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Den aktiva tidningen for medlemmar |
SKPF/SPRF pensionarerna
Boden Avd 220

Hosten 2019

Vi presenterar hostens program for studiecirklar, resor, manadstraffar
samt annan nyttig information for dig.
Vill du veta mer om var férening?
Pa var hemsida www.sprfavd20.se finner du alltid det senaste.
Vi har éppet hus i foreningslokalen mandagar 13.00-14.00.
Var e-postadress ar: boden.avd220@skpf.se
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Ordforanden har ordet...
Det tysta utanforskapet.

Det pagar en digital revolution som vi
har svart att varja och fjarma oss fran i
var vardag. Att anvanda Skype, lasa
tidningar och folja nyheter pa natet
kraver internetuppkoppling. Ska du
betala en rakning eller anvénda andra
tjanster fran banken utan att betala
sarskilda serviceavgifter maste du vara
ansluten till en internetbank.

Vill du ga in pa Vardguiden 1177.se
for att fornya recept, se pa din journal,
boka tid mm maste du ha tillgang till
en elektronisk legitimation som
banklID eller mobilt bankID. Samma
sak galler nér du via internet vill
kontakta forsakringskassan, pensions-
myndigheten och kommunen. Det gar
fortfarande att anvéanda telefon eller
skicka brev, men det &r krangligare
och mera tidsddande.

Enligt de senaste undersdékningarna
saknar 25 %, ca 500 000 pensionérer,
internet. FOr Bodens del blir det
mellan 1 500 och 2 000 pensiondrer.

Ser man till anvandandet av bankID
eller mobilt bankID &r situationen &n
mer alarmerande. Sammantaget inne-
bér det att en stor grupp av framfor allt
aldre hamnar i ett digitalt utanforskap
eller om man vill uttrycka det som ett
digitalt handikapp.

Vi har stallt fragan till kommunen hur
de ser pa att en sa stor del av

kommunmedborgarna lever med detta
problem. Vi har foreslagit att kommu-
nen tar fram en strategi med konkreta
atgarder for att stodja de grupper som

star utanfor den digitala varlden. Detta
ar bade en demokrati- och jamlikhets-
fradga. Ska alla kunna ta del av sam-
héllets information och tjanster och ha
samma rattighet till delaktighet och
inflytande?

Talet om det livslanga larandet, ska
det galla dven oss éldre?

For att dra vart stra till stacken
kommer vi i var avdelning att 6ka
utbildningsinsatserna i hur man
anvander datorn i vardagen. Vi gar
ocksa igenom datasékerhet och hur du
skyddar dig mot skurkar pa natet.

Om du kanner en osékerhet i att
anvanda internet, mobilt bankID,
mobilen eller surfplattan uppmanar jag
dig att anmala dig till vara studie-
cirklar.

E--post: boden.avd220@skpf.se

Handlingsplan mot krankningar.
SKPF distrikt Norrbotten och var av-
delning 220 har antagit en handlings-
plan mot krankningar.

Oberoende av, ursprung, nationalitet,
religion och trosuppfattning, kon,
konsoverskridande identitet eller ut-
tryck, sexuell laggning, funktions-
variation, alder eller politisk till-
horighet ska allas lika rattigheter och
skyldigheter betonas och formedlas.
Hos oss ar alla lika mycket varda.
Mangfald berikar var verksamhet. Det
gynnar var verksamhet, vara medlem-
mar samt vara utatriktade relationer.
Diskriminering ar inte tillaten i var
verksamhet.

Mobbing eller otillborligt beteende
tolereras inte.

Detta omfattar alla som deltar i var
verksamhet.

Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Info till nya medlemmar

Medlemsformaner.

- Ett omfattande utbud av studiecirklar.
- Spénnande resor.
- Intressanta aktiviteter.
- Ett bredare socialt kontaktnat.
- Tidningen AKTIVISTEN.
- Smart Senior kort.
- Medlemsforsakring.
- Rabattavtal med foretag i Boden.
- Du blir informerad.

For aktuell information

www.sprfavd20.se
Eller ring 0921-12374 sa far Du veta

mer.

OPPET HUS

Alla ar valkomna
att bestka 0ss i
foreningslokalen mandagar /"

13.00-14.00 (sep-maj) o

Dar traffar du vara medlemmar och

dar kan du ta upp fragor och synpunk-

ter som du har.

Ta gdarna med en vén!

BAY.
' \\\‘

port ~ - — ,r@"
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Har ligger var foreningslokal

Varva Nya medlemmar!

SKPF Avd 220 Boden ér en stor pen-
siondrsforening. Vi ar ca 1300 med-
lemmar med stora paverkans mojlig-
heter.

For att vi ska forbli en stark férening
maste vi varva ett hundratal nya med-
lemmar varje ar.

DU &r var basta varvare nar du berattar
om allt vad SKPF Avd 220 Boden har
att erbjuda av arrangemang och
gemenskap.

Ring Mona Ahlstrom
0921 52773 sa hjdlper hon
dig.

Tidningen Aktivisten
Du som har nagot att beratta eller har
ett forslag till ett &mne, hor av dig till
redaktionen!
Vi hjalper dig med formuleringar med
mera.
Skicka garna ditt forslag till

boden.avd220@skpf.se

Enda sattet att fa en van ar att vara en

Var foreningslokal.

Vi har var foreningslokal pa Drott-
ninggatan 21E, inne pa garden.
Samlingssal och kok delas med PRO.
En stor fordel med lokalen dr att den
ar tillganglig aven for den som har
rollator eller rulistol.

Parkering sker lampligast pa Drott-
ninggatan eller pa Sadelmakaregatan.

E--post:  boden.avd220@skpf.se
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Rabattavtal for medlemmar i SKPF Avd 220 Boden.
Rabattavtalet giller endast mot uppvisande av SKPF medlemskort

BEIJER Byggmaterial m.m kundnr:121028
Rabatten kan variera beroende pa kép
BIXZ Arbetsklader, skor m.m.
Ejendals/Jalas, Fristads, dvrigt sortiment 10 %
Blaklader, Sievi 15 %
BOBUTIKEN Hela sortimentet 10 %

BODEN KONTORET Kopieringspapper. Fotopapper, Datatillbehér 15 %
Gratis uppstart vid kdp av dator.

BYABODEN Hela sortimentet 20%
CAROLAS MODE Damkléader 10 %
CLEAN CAR Bilrecond Nylandsvégen 5 10 %
COLORAMA | BODEN Farger, tapeter, tillbeh6r mm 7-16%

DARA’s Thai & Grill (Oll) 13.00-16.00 Pensionirslunch 75:-, Girdagens lunch 45:-

DIN HALSA | BODEN Oljor och krémer for hela kroppen 10 %
FAGERNAS TRADGARD Hela sortimentet 10 %
GILLA Hela sortimentet 10 %
GLASJOUREN Glas och speglar (Ej forsakring o garanti) 10 %
HARRY URMAKARE Rabatt pa valfri vara 10 %
HELENAS med stil Kldder 10%
KONTEX Allt utom lagprisprodukter exempelvis standard-
parmar, kollegieblock, papper 80 g m.m 15 %
LAITIS Biltillbehor, maskiner, kemikalier m.m 5-15%
Ange kundnummer FG 008
LIDBERGS TRA Byggmaterial,m.m 10 %
LASSMEDEN Varor 15 %
OJANPERA Reservdelar, tillbehor. Ej oljor 5-30 %
Sturegatan 14 Ange kundnummer 70096
SELMAS style for you Inredningsprodukter, klader, smycken 10%
SKOSPECIALISTEN BOTen  Skor och inldgg 10%
Sy och Barnvagnsbutiken Hela sortimentet 10%
UTMARKT Klader och presenter, med eller utan tryck 15 %
ONSKA Hela sortimentet. EJ elektriska artiklar 10 %
ORJANS Klader 10 %

E--post: boden.avd220@skpf.se  °  SKPF Avd 220 plusgiro 48 21 17-9
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Halmmuseum

Berit Birin tog sin textillararexamen i mitten pa 70-talet i Varmland. Hon kom i
kontakt med halmsl6jd i Dalsland och blev fascinerad av detta hantverk. Hon gick
kurser hos halmslojdare i flera ar. Vid den tiden borjade hon samla pa halmféremal.
Hon flyttade till Halsingland i mitten pa 80-talet och var dar verksam som textilla-
rare och drev samtidigt en liten butik. Affarsverksamheten tog dver allt mer och hon
flyttade till ett eget hus dér hon drev café, vavstuga och hantverksbutik. Dar salde
hon bland annat féremal som hon gjort sjalv. Ar 2000 flyttade hon tillbaka till hem-
byn Soérbyn dar hon fortsatte som textillarare och startade en hantverksbutik. Dar
byggde hon &ven upp sitt halmmuseum. Aren gick och det borjade bli dags att sélja
huset och flytta in till Boden. Da uppstod fragan vad som skulle handa med halm-
museet. Det handlade om knappt 700 féremal. Det blev sa att samlingen togs 6ver
av Sorbyn-Sundsnas hembygdsforening som inredde ett rum i hembygdsgarden for
andamalet. Dér finns de till beskadande. Ring 070-660 11 47 om du vill boka en tid
for visning. Foremalen ar avbildade, och ett arbete pagar med att producera en
tryckt skrift med kanske 150 bilder.

Brudkrona Skidskytt

Seniormassa
Till hosten, 5 — 7 november, deltar SKPF distrikt Norrbotten i en
seniormassa. Massan dger rum pa Arcus i Luled. En mangd
aktorer som ar verksamma inom olika omraden som beror oss
aldre kommer att medverka med seminarier, utstéliningar och
information. Ta Dig tid och gor ett besok! Avdelning 220
kommer att finnas pa plats. Annons med busstider kommer i
BODEN extra samt pa var hemsida.

6 SKPF Avd 220 plusgiro 48 21 17-9
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Kommunala Pensionéarsradet (KPR)
| KPR sker 6verlaggningar, samrad och émsesidig information mellan pensionars-
organisationerna och kommunens styrelser och ndmnder. Gentemot dessa och deras
utskott &r KPR ett referensorgan. Syftet ar att forstarka inflytandet i alla fragor som
ror pensiondrer. Pensionérernas synpunkter ska beaktas i styrelser, namnder och
forvaltningar. KPR ska verka for att pensionadrernas synpunkter beaktas i namnder-
nas verksamhetsplanering. Samrad ska ske vid forberedelser for upphandling av
vardgivare. Vi driver ofta fragor tillsammans med 6vriga pensionarsforbund i KPR
(PRO och SPF). I KPR har vi mojlighet att aktivt arbeta for fordndringar i den
kommunala verksamheten. Vi kan informera om och ge forslag till lampliga anpass-
ningar av det serviceutbud som berdr vara majligheter till en god livskvalitet.
Tyvarr gar en del i langbank, till exempel fragan om utrustningen i samlingssalen
vid AC, en lokal som pensionarsféreningarna anvander for traffar med
medlemmarna. Vi far inte fortréttas!

Reportage jubileumsresa SKPF mycket annat. Dag tva kunde de som

. e orkade delta i musikquiz, sagostund for
SKPF fyller 70 ar i ar. Som en del av vuxna, allsdng, tipsrunda mm. Imitato-
Jubileet genomforde forbundet en jubi- || ren Geran Gabrielsson héll en bejublad
leumsresa med MS Cinderella den 9 till forestallning dar en mangd kandisar
10 april. Ca 1100 medlemmar fran hela passerade revy.
landet deltog varav 101 kom fran Norr- Var det Géran som vid invigningen ge-
botten. Frén Boden var vi 32 medlem- staltade kungen? Misstanken finns.

mar varav 18 fran var avdelning. Nér vi pa onsdagseftermiddagen steg

Bodensarna &kte gemensam buss till iland var det trotta men nojda deltagare
Lule& for vidare transport till Arlanda. som antrade de forbestallda bussarmna

Dar sammanstralade vi med 6vriga for vidaretransport hem.
norrbottningar for vidare fard mot Cin- s &
derella. Val ombord var det ombyte till
festmundering och sittning till bords for
kvéllens middagsbuffe. Matta hastade
vi vidare till den officiella invigningen
dér kung Karl Gustav skotte bandklipp-
ningen tillsammans med var ordférande
Berit Bolander och holl ett jubileumstal
till férbundet.

Som kvéllens utmarkte konferencier

forgyllde bodensonen Thomas Deutgen Medlemmar i SKPF Avd 220
tillstallningen. Kvallen bjod i 6vrigt pa Boden erhaller 500 kronor i rabatt
en mangd aktiviteter fran styrdans till pa samtliga av AXESS
upptradande av Anne-Lie Ryde och arrangerade gruppresor. Se Sid 16.

Var hemsida: www.sprfavd20.se 7 E--post: boden.avd220@skpf.se
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SKPF‘Q Hem  OmSKPF  Myheter  Viraviktigaste frigor  Dima fdrminer  Kontake Bl medlem Hitta avdelning
pensionarerna

Maten ar viktig

Att fa i sig ratt mat och néring ar viktiga-
re ju aldre vi blir. Fel mat &r lika illa som
fel lakemedel! Efter 75-arsaldern forand-
ras naringsbehovet och det ar extra viktigt
att fa i sig viktiga naringsamnen.

Har far du lite tips for att ata bra.

Som aldre &r det viktigt att folja Livsme-
delsverkets generella kostrad — ata mer
fisk, gronsaker, frukt och baljvéxter, byta
ut animaliskt fett mot vegetabiliskt,
minska pa rott kott, charkprodukter, lask
och alkohol.

Né&r man blir dldre kan det av olika skal bli
svarare att ata och fa i sig naring. Har du
svart att ata, valj mat som du tycker om!

Vi behover bade tillrackligt med energi och
protein. Bra proteinkallor &r fisk, ost, kyck-
ling och 4gg. Agg kan du gérna &ta varje
dag, om du tycker om &agg.

Du behover inte dra ner pa fett och kalorier,
men undvik lightprodukter. Tillsatt lite extra
fett (raps- eller olivolja) i en dressing pa
gronsakerna.

Ta garna en D-vitamintablett varje dag, sar-
skilt under den morka arstiden. Aldre beho-
ver extra tillskott av D-vitamin, da det ar
svart att fa i sig tillrackligt via maten. Livs-
medelsverket har nyligen dubblat sin rekom-
mendation av dagligt intag till 20 mikro-
gram D-vitamin per dag.

Det du ska undvika ar socker. Ingen kropp
behover socker — det ar tomma kalorier som
inte gor att vi haller oss friska och alerta.
Bra matvanor behdver inte innebdra att man
helt utesluter vissa livsmedel.

Bara man véljer att &ta mest av det som
anses héalsosamt, som exempelvis fullkorn,
frukt och gronsaker och mindre av rott kott,
charkuterier och sota drycker. Da minskar
risken for hjartinfarkt och typ 2-diabetes hos
bade méan och kvinnor.

Bra kostrad ar att ata allsidigt och varierat,
ata frukost, lunch och middag och ett
mellanmal, lata gronsaker finnas med vid
varje maltid, ata 2-3 frukter varje dag.
Slutligen; dricka mer vatten — nar vi blir
aldre minskar formagan att kanna torst och
da okar risken att vi far i oss for lite vatska
och blir uttorkade.

Var hemsida: www.sprfavd20.se
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ﬁ Kulturcafé under 2019 &

Plats: Bjorken, Pelarsalen
Torsdagar 13.00 —15.00
Datum: 19 sep, 24 okt, 21 nov, 12 dec
Kaffe med brod serveras for 20 kr.

Valkommen! ¥

— g
A

Skordemarknaden - baka mjukkaka

Den arliga skordemarknaden &ger rum 23 — 25 augusti. Som vanligt planerar
vi att producera och salja mjukkakor. Vi bakar i bagarstugan pa hembygds-
omradet. Manga medlemmar i avdelningen maste engagera sig for att gora
detta mojligt. Det kréavs att ett 70-tal staller upp pa 3-timmarspass. Det behovs
folk som gor deg (stor degmaskin finns), nagra som vager upp manga som
kavlar och ett antal som star for eldning och graddning. Slutligen — kakorna
ska saljas i taltet vi staller upp utanfér bagarstugan.

En viktig sak; vi har roligt medan vi haller pa! Var och en jobbar efter sin
formaga! Hoppas att just Du ér en av de 70.

Meddela garna ditt intresse for att bidra via e-post: boden.avd220@skpf.se

Fredagsmys med SKPF Avd 220 Boden.
Daras thai/grill (Ol1) ‘E%

Las BODEN extra for mer info och www.sprfavd20.se
Dar kommer Fredagsmys att presenteras i detalj.

SIEEE Gyenskakyrkan - i

Boden Avd 220 Boadens
| BODEN o

g RédaKorset

BesOksverksamheten.

Kontaktpersoner finns hos Roda Korset pa Drottninggatan 15.
Telefontiden ar mandagar och torsdagar 10.00 — 11.00.

Telefon 0921-14470.
Valkommen!

..........................................................................................................................................

Har Du synpunkter pa var hemsida? 1 \ar hemsida: www.sprfavd20.se
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Vardguiden 1177 pa natet — sa har gar du tillvaga
1. Skrivin 1177.se i webbl&sarens adressféalt
2. Nar startsidan har laddat kan du fa alternativet att véalja lan. Klicka pa det

lan du bor i.

3. Ddrefter klickar du pa texten "Logga in”, uppe 1 hogra hornet.
4. Du skickas efter det vidare till en sida med ytterligare en "Logga in”’-knapp.
Denna gang med en ikon av en nyckel bredvid sig.
5. Klicka pa den knappen och du far ett antal inloggningsalternativ.
Till exempel BankID. Nu &r det bara att f6lja instruktionerna.
Pa vardguiden kan man till exempel: boka och avboka tider, lasa sin journal samt

fornya sina recept.

Motioner till SKPF:s kongress 2020

Alla medlemmar kan skriva en motion i fragor som man 6nskar fa behandlade vid
forbundets hdgsta beslutsorgan, kongressen. En motion ska skickas till avdelningen,
i vart fall avdelning 220. Avdelningens styrelse behandlar motionen och kan stalla
sig bakom de krav/6nskemal som framfors. Nésta steg i processen &r att motionen
och styrelsens yttrande gar vidare till SKPF:s distrikt Norrbotten, som ocksa tar
stallning till det motionaren framfort. Samtliga motioner nar kongressen.

En motion behdver inte vara komplicerad. Skriv vad du tycker ska forandras!

Skicka in din motion, senast 15 augusti, till SKPF avd 220, Drottninggatan 21, 961
35 Boden, eller via e-post till boden.avd220@skpf.se

Smart Seniorkortet

ingar i medlemsavgiften till SKPF.
Besdk hemsidan for mer information.
WWWw.smartsenior.se

For att kunna logga in Maste du aktivera
ditt Smart Seniormedlemskap. Om du
tycker att det kranglar nar du forsoker
gora detta via datorn kan du ringa med-
lemsservice.

Ring 08-410 426 10 sa far du all hjélp
du behdver.

Ha SKPF medlemskort tillhands, ditt
medlemsnummer kommer att efterfragas.

Inbetalningsavi for medlemsavgift
2020 kommer fran forbundet 1 januari.
OBS: Pa fakturan sitter en

gul klisterlapp dar det star 2020.
Klistra den lappen pa det medlemskort
du har sedan tidigare (det vita kortet).

Vi behover fler cirkelledare.
Du som &r intresserad av att leda cirk-
lar framforallt i
. data
«  konsthantverk
. eller nagot nytt som Du tycker ar

trevligt
Ring till Ragne Holmstrom
Tel: 070 690 57 27
eller maila: ragne44@hotmail.com
Han hjalper Dig att komma igang.

Cirkelledartraff genomfors i
samverkan med
Studieférbundet Vuxenskolan under
hosten 2019

Forvara Ditt SKPF med-
lemskort sakert sa att Du
inte forlorar det!
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Nya foretag pa Rabattlistan

Samstammiga politiska l6ften for
aren 2019 till 2022.

GLAS|JOUREN

10 % pa bilrutor, inglasningar
och speglar.

Ej forsdakringsarbeten och garantier

Har far du 10 % rabatt pa alla varor i
butiken; tyger, sybehdr, barnvagnar,
barnbilstolar och en del varor som pas-
sar barnen nar de ar riktigt sma. Barn-
vagnar och barnbilstolar finns aven for
uthyrning. Dessutom kan du fa hjélp
med alla typer av &ndringssémnad!

Boden( |~ jontoret

Drottninggatan 25
Erbjuder forséljning & service av

datorer, kontors- och IT-utrustning.
Kopieringspapper. fotopapper
samt datatillbehor 15%
Gratis uppstart vid kop av dator

Selma’s style for vou.
Selma Nilsson &r utbildad homestylist
och vill med fokus pa inredning kunna
inspirera alla Bodensare.
| butiken finns det inredningsprodukter,
klader, smycken och delikatesser till
10% rabatt. Hon har valt ett unikt
sortiment och hon erbjuder dven
konsultation 1 homestyling vid
exempelvis renovering hemma
eller vid forsaljning av en bostad.

Infor valet 2018 inbjod pensionéarsorga-
nisationerna i Boden in till en hearing.
Inbjudna var de lokala politiska parti-
erna som fanns foretrddda i fullmakti-
ge. Traffen var valbesokt. Alla partierna
stallde upp med sina ledare. Fragorna
de fick var manga och ahorarskaran var
stor.

Vi som var dér fick bland annat besked
om hur politikerna staller sig till vissa,
for oss aldre, angeldagna fragor. Sadant
som vi vill ha forverkligat under den
kommande mandatperioden.

Samtliga politiska ledare for C, KD,
L, M, Mp, S, SD ,SJVP och V lovade
samstammigt foljande:

1. Trygghetsboende ska realiseras

2. Pensionirer ska kunna aka gratis
med lokaltrafiken.

3. Gratisparkering ska utokas fran 2 till
3 timmar.

4. Ytterligare 1 nytt dldreboende ska
tillkomma (utéver det nya boende
som Oppnar november 2019.

Sa, oavsett vilka partier som styr och
staller kommer det att finnas mojlighet
att flytta till trygghetsboende den dagen
vi behdver det.

Nar vi tar bilen till stan kan vi sta par-
kerade gratis tre timmar utan avgift.

Sist, men inte minst viktigt, den som
inte langre lever gott och tryggt i sin
bostad ska snabbare &n idag erbjudas
lagenhet i nagot av aldreboendena.

En kvinna gnuggar en lampa och ut kommer en ande.
Jag ska ge dig en 6nskan, sager anden. Ser du den hér
katten? Jag skulle hellre vilja ha en stark, snygg man,
séger kvinnan. Med ett POFF blir katten en klon av
Brad Pitt. Kvinnan hoppar genast upp i knat pa honom.
Vill du saga nagot innan vi alskar? fragar hon.

Nu angrar du allt att du l4t kastrera mig forra veckan.

E--post: |boden.avd220@skpf.se
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Miljctips Vad ar medborgarservice?

Anvand miljomarkta tvatt- och hygienpro- || \1e4horgarservice tar hand dina aren-

dukter - da hamnar inte onddiga kemikalier ) ) ) i
i vara sjdar och vattendrag. Spola inte ner den, inte bara via telefon utan aven vid

tops i toaletten - de staller till stora bekym- besok. Malet &r att gora det enklare for
mer i ledningarna och pa reningsverket. dig som medborgare att f& hjalp pa ett
Vill du farga haret — det finns frisorer i snabbt och effektivt sitt.

Boden som inte anvénder fargmedel som

skadar oss och miljon — fraga friséren om Oppettider: Helgfri vardag 0800-1700.

skadliga kemikalier anvénds. ~ Telefon: 0921-62 000
Lamna tillbaka gamla lakemedel till apote- Mail: medborgarservice@boden.se
ket — dar kan man ta hand om dem pa ett Adress: Stadshuset, Kyrkgatan 24

bra satt. Kor inte bil i onddan — koldioxid-

utslappet fran bilen ar en stor bov i miljo-
sammanhanget. S C
Vélj narproducerade livsmedel sa langt det E R V I E

ar mojligt — da blir transporterna kortare

och koldioxidutslappen mindre. P& Landsbygden heter det
Sortera dina sopor och lagg dem pa ritt” . . : :
stalle — en eloge till kommunen for allt som Servicepunkter som idag finns i
gors for oss medborgare for att vi ska Gunnarsbyn och Harads och ska
kunna bidra till en béattre miljo.

Vill du ta reda pa hur din livsstil paverkar
klimatet samt f4 tips pa férandringar du kan| |Nning som anpassar sig efter de lokala
gora for att minska ditt klimatavtryck? behoven.

Ga i sa fall in pa Klimatkontot
(www.klimatkontot.se)

fungera som en dynamisk serviceinrétt-

https://www.boden.se/bodensare/
landsbyqgd/servicepunkter

Celiaki — glutenintolerans

Celiaki innebdr att man inte tal proteinet gluten som finns i vete, rag och korn. Glu-
ten gor att tunntarmen blir inflammerad och inte kan ta upp naring som den ska. De
vanligaste symtomen ar diarré, gaser i magen, trotthet och viktminskning. Celiaki
kan ocksa ge ledvark, utslag i munnen, blasor pa huden, illamaende och krakningar.

Blod i avforingen &r inte ett tecken pa celiaki. Har du blod i avforingen ska du soka
vard och bli undersokt eftersom det kan vara symtom pa nagon annan tarmsjukdom.

Nar du har celiaki kan du ocksa fa laktosintolerans, som gar 6ver. Laktosintoleran-
sen beror pa att tarmen tar upp laktos samre nar tarmluddet forstérs som sker vid ce-
liaki. Du kan da fa diarré och bli gasig i magen nar du dricker mjolk. Kénsligheten
for laktos forsvinner nér du ater glutenfri mat.

Kontakta din h&lsocentral om du tror att du har celiaki. Ring telefonnummer 1177
om du vill ha sjukvardsradgivning och hjalp att bedéma symtom. Celiaki gar inte
over, det ar nagot man har hela livet och som man haller stangen genom att utesluta
gluten i kosten.

E--post: | boden.avd220@skpf.se 14 Vér hemsida: www.sprfavd20.se
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Brott mot aldre

Under 2018 mer &n fordubblades antalet
anmaélda bedrdgerier jamfort med 2017.
Totalt gjordes 280 000 anmalningar. Det
ror sig bland annat om grova stolder dar de
aldsta offren ar éver 90 ar. Enligt polisen
ar det oftast ligor som utfor den hér typen
av brott. Forra aret lurades landets aldre pa
uppemot tio miljoner av bedragare som
bland annat utger sig for att vara poliser.

Majoriteten av bedragerierna handlar om
att man blir lurad att lamna ut inloggnings-
uppgifterna till sin internetbank.

Ett par grundldggande rad ar

« att man aldrig, oavsett vad personer
sager att de kommer ifran, ska lamna
ut uppgifter pa telefon.

« att man aldrig ska lamna ut detaljerade
uppgifter om dig sjéalv pa sociala me-
dier, som till exempel bankkortsnum-
mer eller koden till ditt bankID.

Det inte heller sarskilt valbetankt att
skriva att man ar pa vag till Grekland
och blir borta i 2 veckor. Det ar ju inte
bra om det skulle ldsas av ”’fel 6gon”.

« kolla att sajten du ska logga in pa ar
akta. | webbadressfonstret ska du kolla
att det finns ett hanglas nar du befin-
ner dig pa en sida dar kansliga uppgif-
ter lagras. Hanglaset betyder det att
webbsidans identitet &r verifierad och
att trafiken ar krypterad.

Om du klickar pa hanglaset, far du
information om sidan

« kom ihag att myndigheter och banker
aldrig ber dig uppge ditt I6senord via
mail eller SMS

« Oppna aldrig filer som bifogas i ett
mail om du inte ar saker pa vem
avsandaren ar. Exempelvis skickar
inte Telia en faktura via Gmail.

BankID-kapningar kan vara mycket skad-
liga eftersom bedragaren da kan fa full
kontroll 6ver ditt bankkonto. Dom kan
anvanda bankID for att logga in hos olika
myndigheter.

De kan exempelvis att ga in pa Skatte-
verket och andra din postadress i syfte att
bedra dig.

Just nu sprids en ny serie farliga datorpro-
gram, sa kallad ransomware. Det &r en

skadlig kod, (datorvirus). Programmet tar
sig in i datorn och hindrar dig att anvénda
datorn genom att kryptera all information.

Du kravs pa pengar utan garantier att
datorn faktiskt kommer att fungera igen.
Radet &r att inte betala ndgon l6sen. Béasta
skyddet &r att ha bra rutiner for att saker-
hetskopiera filer du vill ha kvar till ett
usb-minne.

Ett fenomen som borjat dyka upp ar att
man lurar barn som spelar spel pa Internet.
Nar de spelar erbjuds de att gratis spela pa
en hogre niva om de fotar foraldrars konto-
kort (fram- och baksida) med mobilen och
skicka de bilderna.

Man maste inte sluta anvanda dator for att
betala rakningar och skicka mail! Folj bara
raden ovan. Kom ihag, sunt fornuft racker
valdigt langt.

Studiecirkel om BankID
Vad ar bankID, utrustning som krévs,
hur och vad anvander jag det till, ar det
sakert, vad skall jag tanka pa nér jag
anvander det? Fragorna &r manga och
darfor behdver vi studiecirkel i detta.

Forslaget ar att vi ordnar en studiecirkel
pa 3 ganger till att borja med och gor en
utvardering dérefter. Intresserad hor av
dig till Ragne Holmstrom som vanligt.

NIX MOBIL.

Ring 077 228 00 00 for att NIX:a
mobil for telefonférsaljning.

15 Vér hemsida: www.sprfavd20.se
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@ @ @ Traffar hosten 2019 W @ @

15 aug surstromming @ Traffarna ar pa A-Center. Las i

5 sep medlemstraff BODEN extra angaende tid m.m
26 sep hostfest | en bla ruta finner Du SKPF Avd
17 okt hostméte 220 annonser om var verksamhet

med aktuella tider samt eventuellt
andrade datum.
Hemsidan:www.sprfavd20.se

7 nov medlemstraff
5 dec stora julbordet

Kallelse till hostmote
2019-10-17
Plats: A-Center
Tid: 14.00
Vid motet ska verksamhetsplan, budget,
kostnadsersattningar samt medlemsav-
giften till avdelningen for 2020
faststallas

Resor betalas till plusgiro 48 21 17—9 i samband med anmalan, som ar bindande.

DE@D“ | —————— S Dagsresor fes— o-

| host Soppteater Lulea
Resor med 6vernattning | |nov Ikea

11-12 okt Resa till Kiruna
Lads BODEN extra for mer info
Anmalan till:
Eila Himaldinen
tel 070 390 36 18
Se dven hemsidan: sprfavd20.se
for mer information.

Se hemsidan: sprfavd20.se
for mer information.

Las BODEN extra for mer info

Var samarbetspartner
vid planering av resor

__________________________________

Jag ser fram emot
att fa manga
forslag fran Dig

vart vi skall &a pé | | («‘m)) A Xes S

trevliga resor. "
J W esebyra

Reseledare Drottninggatan 12, 961 35 Boden
Eila Hamaélainen 070 390 36 18 Tlefon: +45 521 565 40

Vail: info@axessresebyra.se * Web: www.axessresebyra.se

..........................................................................................................................
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