i ”Bytt dr bytt”. Sedan 2008
driver hon ocksi sin egen dansskola i Hel-
singborg, Ann Wilson Dance and Fitness
Academy.

Dansen upptickte hon som 11-4ring.

—Jag gick pa elitgymnastik och spelade
fotboll, men hade en kompis som dansade.
En dag foljde jag med henne till dansstudi-
on. Nir jag horde musiken och sig kropps-
spriket kinde jag det direkt: Det dr det har
jag ska gora. Och si blev det.

DANSADEIEM OCH VM
Forstiende forildrar uppmuntrade henne
att folja sitt hjdrta och slippte ivig Ann till

London. 15 r gammal deltog hon i sitt for-
sta Europamisterskap. Sitt sista VM deltog
hon i vid 33 ars dlder.

Att tillhora den absoluta eliten i si minga
ar dr naturligtvis en stor fysisk pafrestning.

—Jo, men det ér dven mentalt péfrestande:
Du representerar ditt land och stiller hoga
krav pi dig sjilv, konstaterar hon.

UTMATTNING BLEV LAROTID
Nir Ann Wilson slutade tivlingsdan-
sa bodde hon sedan manga 4r tillbaka i
Australien. Tillsammans med sin d4varande
man och danspartner bérjade hon turnera i
Asien och gora dansshower. Nigot som inte
minskade pressen.
— Di blev det istillet en prislapp pa det vi
gjorde, vilket bara 6kade prestationsingesten.
Detta, i kombination med en skilsmissa,
ledde till att hon fick utmattningssyndrom.
— Det blev en tuff tid, men idag ser jag
det som en bra lirotid, som gav mig nya
verktyg for att leva vidare, konstaterar hon.
”Stay happy, stay healthy, stay strong” dr

ANN WILSSON.

titeln pd Ann Wilsons foreldsning pd Senior-
missan och det dr det mantra hon sjilv alltid
forsokt leva efter: Att gora val som man blir
lycklig av och inte glémma att dven daliga
erfarenheter ger styrka.

— Och oavsett vilken alder man har och

FOTO: ANNIKA BERGLUND /TV4

vilken fysisk form man dr i finns det alltid
nigon typ av trining man kan gora, konsta-
terar hon. @

VAR OCH NAR?
ONSDAG 5 OKT KL 14.10, STORA SCENEN
Stay happy, stay healthy, stay strong.

Snart kan det bli bade
snabbare och smidigare
att lyssna pa taltidningen.
MTM, Myndigheten for
tillgdngliga medier, arbetar
med att ta fram en ny tid-
ningsspelare som ska gora
vardagen dnnu enklare for
prenumeranterna.

DE FLESTA taltidningsprenumeranter ir
dldre, som pa grund av forsimrad syn
eller nigon annan funktionsnedsittning
inte lingre kan ldsa eller bldddra i pap-
perstidningen. For att lyssna p taltid-
ningen eller ladda ner talb6cker dr det i
dag sa kallade Daisyspelare som giller
for de flesta.

— Daisyspelarna ir rejila och stabila,
men utvecklades f6r ménga ir sedan och
behover ddrfor ersittas pé sikt. Samtidigt
vill vi ocksd sikra att de som inte dr si
vana vid digital teknik ska kunna lisa
sin taltidning pa ett smidigt sitt dven
i framtiden, konstaterar Ulf Wikman,
produktigare for taltidningen.

NY EFFEKTIV SPELARE UTVECKLAS
Eftersom Daisyspelarna har méinga
funktioner kan de vara mindre littan-
vinda for en del prenumeranter:

— Daisyspelaren togs fram innan
smartphonen kom och dirfor utveck-
lades den aven for mer avancerade
anvindare.

For ett par ar sedan beslutade darfor
MTM att utveckla en mer effektiv och
individanpassad spelare. Utgangspunkten
ir en android surfplatta — med en standard-
produkt som bas blir det enkelt att efter
hand géra uppdateringar och forbittringar.

— Den nya spelaren kommer att ha olika
lismallar med olika funktioner, beroende
pa vilka behov prenumeranten har. En del
kanske vill hoppa mellan olika artiklar,
medan andra bara vill kunna trycka pa och

av, forklarar Ulf Wikman.

Flera anvindartester har redan gjorts, men
in aterstir en del att 16sa innan produkten ir
firdigutvecklad. En del dldre har till exempel
svart for att anvinda pekskirmar, och darfor
haller man p att ta fram ett overldgg med hal
i som ska gora det enkelt att hitta ritt.

MTM arbetar ocksd med att gora taltid-
ningsplattan roststyrd.

MTM PA SENIORMASSAN
Under Seniormissan finns MTM pi plats i
monter C05:49. P4 torsdagen 6/10 klockan

Taltidningens teknik ska tilltala alla

FOTO: APELOGA/MTM

13.10 kommer dessutom Ulf Wikman till

Seminariescenen for att beritta mer om
framtidens taltidningsteknik. @

MTM, Myndigheten for tillgangliga medier, an-
svarar tillsammans med 127 dagstidningar for att
tidningarna dven ges ut som taltidning.

MYNDIGHETEN FOR

www.mtm.se  TILLGANGLIGA MEDIER
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”Underhallning
ar det finaste man
kan halla pa med”

I 26 ar har han varit manga svenskars ciceron ldngs bade vagritt
och lodrétt. Mot ANDERS ELDEMAN, Melodikryssets mangarige

programledare.

MED NASTAN 60 AR i etern ir Melodikrys-
set ett av Sveriges Radios absoluta flagg-
skepp. For minga dr det ocksi lika med
Anders Eldeman, som var programledare
frin 1996 fram tills i somras. For honom
var det aldrig nagon tvekan om att ta
jobbet.

— Nir de ringde och
fragade mig svarade jag ja
med en ging, berittar
han.

Han var vil fortro-
gen med programmet
nir han tog over.

— Som barn lyss-
nade jag pa Melodi-
krysset tillsammans
med mina forildrar och
nir jag flyttat hemifrin
brukade jag och mamma ringa
upp varandra och 16sa krysset per
telefon.

Sitt stora musikintresse hade han ocksi
med sig hemifrin.

— Mina f6rildrar hade musik pa jimt,
opera och schlager om vartannat.

Fi andra program har 4ldrats lika vil som
Melodikrysset, trots att det varit sig ganska
likt sen starten 1965.

— Grundidén ir si bra att vi inte dndrat
den: smaklurig underhallning som fungerar
som skvalprogram i bakgrunden dven om
man inte 4r med och fyller i svaren.

”Som barn lyssnade jag pa
Melodikrysset tillsammans med
mina fordldrar och ndr jag
flyttat hemifran brukade jag och
mamma ringa upp varandra
och losa krysset per telefon.”

FOTO: ANNA PERNING

Att det behillit sin popularitet genom
dren tror han har flera forklaringar.

—Jag tror det dr s enkelt att méinga
tycker det ér roligt med fragesport. Du testar
dina kunskaper, lir dig nigot nytt och far

pa kuppen héra musik som du forhopp-
ningsvis tycker dr trevlig. Och nya

generationer fir till exempel
héra dragspelsmusik och
marscher som de inte
hér ndgon annan stans,
konstaterar han.

BIDRAR
TILL GEMENSKAP
Programmet bidrar
ocksi till att skapa ge-
menskap. Anders ir inte
den ende som 16st krysset
med sin mor pi distans.

—Jag har fitt brev frin tjejer
som jobbat som au pair utomlands och som
18st krysset over nitet med sin familj. Andra
berittar hur de ringer mormor och gir ige-
nom krysset efterit och samtidigt pratar om
veckan som varit.

Melodikrysset bidrar i vissa fall ocksa till
helt nya kontakter.

— Det finns kaféer dir man kan 16sa
Melodikrysset tillsammans med andra. Det
tycker jag dr helt fantastiskt.

Efter att i nistan tre decennier ha an-
svarat for att krysset sinds varje 16rdag aret
om kinde dock Anders Eldeman att det var
dags att limna &ver programledarskapet och
sjalv i tid over till annat. Han dngrar dock
inte de ménga dren med Melodikrysset:

— Nej, det har bara varit positivt. Un-
derhallning dr det finaste man kan hilla pd
med. @

VAR OCH NAR?
TORSDAG 6 OKT KL 13.20, STORA SCENEN

Anders Eldeman samtalar med Linda Rapp
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med GLYC Original

F&r att leder och muskler ska fungera och prestera
pd bdsta satt krévs det ndring. GLYC® Original

ar ett Idngsiktigt och hallbart alternativ speciellt
anpassat fill dig som k&nner av din kropp och
onskar en rorlig, mjuk och flexibel kropp. Speciellt
utvecklat for att underlatta vardagen med en
rorlig kropp!

Stotta muskler och leder

GLYC® Original med
gronlippad mussla

GLYC® Original innehdller
hdg koncentration frén
den unika grénldppade
musslan och all

ndring bevaras sésom
glykosaminoglykander
(naturligt glukosamin)

& musselolja/omega-3
fettsyror (ETA, ETA & DHA).

¢ GLYC
ORIGINAL

BROSK & BENSTOMME

GROKLE PPAD MUSSLA

ORI AR « # MBETELR
RACEEN | Wbk -} AR TITR il

Kom och mét oss pa Seniorméssan, monter C09:60.
Vill du vet mer kontakta oss pa Octean 010-703 68 00

@Clean
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Seniorer far egen webbkanal

Intervjuer, information och sidndningar fran Stora scenen. Nu kan
seniorer over hela Sverige ta del av méissan via en helt ny satsning

pa nitet - Seniorkanalen.

IDEN HADE FUNNITS dir under ndgra dr,
men det var forst under pandemin som det
fanns tid och utrymme att vidareutveckla
och férverkliga den: En digital webbkanal
f6r landets seniorer. I dagarna sjosattes det
unika projektet.

— Ar det missa i Stockholm blir det ju
Stor-Stockholm som giller. D3 dr det svért
att inkludera dem som bor pa andra hall i
landet, konstaterar Seniorméssans projektle-
dare Leon Giannaridis.

For forsta gingen kommer man i ar dir-
for att gora webbsindningar frin miéssans
Stora scen. Efter missdagens slut kommer
den som vill att kunna ta del av scenpro-
grammet via internet.

— Vivill kunna erbjuda det som hiander
pa Stora scenen till Sveriges alla seniorer,
forklarar han.

EXKLUSIVT MATERIAL
Men kanalen kommer ocksi att bjuda pa en
hel del exklusivt och skriddarsytt material.
Bland annat har man skapat det egna pro-
grammet "Jesper & gister”, dir tv-profilen
Jesper Aspegren intervjuar vilkinda exper-
ter inom olika omraden, som till exempel
tv-kocken Tareq Taylor eller antikkdnnaren
Peder Lamm.

—Tanken ér att vi ska fylla pi med inne-

FOTOCOLLAGE: FREEPIK

hall efter hand, ocksi tillsammans med vira
utstillare och samarbetspartners.

Seniorkanalen, som dr gratis att titta pé,
ir tinkt som en lingsiktig satsning.

— Vi kiinner att det inte finns nigot
liknande idag, i alla fall inte nigot som ér s
utpriglat for just den hir malgruppen.

Att Seniorkanalen ligger helt ritt i tiden
ir Leon Giannaridis 6vertygad om:

— Vir mélgrupp har tagit ett enormt
digitalt kliv under pandemin. Att anvinda
sig av digitala kanaler och digitala hjilpme-
del har blivit betydligt mer vardag for fler

seniorer dn tidigare. @

en operasangare

Med opera-fitness blir du mer kroppsmedveten och Skar
din sjédlvkédnsla. Operasangerskan CHARLOTTA HULDT ldr dig
att ta plats, bade fysiskt och mentalt.

- INTE MINST MANGA kvinnor krymper
sig sjdlva. Det har mycket med den gingse
kvinnobilden att gora: Kvinnor ska vara
smala, ha sma fotter och ta liten plats, dven i
det publika livet. Med mina 6vningar tinker
vi tvirt om, konstaterar Charlotta Huldt.

Att vara operasingare dr inte minst ett
fysiskt krivande arbete. Under sin ming-
facetterade karridr, inte bara som singerska
utan dven som regissor, produ-
cent och konstnirlig ledare,
har Charlotta Huldt
insett att den trining
som operasingare fir
ar givande dven for
den som inte sjunger
P4 scen.

— Med opera-fit-
ness kryper du in i
en rostartists kropp
och fir en inblick i hur
kroppsmedveten en singare
ar, forklarar hon.

Rent konkret handlar det om att gora
sig sjdlv storre och ta mer plats, bade fysiskt
och mentalt.

A

CHARLOTTA
HULDT

— Det ir bade lite skoj och lite allvar.
Men triningen paverkar bade din
kroppsmedvetenhet och din sjalvbild. Du
expanderar pd ett sitt du inte trodde var
mojligt.

Charlotta Huldt 4r dven ambassador
f6r 1,6 miljonersklubben, en ideell foren-
ing som lyfter frigor kring kvinnors halsa.
Det dr i foreningens regi hon nu géstar
Seniormissan. Frin Stora scenen

kommer Charlotta Huldt att
beritta mer om opera-fitness
och publiken fér testa en
del 6vningar. Sjalvklart
bjuder hon ocksa pa
musikaliska smakprov
frén operans virld.
— Niir deltagarna sjdl-
va provat fir de hora hur
jag later ndr jag anvinder
min rést och min kropp.
Det brukar bli valdigt roligt,

konstaterar hon. @

e

VAR OCH NAR?
ONSDAG 5 OKT, KL 15.30 STORA SCENEN

Opera-fitness - Att sjunga ar halsa!

ROLFS

FLYG & BUSS

Hitta din drémupplevelse bland fler dn 400 resmél éver hela vérlden.

Besck oss pé
Seniormdssan
I monter

Rolfs Flyg & Buss ar Sveriges storsta gruppresearrangdr med dver 3 000 avgdngar fill mer an 400 olika resmdl.
| vérra gruppresor ingér reseledare, utfiykisprogram och val uivalda hotell.

www.rolfsbuss.se - 0771 15 00 00
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SCENPROGRAM

STORA SCENEN

Program per den 21 september 2022. For uppdaterad info besok www.seniormassan.se

SEMINARIESCENEN

TISDAG
4 OKTOBER

10.40 - 11.00
Dansgruppen The Risk
Group upptrader

11.10-11.40
Skénsang med
Gladys Del Pilar

11.50-12.20
Stockholms blodbad

- En berittelse om var
urhédndelse

Bokférlaget Langenskidld
presenterar historikern och
férfattaren David Lindén.

12.30-13.10
Fran Fraga Doktorn till
Let’s Dance - Suzanne Axell

berdttar om delar av sitt liv
Konferencier Linda Rapp
samtalar med Suzanne Axell.

13.20 - 14.00

Pontus Lindman - virldskédnd
magiker/illusionist med sin
show Sleepless

14.10 -14.40

Hur reser vi 2023 - trender
och tips med FREEDOMtravel
Peter Bergstrém, FREEDOM-
travel.

14.50 - 15.20
1,6 Miljonerklubben presen-
terar Bréstcancer - Hur ridd
ska man egentligen vara?
Svetlana Bajalica Lagercrantz,
Overldkare och docent vid
Karolinska Institutet.

15.25-15.55
Gladys Del Pilar och kéren
Gladness Singers upptréder.

KONFERENCIER
LINDA RAPP

ONSDAG
5 OKTOBER

10.30-11.00
Ramla Ritt

med Erik Vesterlund
frdn Judo4Balance

.

11.10 -11.40

Virldens storsta
hdlsoutmaning

- hégt blodtryck
Blodtrycksdoktorns hjdrt-
specialist Peter Giesecke.

11.50 -12.20
FSU - Aldres sexualitet
- hilsa, rattigheter och
njutning

Suzann Larsdotter Sexolog

12.30-13.10

Vi slar hal pa myter om
vixtbaserad mat - kom igang
med att dta mer vixtbaserat

utan att kompromissa med
matglidjen

Gustav Johansson frdn Javligt
gott! och restaurang Chouchou.

Klockan 12.40 -13.00

En av fyra drabbas av biltros,
lar dig mer och hur du kan
skydda dig.

Presenteras av Svea Vaccin.

13.20 - 14.00

Vilj din alder!

Bokférlaget Langenskiéld
presenterar forfattaren John
Mellkvist.

14.10 - 14.40

Stay happy, stay healthy,
stay strong med Ann Wilson
Presenteras av OCTEAN.

14.50 - 15.20
Underhallning och pris-
tévlingar med konferencier
Linda Rapp

15.30 - 15.50

Opera-fitness - Att sjunga ar
hilsa, med Charlotta Huldt
Presenteras av 1,6 Miljoner-
klubben.

TORSDAG
6 OKTOBER

10.30 -11.00
Lunginflammation kan bli
allvarlig for dldre! Lyssna till
ett samtal mellan patient och
ldkare

Presenteras av MSD i samar-
bete med SPF Seniorerna och
Doktor24. Moderator: Rickard
Olsson

11.10 - 11.40
Ramla Ritt

med Erik Vesterlund frdn Judo-
4Balance

11.50 - 12.20
1,6 Miljonerklubben presen-
terar Hall hjérnan i trim och
minska risken for alzheimer
och minnesproblem
Professor Miia Kivipelto,
Karolinska Institutet

12.30 -13.10

Livsglddje

Satu Bermell, terapeut,
féreldser pd temat livsglddje.

13.20 - 14.00
Linda Rapp samtalar med f.d
radioprofilen Anders Eldeman

2

14.10 - 14.40

Diplomatens sista depesch

- reflektioner om svensk
utrikespolitik

Bokfdrlaget Langenskiéld
presenterar férfattaren och f.d
diplomaten Johan Molander.

14.50 - 15.20

Allsang och spelglidje med
bandet UkuLeken.
Presenteras av
Studiefrdmjandet.

15.30 - 15.50
Underhallning och pris-
tavlingar med konferencier
Linda Rapp

TISDAG
4 OKTOBER

10.40 -11.00
Blomsterfonden planerar nytt
dldreboende i Nacka

Christel Haglund, vdrd och
omsorgschef.

Presenteras av Blomsterfonden

11.10-11.30

Kan man testamentera allt
till sin hund? Arver kusiner
varandra? Kan man skriva sitt
testamente med blyerts?
Med Martina Hallin.
Presenteras av Rddda Barnen.

11.40 -12.00
Aldersfsrindringar

i gula flicken

Torr makuladegeneration,

dr den vanligaste orsaken till
bestdende synnedsdttning hos
dldre i vdstvdrlden.

Med Johan Strémstedt,
grundare av Soflin Pharma AB

12.10-12.30

Aktiva resor till bergen med
Go Active Travel

Presentation av vdra aktiva
resor till Alperna & évriga berg
och med fokus pd vandring,
cykel, yoga mm.

Med Guido Bowden, férdledare
och vandringsguide.
Presenteras av Go Active Travel.

12.40-13.00
Res med Rolfs flyg och buss
Med Tina Phipps.

13.10-13.30
Seniorbemanning med hjirtat
pa ritta stillet

Med Adam Gavik och Daniel
Larsson.

Presenteras av Femtiofem.

13.40 - 14.00

Det bdsta sdttet att uppleva
det bista av Norge - Havila

Kystruten

Med Johanna Hansli

i samarbete med Go Cruising.

14.10 -14.30

Munhilsa och munhilsorad
Med Ewa Nystrém, legitimerad
tandhygienist.

Presenteras av THUSAB
Sveriges Tandhygienistférening.

14.40 - 15.00

Varfér pratar andra sa tyst?
Med Leg. Audionom Henrik
Lindgren.

Presenteras av Audika.

15.10 - 15.30
Seniorvacciner

- vilka vacciner behéver du
som senior och varfér?
Med Maria Wanén, Operativ
chef Vdrd & vaccination pd
Medicheck.

ONSDAG
5 OKTOBER

10.40 - 11.00

Fraga Doktor Kennet
Frdgestund med Kenneth
Ilvall, specialist inom allmén-
medicin, verksamhetsutveckla-
re, klinikchef Skéldkértelklini-
ken pd Medicheck

11.10 -11.30
Res med Rolfs flyg och buss
Med Tina Phipps.

11.40-12.00

15 6ar att besoka

i Europa 2023

Med Peter Bergstrém.

Presenteras av FREEDOMtravel.

12.10-12.30
Aldersforindringar

i gula flacken

Torr makuladegeneration,

dr den vanligaste orsaken till
bestdende synnedsdttning hos
dldre i vdstvdrlden.

Med Johan Strémstedt,
grundare av Soflin Pharma AB

13.10-13.30

Pneumokocker, vet du vad
det dr?

Lyssna till en spdnnande diskus-
sion mellan patient och ldkare
och lér dig mer om hur du kan
skydda dig.

Med moderator Rickard Olsson.
Presenteras av MSD i samar-
bete med SPF Seniorerna och
Doktor24.

13.40 - 14.00

Aktiva resor till Medelhavet
med Go Active Travel
Presentation av vdra aktiva
resor till Medelhavet med
fokus pd vandring, cykel, yoga,
trdning mm.

Med Guido Bowden, férdledare
och vandringsguide.
Presenteras av Go Active Travel.

%

14.10 - 14.30

Kan man testamentera allt
till sin hund? Arver kusiner
varandra? Kan man skriva sitt
testamente med blyerts?
Med Martina Hallin.
Presenteras av Rddda Barnen.

14.40 - 15.00
Kryssning - den bédsta
semesterformen

Har ni inte testat kryssning
dnnu kom och lyssna pd
Mimmi frén GO Cruising som
berdttar hur hdrligt det dr.

15.10 - 15.30

SINOBA - en ldnk mellan
patienten och varden
Inkontinens i Sverige,
behandlingsméjligheter och
Sinobas roll

Med Helena Enggqvist.
Presenteras av Medtronic.

TORSDAG
6 OKTOBER

10.40 -11.00
Kryssning - den bdsta
semesterformen

Har ni inte testat kryssning
dnnu kom och lyssna pd
Mimmi frén GO Cruising som
berdttar hur hdrligt det dr.

11.10 - 11.30
Blomsterfonden planerar
nytt dldreboende i Nacka
Christel Haglund, vdrd och
omsorgschef.

Presenteras av Blomsterfonden

11.40-12.00

Kan man testamentera allt
till sin hund? Arver kusiner
varandra? Kan man skriva sitt
testamente med blyerts?
Med Martina Hallin.
Presenteras av Rddda Barnen.

12.10-12.30
Aldersférindringar

i gula flaicken

Torr makuladegeneration,

dr den vanligaste orsaken till
bestdende synnedsdttning hos
dldre i vdstvdrlden.

Med Johan Strémstedt,
grundare av Soflin Pharma AB

12.40 -13.00
Res med Rolfs flyg och buss

13.10 -13.30
Att lisa med littanvind
digital ldsutrustning
Med Ulf Wikman.
Presenteras av MTM.

13.40 - 14.00
Hjartsjukdomar

Med Ake Olsson, specialist inom
kardiologi och internmedicin.
Presenteras av Medicheck.

14.10 -14.30

SINOBA - en link mellan
patienten och varden
Inkontinens i Sverige,
behandlingsméjligheter
och Sinobas roll.

Med Helena Engqvist.
Presenteras av Medtronic.
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Nastan alla éver 50 ér har risk att fa béltros
| Sverige drabbas 30 000 arligen

Har du tur kdnns det lite grann

Har du otur kan det vara valdigt smartsamt
Nervsmértan kan finnas kvar i manga ér

DET FINNS VACCIN

Las mer om baltrosvaccin
och behandling

GSK, 08-638 93 00 | NP-SE-SGX-ADVT-200001, 202005

Kontakta en vaccinationsmottagning for mer information

Gafotboll
- en sport

for alla

Okad livslust, social samvaro
och bittre kondition. Vinster-
na med gafotboll &r ménga,
visar tva farska studier. Idrot-
ten dr ocksa en av de snabbast
vixande i landet.

I GAFOTBOLL FAR MAN varken springa
eller tackla och skaderiskerna dr darfér mi-
nimala. S4 har sporten ocksa blivit alltmer
populir bland seniorer. For ménga erbjuder
gifotbollen en mojlighet att fortsitta med
en dlskad sport livet ut, medan den for
andra blir en ny upptickt.

Nu visar tva firska studier pd sportens
ménga positiva effekter. Och det dr inte
frimst f6rbittrad kondition och 6kad
styrka som motiverar deltagarna:

— Spelarna upplever en stirkt social
gemenskap, minskad ensamhet, en kinsla
av inkludering i foreningslivet och ett
meningsskapande som leder till lycka i
livet, konstaterar Inger Eliasson, docent vid
Umed universitet.

En annan studie, gjord av Géteborgs
universitet, Gymnastik- och idrottshog-
skolan och Svenska Fotbollférbundet, visar
pa gafotbollens stora tillginglighet:

— Deltagarna utgér inte enbart en

grupp vilmaende och redan aktiva, de
kommer fran olika bakgrund och sam-
manhang. Detta 6ppnar for att minga fler
kan inkluderas och vara aktiva langt upp

i dren, siger Elin Ekblom Bak, hogskol-
elektor pa GIH.

Resultaten ir si positiva att Fot-
bollférbundet nu underséker om gafotboll
kan klassas som fysisk aktivitet pd recept,
tor att forebygga och behandla sjukdomar.

TESTA SJALV!

Under missan dr du varmt vilkommen
till Svenska Fotbollforbundets monter
C06:60. Dar berittar forbundets am-
bassadorer mer om gifotboll och du kan
ocksi sjdlv testa sporten. @

www.svenskfotboll.se

vaccinsse

Aldreforvaltningen och idrotts-
forvaltningen pda Seniormdssan

Vi kommer att vara pd plats och ge rdad, tips
och information om bland annat:

* Stadens utbud inom motion
— simhallar, gym, anpassad
trdning for seniorer, utegym
med mera.

Aldreomsorg, stéd och
service for dig som &r 65 ar
och dldre

senior.stockholm
— ny webbplats for seniorer

Mat och maltider

E-tjdnsten och appen Hallbar
hdlsa — 6vningar och rorelser
for att bygga upp balans

vk

-4 Stockholms
9 stad




Tar du Alfuzosin
eller Finasterid?

Bara i Sverige ar det fler an 300.000
man som soker vard for sina besvar
och fler an 207.000 som dagligen tar
lakemedel mot sina symtom av en
godartad forstorad prostata (BPH).

Sonny Schelin, urolog vid
Specialistldakargruppen i Kalmar, anser

att det har ar en bortglomd patientgrupp.
Om de soker hjélp, sa hanvisas de

oftast till lIakemedel eller katetrar. Vid
lakemedelsbehandling ar biverkningarna
sasom trotthet, yrsel och minskad sexlust
vanliga. — Jag kan inte forsta varfér manga
lakare gor pa det viset nar vi kan erbjuda
patienterna en effektiv behandling. Enligt
lag ar det sjukvardens plikt att informera om
alternativen och ge patienten ratt att valja
den behandling som han foredrar.

W/ @

Sonny Schelin

Bjorn Zackrisson

Har du fatt
information om
alternativet?

Bjorn Zackrisson, urolog vid Urogyn i Solna, som
sedan december 2020 erbjuder varmebehandling
med CoreTherm®, menar att &ven om BPH inte
innebar livsfara, innebar den ofta en kraftigt
forsamrad livskvalitet for manga medelalders och
aldre man.

”Manga skulle efterfraga den har behandlingen —
Om de visste om den” - Vi vill kunna behandla alla
behovande patienter med rimlig vantetid, var an de
bor i landet.”, avslutar Bjorn Zackrisson.

CORETHERM®- MODERN BEHANDLING FOR
GODARTAD PROSTATAFORSTORING

® Kraver ingen operation ® Mindre an 15 minuters behandlingstid

® Snabb, saker och effektiv ® 2021 utfordes ca 1000 behandlingar i

Sverige

Behandling med CoreTherm finns att fa pa 18 st. urologimottagningar runt om i landet.

@ www.coretherm.com ° <, Tel. 046 12 09 04 ° @ ProstaLund ° X info@prostalund.com o CoreTherm e ProstaLund’
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© MUSIKUPPLEVELSE

Medryckande gospel,
smiktande ballader och inner-
lig soul. Méngsidiga artisten
GLADYS DEL PILAR bjuder pa
ett varierat program nir hon
upptridder pa Seniorméssan
tillsammans med egna koren
Gladness Singers.

- VI KOMMER ATT KORA en blandad
repertoar, med manga medryckande latar
och en hel del igenkinning, konstaterar
Gladys del Pilar.

Med 6ver 30 ér i branschen dr hon en
av Sveriges mest mangsidiga och rutinera-
de artister. Fem ginger har vi sett henne i
Melodifestivalen, hon har spelat musikal,
upptritt tillsammans med storband och
gospelkorer, gett svensk rost at flera karak-
tarer i animerade succéer frin Disney och
Pixar. Med mera, med mera.

Hosten 2012 ledde hon dessutom Team
Gladys i TV4:s musiktivlingsprogram
"Korslaget”.

— P4 varen samma ar hade jag borjat leda
kéren i Sédertornkyrkan, som jag dr med i,
sd det kindes naturligt att tacka ja nir jag
fick fragan, berittar hon.

Numera leder hon den egna kéren
Gladness. En del av den — Gladness Sing-
ers — kommer att gora henne sillskap pa
Seniormissans scen.

— Att vara korledare dr vildigt utveck-
lande. Och det har ju ocksi visat sig att
korsang dr vildigt halsosamt. Nir vi sjunger
tillsammans frigors vilgérande endorfiner.

PANDEMIN SATTE STOPP

Liksom for de flesta andra artister blev pan-
demin ett svart avbrick f6r henne. Sjilv hade
Gladys del Pilar huvudrollen som Syster
Mary Clarence i Chinateaterns uppsittning
av musikalen "En virsting till syster” ndr
restriktionerna satte stopp for all scenkonst.

Hon valde dock att utnyttja den ofrivilli-
ga pausen till att borja vidareutbilda sig.

— Mitt intresse for skadespeleri hade
vickts i och med att jag varit med i musika-
ler, si nu studerar jag skadespeleri pa Stock-
holms konstnirliga hogskola, berdttar hon.

Hon har en minst sagt intensiv host
framfor sig. I dr dr det namligen 20 ar sedan
gruppen Afro-Dite vann Melodifestivalen
med laten "Never let it go”. Det firar trion
med att gora comeback. I augusti slippte de
ddrfor en ny singel med det passande namnet

"We’re back”.

Svangigt &
stamningsfullt

- GLADYS DEL PILAR
PA STORA SCENEN

GLADYS DEL PILAR.

— Vi har ocksa tankar pa att borjar samla
ihop material for att si smaningom goéra en
show, berittar hon.

Afro-Dite har varit med och tavlat i
Melodifestivalen tre ganger, kan det kanske
vara dags igen?

— Man vet ju aldrig, det kan ju komma
en riktigt bra lit. Men det dr inte aktuellt i
nuliiget, nu satsar vi pa var comeback, avgér
hon.

Under sin linga och varierande

karridr har Gladys del Pilar varit med om
dtskilliga moten med minniskor som gjort
sirskilt stort intryck pd henne. Som nir

hon skulle ta sig an karaktiren Syster Mary
Clarence, en av filmstjirnan Whoopi Gold-
bergs verkliga paradroller.

— Di fick jag @ka till New York och triffa
Whoopi Goldberg. Jag var vildigt nervos
och starstruck, men hon var en mycket
inbjudande och hirlig person. Det kindes
stort att fi triffa henne.

FRAMTIDSDROMMEN AR EN FILMROLL
Gladys del Pilar har gjort det mesta man
kan géra som artist, frin det att hon i slutet
av 1980-talet tog brons i disco-EM och
korade at Orebrogruppen Big Deal.

FOTO: XXXXXXXXX

Finns det fortfarande nagot hon inte gjort
som hon drommer om?

— Jag skulle girna vilja gora en stor turné
i eget namn, med mitt eget material, det dr
en drom jag har.

Sa skrattar hon hjirtligt:

— Och s skulle jag vilja ha huvudrollen
ienfilm! @

VAR OCH NAR?

9 TISDAG 4 OKT KL 11.10
SAMT KL 15.25, STORA SCENEN
Skénsang med Gladys Del Pilar

Valkommen till Lensway!

Gratis syntest for glaségon

Hos oss kan du snabbt och enkelt handla prisvarda

optikprodukter av hogsta kvalitet.

Under massveckan har vi drop-in pa gratis syntest

for glaségon och dessutom ger vi upp till 40% rabatt

pa bagar plus 20% pa glas.

T

LENSWAY
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Allt du behover veta
om brostcancer

Brostcancer dr den vanligaste cancerformen bland kvinnor
- men de flesta botas. P4 méissan reder onkologen och forskaren
SVETLANA BAJALICA LAGERCRANTZ ut begreppen.

MAN ARVER INTE BROSTCANCER. Det ir
den forsta missuppfattningen som Svetlana

kanske varannan och det ir bittre 4n aldrig.

Dessutom tar det bara nagra sekunder per
brost.

Bajalica Lagercrantz vill poingtera:

— Diremot kan man drva
DEL AV NATURLIGA ALDRANDET

Endast i tvi av tio brostcancerfall
ir drftliga komponenter inblan-

dade. I 6vriga fall handlar det

om livsstilsfaktorer, framfor allt

risken att utveckla brostcancer.
Svetlana Bajalica Lager-
crantz dr overlikare pi Karo-
linska universitetssjukhuset och
docent i onkologi och genetik
vid Karolinska Institutet. Hon
forskar kring arvsrelaterade

hormonrelaterade sidana, liksom
om ilder.

cancersjukdomar. Till Senior- — Cancer ir en del av det

missan har hon bjudits in av naturliga aldrandet. Overvikt

1,6 miljonersklubben, en ideell okar ocksa risken for brostcancer,

férening som lyfter kvinnohilsofrigor. eftersom fettceller producerar strogen.

"Brostcancer — hur ridd ska man egentligen Hormonersittning i samband med kli-

vara?” ir rubriken pd hennes foreldsning. makteriet Skar dérfor risken.

— Man ska inte se bréstcancerdiagnosen P-piller har av samma anledning utpe-

som en dédsdom. Nira 95 procent av dem kats som en riskfaktor. Svetlana Bajalica

som insjuknar botas, konstaterar hon. Lagercrantz betonar dock att det endast ir
medan man tar p-piller som risken f6rhojs.

— Och det ir framfor allt kvinnor 6ver 50

ir som insjuknar i bréstcancer.

VAR OCH NAR?
TISDAG 4 OKTOBER, 14.50, STORA SCENEN

Brostcancer - hur radd ska man egentligen
vara? Presenteras av 1,6 milj klubben.

KONTROLLER VIKTIGA
En viktig faktor dr tidig upptickt och hon
betonar dirfér vikten av att ga pA mammo-
grafikontrollerna. Liksom att géra regel-
bundna sjilvundersékningar:

— Om man siktar pa varje manad blir det

Koll pa blodtrycket

raddar liv

Mer dn en tredjedel av alla vuxna
svenskar har hogt blodtryck, ménga

ILLUSTRATION: FREEPIK

) ‘\

utan att veta om det. Men att ha
koll pé sitt blodtryck kan betyda

skillnaden mellan liv och d6d.

- HOGT BLODTRYCK AR den storsta paverk-
bara dodsorsaken i viarlden, konstaterar
Peter Giesecke, hjirtspecialist och medi-
cinsk chef pa Blodtrycksdoktorn. En stor
del av problemet med hogt blodtryck ér att
man néstan alltid ar symptomfri.

— Dirfor brukar det kallas for en “silent
killer”. Enda sittet att uppticka hogt blod-
tryck dr att mita det.

Av dem som har hogt blodtryck vet inte
mer 4n hilften om det, och bland dem som
vet har bara hilften det under kontroll.

Hogt blodtryck dr en riskfaktor relaterad
till livsstil. Dérfor kan man ocksa sjilv
paverka situationen, nagot Peter Giesecke
kommer att prata mer om pa Seniorméssan.

— Det handlar om att rora pé sig, hilla
koll pa vikten och pa sin kost: bide pa hur
mycket man dter och vad man édter. Man
ska inte dta for mycket salt, inte heller f6r
mycket lakrits.

Stress kan ocksa leda till hogt blodtryck.
Mindre kint dr att Gverkonsumtion av
alkohol péverkar blodtrycket negativt.

O

— Diremot ér det fortfarande oklart om
det ér bra eller diligt med ett glas vin om
dagen.

Hogt blodtryck ér ett problem som okar
med aldern. En bit 6ver pensionsildern
har de flesta hogt blodtryck. Dirav vikten
att mita trycket regelbundet. Férutom
virdcentralen finns det majlighet att kolla
blodtrycket pa vissa apotek.

Man kan ocksé vinda sig till Blod-
trycksdoktorn, som dr en del av primarvar-
den.

— Vi kan utreda om man har risk for
hogt blodtryck. De som har det kan vi
sedan ta hand om via vart nitbaserade
behandlingsprogram, forklarar Peter
Giesecke. @

VAR OCH NAR?
ONSDAG 5 OKT, 11.10, STORA SCENEN

Varldens storsta halsoutmaning
- hégt blodtryck med Peter Giesecke.

Sporten som minskar
risken for fallskador

Varje ar dor minst tusen svenskar i fallolyckor. Med Svenska
judoférbundets nya triningsform, JUDO4BALANCE, kan du {or-
bittra balansen och ldra dig att ramla pa rétt sétt.

- VI BORJADE UTVECKLA det hir konceptet
2018 och vi tror att efterfrigan pé tréning
kommer att bli stor nu inf6r halksidsongen,
siger Erik Vesterlund, verksamhetsutvecklare
pa Svenska judoforbundet.

Fallolyckor ir ett stort, men ganska dolt
samhillsproblem:

— Nir vi bérjade titta pa statistik insig vi
att fallolyckor ir ett mycket storre problem
an bade trafikolyckor och drunkningsolyckor.

Och di handlar det enbart om fallolyck-
or i markplan, alltsd inte om personer som
till exempel ramlat ner frin en stol eller en
stege. Enligt statistik frin Socialstyrelsen
dér omkring tusen personer drligen i sidana
fallolyckor, men mérkertalet dr stort.

— Varje dag dor i snitt tre personer ver
65 ér i en fallolycka, konstaterar Erik Ves-
terlund.

BLI TRYGGARE.
Deltagarna i JudogBalance blir
starkare och [ar sig falla ratt.

FOTO: ANNIKA KRUS

TRANAR PA ATT FALLA PA RATT SATT
I Judo4Balance-konceptet far deltagarna

spridda 6ver hela landet och pa Seniormais-

san kan besokarna sjilv testa triningsformen.
— Vi kommer att ligga ut en judomatta

i var monter och under ledning av oss kan

missbesokarna prova en del av vira 6vning-

ar och trina grundldggande fallteknik. @

VAR OCH NAR?
ONSDAG 5 OKT, 10.30, STORA SCENEN
TORSDAG 6 OKT, 11.10, STORA SCENEN

Lar dig ramla ratt med JudogBalance

ddrfor trina sin balans och oka sin styrka.
Men de fir ocksi ldra sig att falla pa ritt
sitt. Skulle olyckan trots allt vara framme
kan man pd sa vis minska risken for allvar-
liga skador.

— Vara deltagare kinner sig tryggare nir
de dr ute och gar. De blir samtidigt starkare
och kan ddrmed ocksa gora fler saker.

Omkring 200 instruktérer finns nu ut-

Kvinnor
och halsa!

® Mot Svetlana Lagercrantz,

brostcancerforskare
e Miia Kivipelto, / 3
Alzeheimer-expert

® Charlotta Huldt underhaller

® Kom till var monter
och bli medlem!

Lds mer pa 1,6miljonerklubben.com

BLOMSTER
¥ FONDEN

ett bra seniorliv
och gor nagot
gott for de som
ar aldre idag

Bli medlem i Blomsterfonden
Besok oss i monter (10:58

pa Seniormassan
Stockholmsmadssan 4—6 oktober
Valkommen!
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Forverkliga dina forfattardrommar!

Drommer du om att skriva den dir romanen du gatt och burit
paiflera dr? Vill du beritta din livshistoria f&r barnbarnen?
SVERIGEFORFATTARNA delar med sig av tips och erfarenheter
till den som vill komma igang med skrivandet.

- r v %

I MONTER Co8:3¢

Under Seniormissan lottz
Sverigefdrfattarna ut priser i
form av bocker, skrivcoaching,
redaktorslasning'med mera.

FOTO: FREEPIK

- EN DEL HAR HAMNAT i ett trauma och
anvinder skrivandet for att ta sig ur det.
Andra har skrivit hela livet och borjar rensa
byraladan pa texter nir de blir lite dldre,
konstaterar forfattaren Pia F Davidson,
som ocksa driver nitverket Sverigeforfat-
tarna.

Det finns manga skal till att borja skriva.
Minga debuterar ocksi sent i livet. Sjalv
hade Pia, som lagom till Seniormissan ger
ut sin sjitte roman, hunnit bli en bit éver
50 innan hennes férsta bok kom ut
f6r nio ar sedan.

— Innan dess hade jag
varit upptagen med att
f6rsorja mig och gora
karridr. Men dd kinde
jag att det var dags att
hugga i om det skulle bli
nigra bocker. Jag hade
ju sd manga historier i
huvudet som ville ut.

PIAF

NATVERK FOR FORFATTARE
Ett par 4r senare bildade hon nit-

verket Sverigeforfattarna, vars medlemmar
finns utspridda 6ver hela landet. Medlem-
marnas alder skiftar, men méinga har precis
som Pia debuterat ganska sent i livet.

— Vi samarbetar for att sprida vér litte-
ratur och for att underlitta for andra som
vill komma iging och skriva. Vi turnerar,
arrangerar event och har vildigt roligt
tillsammans.

DAVIDSON

FOTO: JINI S(iFIA

FULLT PROGRAM PA MASSAN
Pi arets Seniormissa deltar Sverigeforfat-
tarna med ett fullspickat program. Varje
dag bjuder man pa fem féredrag med olika
teman. Det kan handla om allt frin att
skriva f6r barn till att skriva om sitt yrkesliv
eller gora en sliktbok. En forliggare kom-
mer ocksa pa besok och ger tips till den
som vill bérja sin forfattarbana.
— Vi kommer att dela med oss av vira
erfarenheter och dela ut instrument for att
komma iging. P4 missan erbjuder
vi dven en sitta iging-dag, som
dger rum i Stockholm den
21 oktober.
! For den som vill géra
- slag i saken och sitta
sina historier p4 print
rekommenderar Pia

\ ocksd négon form av
skrivarkurs:

—Ta girna en kurs pa
nitet eller pa nigon folkhog-
skola, som en kickstart. D4 kom-
mer du igdng och fir triffa likasinnade

—och det dr guld virt. @

VAR OCH NAR?
4-6 OKT, 10.30-15.00, MONTER C08:38

Forelasningar och utlottningar i Sverige-
forfattarnas monter varje dag under massan.
Se seniormassan.se fér program.

Vandringsresor
for livsnjutare

Tycker du ocksé att en aktiv semester dr den bista formen
av semester? D3 ir Go Active Travel (fd WI-Resor) ett
givet val nir du ska boka din nista resa. Vi har ett av
Sveriges storsta utbud av vandringsresor, cykelresor,
triningsresor och yogaresor. Dessutom har vi temaresor
dir vi djupdyker i ett specialimne.

Under en vandringsresa med oss slipper du slidpa pa en tung
ryggsick, det enda som behdvs ir ett par bekvima kingor.
Vart "basliger” dr vanligtvis ett hogklassigt hotell med
pool eller spa, dir vi njuter av vilfértjint avkoppling
och god mat efter en dagsvandring till fots. Ofta ger vi
dig mojlighet att vilja svirighetsgrad pa plats si du kan
vandra i det tempo som passar dig.

Vi vandrar i olika bergskedjor som Alperna och
Dolomiterna eller goér lite mer kustnira vandringar
vid Medelhavet. Det kan vara 6ar som Elba, Mallorca,
Sicilien eller klassiska resmdl som Amalfikusten och
Cinque Terre. Kom girna och lyssna pa oss pi missan
pa vara bildféredrag, da vi berdttar mera eller besék var
monter. Varfor inte testa en vandring i Alperna med VR-
glasdgon, nir du besoker var monter pa missan.

active

travel

Las mer pa goactivetravel.se eller ring 077114 30 30
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fad. S3 du som vill kan
'?dag‘s'mlddag pa restaurang, ga pa
1bon eller bjuda barnbarnen pa fika.
e{)‘ensmnarshv helt enkelt. \

falkommen till oss pd 6oplusbanken
= jor ett hdrligare pensiondrsliv.

60plus
ball:ken 'z’

08-501 01 200 For ett hdrligare pensiondrsliv
www.60plusbanken.se
©2022 60plusbanken, en del av Bluestep Bank AB (publ)

6oplusbanken dr en del av Bluestep Bank AB (publ), ett svenskt bankaktiebolag med tillstdnd att bedriva bankrdérelse. 6oplusldnet dr en kapitalfrigéringskredit, ett [dn med bostad som sckerhet. I ett representativt [dneexempel pd 750 000 kr
med rérlig nominell rdnta pd 6 % och mdnatlig kapitalisering, dr den effektiva rdntan 6,21%, berdknat pd 15 drs ldnetid, inklusive uppldggningsavgift (1 850 kr), administrativ vdrderingsavgift (1 995 kr) och aviavgift (95 kr/dr via autogiro).
Total skuld efter 15 dr dr dd 1 850 387 kr (per 2022-08-12).
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Nya perspektiv

pa blodig historia

Vad handlade Stockholms blodbad om - egentligen? Historikern och

forfattaren DAVID LINDEN reder ut maktspelet bakom en av de
mest dramatiska och betydelsefulla hdndelserna i svensk historia.

- STOCKHOLMS BLODBAD ir den hindel-

se som bidrar till att det moderna Sverige
skapas. Det startar en process som kulminerar
1523, da Gustav Vasa rider in i Stockholm
och blir svensk kung. En nationalhidndelse,
helt enkelt.

Det konstaterar David Lindén, vars se-
naste bok handlar om massavrittningarna pi
Stortorget i november 1520 och vigen som
ledde fram till blodbadet.

De allra flesta har hort talas om Stock-
holms blodbad, men fi vet vad det faktiskt
handlade om.

— Det var ocksa en av anledningarna till
att jag valde att skriva den hir boken.

Berittelsen om Stockholms blodbad kan-
tas av maktstrider, svek och oheliga allianser.
David Lindén jimfor med Al Capones
Chicago och moderna gingkrig.

— Det handlar inte alltid om regelritta
slag utan mer om affirsdealer. Istillet for
knark handlade det om jirnmalm och andra
ravaror.

Under tio 4rs tid har han arbetat med
boken. Till skillnad frin minga andra
studier som skrivits i dmnet har han gatt
tillbaka till de ursprungliga killorna.

— Det har funnits 500 4r av mytbildning
att dekonstruera och det har varit ett rejélt
detektivarbete, berattar han.

HISTORIEINTRESSET VACKTES TIDIGT
David Lindéns eget historieintresse vicktes
redan i femérsaldern, da hans morfar tog
med honom till Nyképingshus och beritta-
de om Nykopings gistabud. Sa smaningom
blev SVT:s "Hermans historia” en inkor-
sport till imnet.

P4 senare ir har han mirkt av ett okat
historieintresse hos allminheten.

— Teknologin har gjort att historia blivit
mycket mer littillgédngligt, med allt frin
poddar till pocketbécker. Dessutom lever
viiforinderliga tider. D4 kan det vara
skont att ha vetskapen att det har varit
stressigt forut, resonerar han.

DAVID LINDEN
| “arbetadei tio
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”Stockholms blodbad — varfér Sveri-
ge blev Sverige ” dr hans fjirde bok. De
tidigare har varit biografier om historiska
personer: Karin Mansdotter, Johan Skytte
och Hemming Gadh. Just nu arbetar han
med en bok om en mycket omskriven
person, Heliga Birgitta.

— Jag vill skildra henne som en makt-
spelerska och den vinkeln tycker jag
saknas, konstaterar han.

En gemensam riktlinje har han dock for
alla sina bocker:

— Min milsittning ér alltid att skriva
bocker jag sjilv skulle vilja lisa. @

VAR OCH NAR?

TISDAG 5 OKT KL 11.50, STORA SCENEN
David Lindén om Stockholms blodbad,
presenteras av Bokférlaget Langenskidld.

0

CHRISTOS MILONAS.

Undvik att drabbas

av plotslig

hiiirtdod

Genom screening av hjirtat kan du eliminera riskerna for
plotslig hjartdod. Idrottshjérta.se hjilper elitmotiondrer att
hitta svagheterna innan det dr for sent.

SVERIGE AR ETT AV de mest idrottsak-
tiva linderna i virlden — och 4nd4 ir vi
daliga pa att screena idrottares hjirtan.

— Det ir lite mirkligt, men det finns
en vildigt cynisk bild pé idrottare. Man
liter folk prestera och bryr sig inte si
mycket om eventuella risker, menar
hjdrtspecialisten Christos Milonas, som
grundat Idrottshjirta.se och dger hjirt-
kliniken Cityheart i Stockholm.

Pi Idrottshjdrta.se, vars verksamhet
bedrivs i Cityhearts lokaler, screenar man
bide elitidrottares och elitmotionirers
hjdrtan. Manga av dem som soker sig hit
ar seniorer.

— I Sverige ir det otroligt ménga som
till exempel springer maraton i vildigt
hog alder, konstaterar han.

LATT ATT UPPTACKA MED SCREENING
Att hélla sig i form ir sjilvklart bra, men
hard trining innebdr ocksd en belastning
pa hjdrtat och kan i vissa fall leda till
rytmrubbningar. Problemet dr bara att
personen sjilv inte marker nigot.

— Tyvirr idr forsta symptomet pd
vissa hjirtsjukdomar plétslig dod, siger
Christos Milonas.

Det positiva dr att man enkelt kan
uppticka riskerna genom screening. Hos
Idrottshjirta.se fir patienten fylla i ett for-
muldr dir man tar upp olika riskfaktorer, till
exempel om personen svimmat tidigare eller
om det finns hjirtsjukdomar i slikten.

— Direfter gor vi ett vanligt EKG och
ett ultraljud av hjirtat. P4 sa vis fingar vi
upp det mesta som kan leda till plotslig
hjirtdéd, férklarar han.

Visar det sig sedan att personen lider av
rytmrubbningar erbjuder Idrottshjirta.se
relevant behandling fér att komma till ritta
med problemet.

IDROTTSHJARTA.SE PA SENIORMASSAN
Pa Seniormissan kommer Idrottshjirta.se
att finnas pa plats i monter C07:68. Dir kan
man fi veta mer om Cityhearts olika tjinster,
bland annat Hjirtflimmerkollen.

— Genom den kan vi detektera riskerna
att drabbas av stroke, som annars innebir ett
stort personligt lidande och en jittekostnad

for samhiillet.

www.idrottshjarta.se IDROTTSHJARTA.SE

FOTO: JENNY HAMMAR
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Tdnk dig till okad livsglddje

Med sma fordndringar kan du 6ka kédnslan av glddje och vélbefin-
nade. Terapeuten SATU BERMELL ldr ut nagra lyckostrategier fran
forskningen som du kan anvinda i din vardag.

- DET KRAVS INTE SA MYCKET, men resul-
tatet dr sliende. Manga blir férvinade 6ver
att de hir lyckostrategierna dr sa vilfunge-
rande, trots att de ir s enkla.

Det konstaterar Satu Bermell, terapeut
med kognitiv och filosofisk inriktning, som
kommer till Seniormassan for att foreldsa pa
temat Livsglidje.

Lycka dr det som en 6vervildigande
majoritet av alla minniskor i virlden rankar

hogst ndr de fir frigan vad de onskar sig
mest i livet.

— Men trots att vi vill bli lyckligare soker
vi ofta livsglidje pa fel sitt. Vi médnniskor
vill girna ha snabba fix, samtidigt som
vi egentligen vet att det inte finns négra,
konstaterar hon.

Forskning visar att 50 procent av vir
upplevda lycka bestdms utifrin generna,
medan tio procent piverkas av konkreta

omstindigheter
som bostad, jobb
och familjesitua-
tion. Men hela 40
procent beror pa
virt beteende — och
de procenten kan vi
sjilva paverka.

— I mina foreldsningar
ir jag jattekonkret och forkla-
rar hur man kan hoéja sin lyckoniva,
forklarar Satu Bermell och ger ett exempel:

— En effektiv strategi 4r att trdna pd
tacksamhet. Tinka tacksamma tankar,
uttrycka tacksamhet for sina vinner eller

SATU BERMELL

FOTO: EMILIA SVENNERS]é

VAR OCH NAR?
TORSDAG 6 OKT, KL
12.30 STORA SCENEN

Om livsgladje med
Satu Bermell, terapeut.

skriva tacksamhetsbrev.

Det ir inte heller
jobbiga situationer i sig
som fir oss att ma daligt,
utan hur vi forhaller oss till
dem. Dirf6ér minskar inte heller

livsgliddjen med aren, trots att vi moter

aldersrelaterade utmaningar:

— Smabarnstorildrar dr ofta ganska
olyckliga. Forskningen visar istillet att vi dr
som lyckligast mellan 60 och 79 ir. @

Hitta en

hérlig 6 att besdka

— exotiskt, vindpinat eller pittoreskt

Det dr nagot speciellt med 6ar. Redan nédr man kliver ombord pé

baten och kdnner vinden i ansiktet vet man att man har nagot att
se fram emot. Oar bjuder ofta pa sirpriiglad natur och ett hirligt
semesterlugn, oavsett om du besoker sommarheta dar i Sydeuro-

'PORT CROS

pa eller vindpinade 6ar i norr.

EXOTISKA OAR I SYDEUROPA
Sydeuropa bjuder pa
tusentals oar. Upptick
till exempel hirliga
Brac¢ i Kroatien,

ddr du kan hinga

pa den langa vita
stenstranden Zlatni
Rat, som sticker ut
som en spjutspets i
det gronskimrande
havet. Eller varfor inte
resa till ’"Guldoarna”i
sodra Frankrike? Hir kan
du cykla runt pa den bilfria 6n
Port-Cros, vars vilda natur for tankarna
till Karibien.

VINDPINADE OAR I NORDEUROPA

Du hittar ocksd massor av spinnande dar
i de nordligare delarna av Europa. Att resa
runt den grona 6n Irland ger minnen {6r
livet. Minst lika spannande ér det att ta

KARRINGON

sig till oriket Firdarna, dir du
bjuds pa vilda vyer i form av
branta klippor som stupar
rakt ner i det brusande
havet. P4 lite nirmare
hall kan du uppleva
den populira semes-
teron Usedom, som

delas av Tyskland
och Polen.

PITTORESKA OAR I
SVERIGE
Du som stannar i Sverige
hittar ocksi massor av fina oar.
Ta till exempel béten frin Grinna till
Visingso f6r en hirlig utflykt bland historis-
ka ruiner och charmiga alpackor. En annan
spinnande 6 dr skinska Ven, dir du kan lira
dig om astronomen Tycho Brahe eller bara
njuta av naturen frin cykelsadeln. P4 vist-
kusten kan du ta bat till Kiringén utanfor
Orust, for en hirlig dag i idyllisk miljé.

FREEDOMTRAVEL PA SENIORMASSAN
Resemagasinet FREEDOMtravel skriver
inspirerande artiklar for alla som reser pd

resemagasin, delta i utlottningar och prata
om resor. Kom girna ocksi och lyssna pa
vira foreldsningar! @

0

egen hand — oavsett om du bilar, tar husbil
eller motorcykel, eller kanske flyger till en

destination och direfter ger dig ut pd egna .
VAR OCH NAR?

TISDAG g OKT, KL. 14.10,

STORA SCENEN

Hur reser vi 2023? - trender och tips

utflykter. Du hittar magasinet pa nitet, pa
www.freedomtravel.se.

De finns ocksa pa plats under hela
ONSDAG 5 OKT, KL.11. 40,
SEMINARIESCENEN

15 Gar att besoka i Europa 2023

Seniormissan 4 — 6 oktober. Du hittar dem
i monter C03:41, dir du kan f3 ett gratis

BOKA VINTERNS SOLIGA DROMRESA!

Under en kryssning ingdr flera underbara resmal och alla bekvémligheter
ombord. Njut av aktiviteter, underhdéllining och alla fantastiska maéiltider: frukost,
lunch, fika och middag. Vélj mellan alla resmél vi har med Norwegian cruise
line, exempelvis kryssningar till Medelhavet, Karibien, Hawaii eller Kanarieéarna.

ERBJUDANDE! Boka NU sé far du allt detta pé kopet.

Vérde ca 12 500 kr per person.

+ Dryckespaket som goér kryssningen till All Inclusive

+ 150 min internet per person

+ 1- 2 middagar per person i specialrestauranger
+ 50 USD rabatt per hytt och resmal vid kép av

rederiets utflykter

www.kryssningar.se |

0700-340000 |

info@kryssningar.se

BOKA SENAST DEN 15 OKT.
Erbjudandet géiller kryss-
ningar som &r minst 7 nétter
eller l&ingre med rederiet
Norwegian Cruise Line, nér ni
bokar p& www.kryssningar.se.

>V< Kryssningar.se
N
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DENNA BILAGA AR EN ANNONS FRAN NUMERA MASSOR

e UNDERHALLNING PA STORA SCENEN

Magisk mastare som
far dig att tappa hakan

Tolv ar gammal dkte han till USA - {or att ldra ut sina trick till
professionella magiker. Nu géstar vérldsartisten PONTUS LIND-
MAN Seniormissan med en skrdddarsydd show.

DET BORJADE MED EN trollerilida i jul-
klapp. Men niir sexarige Pontus ville visa upp
tricken han lirt sig for klasskamraterna var
ingen sirskilt imponerad. Manga hade fitt
samma lada i present.

—Jag blev lite ledsen och besviken, s jag
tog alla mina sparpengar och kopte en gam-
mal magibok pa ett antikvariat, berdttar han.

Boken var frin 1800-talet, men forild-
rarna och morfar hjilpte honom att ta sig
igenom texten.

— Och nir jag inte forstod hittade jag pa
egna l6sningar.

S4 smédningom bérjade han ligga upp
videor med sina egna trick pi Youtube och
en dag horde branschens storsta produk-

studenten blev det pa nytt konsultuppdrag i
USA.

— Men efter nagra ir kinde jag att det var
roligare att producera t mig sjilv, konstate-
rar han.

SKAPADE EGEN SHOW
Han flyttade tillbaka till i Sverige och 2019
var det premidr f6r hans f6rsta egna show,
Conspiracy. Pontus Lindman hann med att
turnera i bade Sverige, Shanghai och Stor-
britannien, dir han dven deltog i Britain’s
got talent (klippet dirifrin har setts 780
miljoner ginger!), innan pandemin slog till.
Just nu finslipar han pa en ny show som
tir Sverigepremifr i vir. PA missan tinker

tionsbolag av sig.
— De hade hittat mina videor
och forstod inte hur tricken gick

— Det blir bland annat tan-
keldsning, suggestion och visuell
till, siger Pontus Lindman och
skrattar.

12-arige Pontus flogs 6ver till
USA, dir han fick lira ut sina
trick till betydligt dldre och mer

erfarna magiker. Han borjade

magi, dir du verkligen ser nir det

hinder, lovar han. @

VAR OCH NAR?

TISDAG 4 OKT, KL 13.20,
STORA SCENEN
Illusionistshowen Sleepless

PONTUS LINDMAN

FOTO: SANDRA BERKEMO

ocksa upptrida sjilv och efter

han bjuda p ett blandat program:

THE RISKG____BE’UP

FOTO: TV4 | GUSTAV HALLEN

Ta ut svangarna
med The RiskGroup

Dans ir det bésta och roligaste sdttet att halla sig i form pa.
Det konstaterar Monica Grahn, som gdstar méissan tillsam-
mans med seniora salsagruppen THE RISKGROUP.

- JAG STEG IN pi en salsaklubb i
Stockholm ar 2005 och kom aldrig ut
igen, konstaterar Monica Grahn med ett
hjértligt skratt.

Dansat har hon gjort hela livet, men
ndr salsan fingade henne var det med
besked. 2018 kom hon hem frin Orlando
och virldsmisterskapen i salsa med en
silvermedalj i seniorklassen. Samma &r
bérjade hon ocksd undervisa i salsa for
50-plussare.

S3 kom pandemin.

—Jag gick hem och deppade i en dag.

Sen insag jag att vi kunde trdna utomhus.

Observatorielunden fick bli ny danssal.

— Diir dansade vi sedan varje fredag
under pandemin. Om det 6sregnade still-
de vi in, men var det minus 15 dansade vi

i alla fall. Vi bara skottade bort snén och
satte broddar pé skorna.

The RiskGroup, dtta medlemmar till
antalet som restriktionerna pibj6d, upp-
mirksammades snart av medierna och de
blev dven inbjudna till TV4:s "Talang”.

Nu har restriktionerna slippt, men
triningspassen utomhus fortsitter. Och
The RiskGroup beséker olika métesplatser
for seniorer for att inspirera till mer dans i
tillvaron.

P4 Seniormissan kommer The Risk-
Group att bjuda pa en egen dansshow. Den
som vill kan 4ven besoka dansarna i deras
monter och sjilv testa nigra salsasteg. @

VAR OCH NAR?
TISDAG 4 OKT, KL 10.40, STORA SCENEN

Dansgruppen The Risk Group upptrader

Oavsett om du har det eller inte, far du
gratis radgivning av Familjens Jurist.
De ar pa plats i var monter varje dag
11-14 under hela massan. Fraga allt du
velat veta om arv och testamenten och
fa svar direkt!

Du far dessutom 100 procent rabatt
pa testamentsgava (varde 1 199 kr)
och 50 procent rabatt pa deras 6vriga
digitala dokument, nar du uppger en
kod som du hittar i var monter C08:28.

Gor en quiz

Kan man testamentera nagot till sin
hund? Arver kusiner varandra? Vart ska
man registrera sitt testamente? Vad vet
du egentligen om arv och testamenten?
Kom och gor vart quiz med chans pa
fina priser!

Testa VR-glaségon

| var monter kan du ocksa resa till
Indien! Upplev fargerna i byn och de
vackra risfalten. Du behéver inte ens
ta med dig passet.

HAR DU PLATS FOR NAGRA
EXTRA BARN | DITT TESTAMENTE?

(e
.

)!




lawly

Skriv testamente och
framtidsfullmakt

Kom till var monter sa svarar
vara jurister pa dina fragor
kostnadsfritt.

Dessutom far du
25% rabatt pa alla
avtal 4e - 6e oktober.

Traffa oss | monter C11:38

Du som ar senior och har
erfarenhet av horselskada

- kom och traffa oss

) hrf.

Horselskadades Riksforbund




