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Inskickat av: Medborgarskolan Syd (SARA CEDERLUND)

Stod till studieforbunden 2024 - Ansékan
V1. Organisation och kontaktuppgifter

Organisation och kontaktperson

Under Kontaktperson skriver ni kontaktinformation till den person som skriver ansokan. Kommunikation sker under Mina sidor
via en meddelandefunktion som kopplas till e-postadressen som anges hir. Det gér bra att ange en gemensam e-post (exempelvis
info@exempel.se) och telefonnummer.

Organisationens namn Organisationsnummer
Medborgarskolan Syd 842000-5673

Adress Postnummer och ort
Vistergatan 17 241 31 Eslov

Kontaktperson

For- & Efternamn E-postadress

SARA CEDERLUND Sara.cederlund@medborgarskolan.se
Telefon Mobiltelefon

0101575311 0721424666

Notifieringar
E-post

Studieférbundets hemsida
www.medborgarskolan.se

Uppgifter for utbetalning
Bankgiro

Gironummer
571-7640

Kontaktuppgifter till ordférande och verksamhetschef
Vi behdver kontaktuppgifter till de personer som &r ytterst ansvariga for studieférbundsavdelningen och dess ekonomi.

Namn E-postadress Telefon
Ordforande Mozhgan Zachrison mozhgan.zachrison@isk.lu.se 042356529
Verksamhetschef Sara Cederlund sara.cederlund@medborgarskolan.se 0721424666

Bifoga aktuella stadgar
T~ Regionstadgar Medborgarskolan Syd.pdf (390 KB)
Samtliga filer ovan finns bifogade i detta dokument, se bifogade filer.

Postadress Besoksadress Hemsida Telefon Organisationsnr
Malmé stad August Palms plats 1 www.malmo.se +46 (0)40-34 10 00 212000-1124
205 80 Malmo E-post

malmostad@malmo.se
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Vilka Ian eller kommuner ingar i avdelningen/distriktet?

Malmd (ingér som en del av Region syd och det vi bendmner internt som omrade 1 som bestar av Simrishamn, Ystad, Skurup, Sj6bo,
Tomelilla, Lund och Malmo).

2. Minimikrav

Ar studieférbundet godkint och erhaller statsbidrag av Folkbildningsradet?
Ja

Har Folkbildningsradet granskningar som &r avslutade eller pagaende 2023 och som beror er verksamhet i
Malmé?
Nej

Studieforbundets kontor i Malmo
Adress
Linnegatan 61, 216 14, Limhamn

Oppettider
8-16

Ovrig information

Studieforbundets verksamhetslokaler i Malmo

Adress Typ av lokal

Grangatan 2, 212 14, Malmé Verksamhetslokal dans, kultur och yoga

Gemensamma méten mellan studieférbunden i Malmé
Studieférbundet ska delta i gemensamma méten for avstdimning och 6msesidig information samt egenkontroll. Det géller chefsmé&ten
och exempelvis information om foreningar och musikverksamhet.

Har ni deltagit i gemensamma moéten under 2022 och 20237

Ja
Postadress Besoksadress Hemsida Telefon Organisationsnr
Malmé stad August Palms plats 1 www.malmo.se +46 (0)40-34 10 00 212000-1124
205 80 Malmd
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Kommunikation riktad till allménheten i Malmé
Studieforbundet ska vara synligt och tillgdngligt for Malmodborna, genom aktuell och utétriktad information om den verksamhet man
bedriver i Malmg, i egen regi och i samarbete med andra parter.

Beskriv hur ni nér allménheten i Malm6 med information om:

Studieférbundets allménna profil
Kontaktuppgifter

Eventuell programford studieverksamhet
Kulturprogram

Samarbeten med foreningar och grupper

Kommunikation riktad till allmédnheten i Malmo

Facebook Malmdokonto, Instagram Amplified Syd, Spridit i grupper pé Facebook (Popkollo, Vem vill bli Producent, musikforum
mm)

Skapat event som spridits pa Facebook

Via véra samarbetsforeningars sociala medier (Studentkaren, Pride, FAM TV, Malmo Choir, Ung Teaterscen, Arena 305)
* Affischer och flyers, satts upp/delats ut pa:

Ljudgarden, Annelundsgéarden, replokaler pA NGBG-omradet

Malmofestivalen, NGBG-festivalen, Malmo rock festival

Biblioteken i Malmo + stadsdelsbibliotek, Garaget

Andra fritidsgardar (Fryshuset)

Afférer och caféer runtom Méllan (Myrorna, Ica Soder, Jesusbaren, Vegan bar, Mitt Mdllan etc)
Universitetsomradet (K3, Niagara, Orkanen, Kolsvinet, Karen)

* Méssor, foreldsningar, uppsokande arbete:

Foreningsméssan Open Your Eyes

Musikcentrum Syds musikméssa pa Rehab kultur

Vaffeltorsdag event (dér vi presenterade var verksamhet) pd Malmé Ideella/Nobel 21

Erbjudit hogstadieskolor och folkhdgskolor en gratis workshop i musikproduktion

Malmo Stads eventkalender

* Annonsering:

GAFFA annonsering i papperstidning/digitala banners

Hur nér vi deltagare i socioekonomiskt utsatta omrdden

* Vi har verksamhet pA NGBG, Augustenborg (Augusten), Sofielund (Arena 305) och bostadsomréde pa Heleneholm (Hang Out) och
sprider info dér

* Deltog under Rosengardsfestivalen och tryckte pins med allménhet och snackade folkbildning/informerade om véra cirklar

* Deltog under NGBG-festivalen och hade artister som upptridde och arrangerade panelsamtal om folkbildning med
folkbildningspodden

* Gratisevent under Malmofestivalen bade
* Har cirklar som Yoga pa latt svenska som riktar sig till arabisktalande som vill ldra sig svenska och yoga samtidigt

* Sprider info om vér verksamhet i stadsdelar som Rosengérd, Nydala, Augustenborg, Sofielund, Seved, samt
Arbetsmarknadsavdelningen och SFI/Komvux.

* Via véra samarbetsforeningar, tex Ung Teaterscens projekt Scen utanfor C
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Beskriv hur ni nar specifika malgrupper i Malmoé
Exempelvis korttidsutbildade och deltagare fran socioekonomiskt utsatta omraden.

Medborgarskolans dndamal &r att genom folkbildning, utbildning och ddrmed forenlig verksamhet, bedriva en fri och objektiv
bildningsverksamhet i Sverige. Verksamheten ar partipolitiskt och religidst obunden och grundas pa frivillighet och humanismens
vérderingar.

Medborgarskolan ska frimja humanistisk bildning och kultur, medménsklighet och omtanke samt forstaelse for det svenska
kulturarvet och for andra kulturer.

Malgrupper (alla dessa kommer sannolikt ingd men med olika prioritet).
utrikesfodda

korttidsutbildade

utanfor arbetsmarknaden/ langt ifran arbete

seniorer

unga

hbtqia

tillgénglighet

Vi har definierat foljande fokusomraden for att nd ndmnda malgrupper:

npassad kursverksamhet dir &mnet forenar en méangfald ménniskor men syftet &r bridge-ing och att né fler fran tidigare ndmnda
malgrupper. Inom vér nya kursverksamhet avser vi jobba med behovsstyrd och breddad rekrytering som kan komma innebéra att
bidrag (istéllet for kursavgifter) tiacker de kostnader vi har for att mdjliggdra deltagande pé ett inkluderande sitt.

Alltsa att vi reducerad, eller i vissa fall mojligen helt tar bort kursavgift, samt att vi rekryterar ledare med storre bredd / mangfald samt
att vi behover skjuta ut var verksamhet utanfor véra lokaler pa ett annat sétt / alt erbjuda okad tillgénglighet till vara lokaler.

Syftet att arbeta med ett annat kursuppldgg ar ocksa att tillse det, av Folkbildningsradet definierade behovet, av livslangt lirande i en
process.

kultur som inkluderade verktyg och konstnarligt uttryck. Innefattar konsthantverk/maleri, saing, musik, dans, drama/teatrar. Vi

kommer anvénda en kunskapsgrund och vila pa vér humanistiska vardegrund.

folkhilsa via rorelse sa som dans, sang, teater, musik, mindfulness, fokus hélsa, fokus psykisk hélsa mm.
Bifoga exempel pa kommunikationsmaterial fran 2023

® Sédsongsprogram och andra trycksaker, nyhetsbrev och information om kulturprogram
® Riktad information till specifika malgrupper

Amplified Equally HT23.pdf (146 KB)

Flyer musik.pdf (178 KB)

GAFFA annons september 2022.pdf (146 KB)

Lasa tillsammans- shared reading.pdf (4,48 MB)

STRUNTPRAT & SYSKONTJAT affisch.pdf (349 KB)

Sok jobb ENG.pdf (447 KB)

Workshop Diza.pdf (98 KB)

Kurskatalog2023.pdf (10,48 MB)

Limhamn_Bunkeflo 14 januari 2023.pdf (11,42 MB)
Limhamn_provapa&#9568;édagar_annons.pdf (821 KB)
Lindstrand_Malmo&#9568;é_VT23.pdf (1,99 MB)
Nu_finns_va&#9568;erprogrammet_fo&#9568;ér_Medborgarskolan_Syd_ute.pdf (425 KB)
Pressrelease La&#9568;ér dig dreja pa&#9568;e Medborgarskolan i Limhamns Folkets hus.pdf (632 KB)
Samtliga filer ovan finns bifogade i detta dokument, se bifogade filer.
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vs. Verksamhetsplan
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Verksamhetsplan 2024 for Malmo
Verksamhetsplanen ska ge en bra helhetsbild av folkbildningsverksamheten i Malmo 2024 och ska ge vésentlig information om:

malsédttningar, innehéll och omfattning for olika delar av verksamheten
deltagare och malgrupper

organisation och ekonomi

kommentarer om utveckling, prioriteringar och planerade storre forandringar

Om era ordinarie planeringsdokument ger den information som krévs kan ni bifoga dem. I annat fall kan ni till exempel bifoga
er regionala plan och komplettera med en extra bilaga som kort sammanfattar planerad verksamhet i Malmg.

Vi dr medvetna om att studieférbundens budgetar och verksamhetsplaner for 2024 kan vara preliminéra vid tidpunkten for ansékan.

Sammanfatta kort verksamhetens profil i Malmo
Vi kommer satsa pa att ny nya mélgrupper samt bredda var 6ppna verksambhet sé att den omfattar dessa mélgrupper:

socioekonomiskt utsatta

utrikes fodda

korttidsutbildade

hbtqia

langt ifran arbetsmarknaden

Vart fokus kommer vara att stéirka var roll och legitimitet som samhéllsaktdr och forstiarka och fokus pa effekter i samhéllet.

Utbildning, folkhilsa, kultur kommer vara huvudfokus.

Bifoga verksamhetsplan 2024

| vP Malmé 2024.docx (55 KB)
Samtliga filer ovan finns bifogade i detta dokument, se bifogade filer.

Sammanfatta kort planerade storre forandringar 2024
Starkare fokus pé kvalitet, malgrupper och samhillseffekter. Anpassning av var verksamhet efter var nya profil och
verksamhetsatagande som kommer vara klara i mars 2024. Anpassning av verksamhet efter minskat statsbidrag.
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§1.

§2.

2.1

2.2

STADGAR

MEDBORGARSKOLAN SYD, IDEELL FORENING
8420025673

Andamal

Medborgarskolan Syd, ideell férening, fortsdttningsvis kallad ”Region Syd”, har som dndamal att,
utan vinstsyfte, genom folkbildning, utbildning och diarmed f6renlig verksamhet, bedriva en fri
och objektiv bildningsverksamhet i Skane. Verksamheten ar partipolitiskt och religiost obunden
och grundas pa frivillighet och humanismens vérderingar.

Region Syd ska frimja humanistisk bildning och kultur, medménsklighet och omtanke samt
forstaelse for det svenska kulturarvet och for andra kulturer. Region Skane ska verka for att virna
och utveckla demokratin.

Organisation

Medborgarskolans organisation

Region Syd ér en del av Medborgarskolan, som bestéar av den ideella foreningen Studieforbundet
Medborgarskolan, fortséttningsvis kallad “Forbundet”, och regionala ideella foreningar,
fortséttningsvis kallad "Regionerna”, av vilka Medborgarskolan Region Syd &r en, samt de dvriga
associationer som 4gs av nagon av dessa.

Stdimman i Forbundet, fortsédttningsvis kallad ”Férbundsstimman” dr Medborgarskolans hogsta
beslutande organ och med detta foljer beslutsritt for dven alla foreningar och andra associationer
inom Medborgarskolan i den utstrickning som anges i Forbundets stadgar.

Styrelsen for Forbundet, fortsattningsvis kallad “Forbundsstyrelsen”, har ett vergripande ansvar
for all verksamhet som bedrivs inom Medborgarskolan och i dess namn och ett sérskilt ansvar for
att Medborgarskolan foljer villkoren for statsbidrag samt dvriga ataganden gentemot staten.
Forbundsstyrelsen ska tillse att all verksamhet bedrivs i enlighet med Forbundets stadgar och av
Forbundsstimman fattade beslut. Forbundsstyrelsen utovar tillsyn dver de regionala ideella
foreningarnas verksamhet och ekonomi och forvaltar varumérket Medborgarskolan med dess
symboler.

Verksamheten i Medborgarskolan bedrivs regionalt genom Regionerna med storsta mojliga
sjdlvstindighet, som medger regional forankring och anpassning, inom ramen av Férbundets
stadgar och av Forbundsstimman fattade beslut samt vad Forbundsstyrelsen beslutar for att
sakerstilla fullgérandet av Medborgarskolans dtaganden gentemot staten och for viarn av
Medborgarskolans varumérke och for Medborgarskolans bestand och goda utveckling som helhet.

Regionens organisation

Region Syd har sitt sdte i Eslovs kommun.

Regionstdmman ar Region Syds hogsta beslutande organ med de inskrankningar Férbundets
stadgar innebar.

Styrelsen for Region Syd, ”Regionstyrelsen”, leder regionens verksamhet mellan
regionstdimmorna, verkstéller regionstimmans beslut och har ett dvergripande ansvar for all
verksamhet som bedrivs i Region Syd. Regionstyrelsen har, for fullgdrande av dessa och dvriga
uppgifter som naturligt tillkommer en styrelse, en verksamhetsorganisation, som leds av en chef,
fortséttningsvis kallad "Regionchefen” och som ar direkt understélld Regionstyrelsen.
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§3.

3.1.

3.2

3.3

§4

§5
5,1

5.2

Regionstdmman fattar - efter Forbundsstyrelsens godkdnnande - beslut om Regionen Syds namn,
firmanamn f6r av Region Syd dgt bolag, bifirma samt séte.

Verksamhet kan, efter Forbundsstyrelsens godkénnande, bedrivas i d&ven annan association om
iakttagandet av Forbundets och dessa stadgar samt Medborgarskolans kontroll av verksamheten
sakerstills. Vid savil forvarv som avyttring av association ska Region Syd iaktta de foreskrifter
som Forbundsstyrelsen meddelar.

Medlemskap

Medlem

Regional och lokal organisation vars riksorganisation beviljats medlemskap i Férbundet &r
medlem, fortsittningsvis kallad "Medlemsorganisation”, i Region Syd. Medlemskap kan — efter
Forbundsstimmans godkdnnande — beviljas dven andra regionala och lokala organisationer som
har en demokratisk struktur, delar de humanistiska vérderingarna samt stéller sig bakom
Medborgarskolans kdrnvérden.

Medlemsavgift

Regionsstimman faststiller eventuell arlig medlemsavgift i Region Syd, for de
medlemsorganisationer som endast &r regionalt anslutna.

Uttrdde och uteslutning
Medlemsorganisation, vars riksorganisation inte dr medlem i Férbundet, som onskar uttrdda skall
meddela detta skriftligen till Regionstyrelsen senast 3 manader innan Regionstdmma.

Medlemsorganisation, vars riksorganisation dr medlem i Férbundet, som onskar uttrida ska
meddela detta skriftligen till Forbundsstyrelsen senast 3 manader innan Férbundsstdmma.

Medlemsorganisation, vars riksorganisation inte r medlem i Férbundet och som inte langre
uppfyller forutsittningarna for medlemskap enligt ovan, under tva pa varandra foljande ar inte
betalat eventuell medlemsavgift eller pa annat sétt bryter mot Forbundets eller Region Syds
stadgar, skadar eller motarbetar Medborgarskolans intressen, kan — efter Férbundsstyrelsens
godkdnnande - uteslutas genom beslut av Regionstdmman.

Verksamhetsar

Verksambhetsar, tillika rdakenskapsar, omfattar tiden fran och med 1 januari till och med 31
december.

Stadgar

Tillaimpning av stadgar fér Férbundet
Stadgarna for Forbundet giller, med den tillamplighet som framgar av dessa, for Region Syd.

Stadgedndring

Andring av stadgarna for Region Syd sker genom beslut med minst 2/3 majoritet av antalet
nérvarande ombud vid Regionstimma. Beslut rérande stadgar ska justeras omedelbart och trader
i och med detta i kraft. Avvikelse frdn Medborgarskolans normalstadgar for Regioner kan
medges om Forbundsstyrelsen godkénner denna, eljest inte.

Proposition/motion rérande éndring av stadgar ska bifogas kallelse till Regionstimman for att tas
upp till behandling. Motion om stadgeéndring ska vara Regionstyrelsen tillhanda senast étta
veckor fore Regionstimman.

Beslut om dndring av stadgar kan fattas av ordinarie eller extra Foérbundsstimma.
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§7

§8.

8.1

8.2

8.3

8.4

Stadgetolkning

Uppstar tvekan om tolkning av dessa stadgar har Forbundsstyrelsen tolkningsforetréde.

Uppgift

Regionens uppgift ar att arbeta for att bedriva folkbildning och utbildning utgéende ifran
Medborgarskolans humanistiska bildningsprogram.

Upploésning av den ideella foreningen

Region Syd kan uppldsas genom beslut pa Forbundsstimma enligt Férbundets stadgar. Region
Syd kan — efter Forbundsstimmans godkénnande - uppldsas dven av Regionstimma, varvid
forslaget ska bitrddas av minst 2/3 majoritet av antalet narvarande ombud vid Regionstdmma.

Vid uppldsning beslutar Férbundsstimman om hur Regionens tillgangar och skulder skall
disponeras och hur uppldsningen i vrigt ska verkstillas.

Regionstimma

Sammansittning och beslutsmissighet

Ordinarie Regionstimma ska hallas senast 30 april varje &r. Regionstimman utgors av 15— 17
ombud, sammansatt av Regionstyrelsens ledamé&ter samt av Medlemsorganisationerna valda
ombud.

Forbundsstimman &r beslutsméssig da moétet r stadgeenligt utlyst.

Fordelning av ombud

Regionstyrelsens ledaméter 4r ombud (5 — 7 personer). Medlemsorganisationerna utser
sammanlagt 10 ombud.

Ombuden for Medlemsorganisationerna fordelas sé att varje Medlemsorganisation har 1 ombud.
Darutover fordelas ytterligare ombudsplatser baserat pa medlemsantal i respektive
Medlemsorganisation enligt Forbundsstimmans nérmare beslut.

Regionstyrelsen meddelar fordelning av ombudsplatserna for Medlemsorganisationerna senast 6
veckor fore Regionstimma.

Ombud

Anmilan av ombud ska goras till Regionstyrelsen senast 4 veckor fore Regionstamman.
Anmilan kan innehélla dven erséttare for ombud, vilken — for det fall anmalt ombud ar
forhindrad att delta vid Regionstdimman, dger ritt att tjdnstgora i dennes stille.

Ombud far inte foretrdda fler 4n en medlemsorganisation. Anstélld eller styrelseledamot i annat
studieforbund kan inte utses till ombud eller erséttare. Styrelseledamot eller anstéilld inom
Medborgskolan kan inte foretrdida Medlemsorganisation.

Kallelse och stimmohandlingar

Kallelse till ordinarie Regionstimma utfirdas av Regionstyrelsen senast 6 veckor fore stimman.
Kallelse kan séndas digitalt eller via postforséndelse.

Stimmohandlingarna, innefattande inkomna motioner, utsdnds senast 2 veckor fore
Regionstimman. Motion avseende stadgeéndring enligt § 5.2 ska bifogas kallelsen.
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8.5

8.6

8.7

Omrostning

Varje ombud édger yttrande-, forslags- och rostritt. Varje ombud har en rost. Rostning kan inte
ske genom fullmakt.

Omrostning sker dppet, utom vid personval dé sluten omrdstning ska ske om sé begérs. Vid
Oppen omrostning har stimmoordforanden utslagsrost. Vid sluten omrostning och da — vid dppen
omrdstning - ordféranden inte dr ombud, avgor lotten

Ledamot av Regionstyrelsen far inte delta i beslut om ansvarsfrihet for Regionstyrelsen och ej
heller yttra sig avseende val av revisor eller ersittning till Regionstyrelsens ledaméter.

Motioner

Motion kan véckas av Medlemsorganisations styrelse och ska vara Regionstyrelsen tillhanda
senast 4 veckor innan Regionstimman, dock, enligt § 5.2, for motion om stadgeédndring, senast 6
veckor innan Regionstimma.

Regionstyrelsen skall avge skriftligt yttrande 6ver motioner.

Arenden vid Regionstimma

Vid ordinarie Regionstimma ska f6ljande drenden férekomma:

a) Forbundsstimmans 6ppnande

b) Val av ordférande, vice ordférande och sekreterare for stimman samt tva personer att utdver
ordforanden justera protokollet

c) Faststillande av rostlangd

d) Fraga om stimmans behdriga utlysande

e) Faststillande av stimmans beslutsméssighet

f) Faststillande av foredragningslista

g) Regionstyrelsens verksamhetsberittelse inklusive resultat- och balansrdkning

h) Revisorernas berittelse for verksamhetsaret

i) Faststdllande av resultat- och balansrikning

j) Disposition av 6ver- och underskott

k) Beslut om ansvarsfrihet for Regionstyrelsens ledaméter

1) Propositioner

m) Motioner

n) Framlidggande av oversiktlig budget och Regionstyrelsens planering for ndstkommande
verksamhetsar for kinnedom

o) Faststillande av medlemsavgift

p) Faststillande av erséttning till Regionstyrelsen och revisorer

q) Faststidllande av antalet ledamoéter 1 Regionstyrelsen, lagst 5 och hogst 7

r) Val av regionordforande

s) Val av vice regionordforande

t) Val av Regionstyrelsens 6vriga ledaméoter

u) Faststillande av erséttning till valberedningen (pé avgéende styrelses forslag)

v) Anmélan av personalrepresentant till Regionstyrelsen och erséttare for denna fran
kollektivavslutande part

w) Val av ombud och ersittare till Férbundsstimman

x) Val av revisionsbyra som utser auktoriserad revisor och auktoriserad ersittare for denne

y) Val av valberedning och utseende av sammankallande av denna

Stammoprotokollen ska vara skriftliga.

Regionstdmman véljer ordforande, vice ordférande och ledaméter i Regionstyrelsen med den
mandattid som Regionstimman beslutar.
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8.8 Naérvaro-, yttrande- och forslagsritt

§9

Ledamot av valberedningen, ordférande och vice ordforande vid Forbundsstimman samt
revisorer har den yttrande- och forslagsritt, som dessa uppdrag forutsétter.

Regionchefen har nérvaro- och yttranderétt.

Darutdver har den som Regionstyrelsen beslutar, nérvaroritt och den som Regionstimman
beslutar, dessutom yttranderétt.

Extra Regionstimma

Extra Regionstimma ska sammankallas d& Regionstyrelsen finner det pakallat eller da det
pakallas av en majoritet av Medlemsorganisationerna.

Vid extra Regionstimma behandlas forutom procedurdrenden endast fragor som féranlett
stimmans sammankallande.

Extra Regionstdmma skall hallas inom sex veckor efter det att den skriftliga begdran kommit
Regionstyrelsen tillhanda. Denna begéran skall innehalla uppgift om vilka &renden som skall
behandlas.

Kallelse till extra Regionstdmma utsdnds av Regionstyrelsen senast 2 veckor fore stimman
tillsammans med stimmohandlingar och uppgift om foérdelning av ombudsplatser enligt § 8.2.

Anmilan av ombud enligt § 8.3 ska goras senast 1 vecka fore stimman.

§10 Valberedning

Regionstdmman véljer valberedning bestdende av tre till fem ledamoter, varav en
sammankallande. Styrelseledamot, anstilld eller revisor i Medborgarskolan fér inte utses till
ledamot av valberedningen.

Valberedningen ska f6lja av Forbundsstyrelsen utfiardade anvisningar for valberedningens arbete.

§11 Regionstyrelse

11.1_Sammanséttning

Regionstyrelsen bestér av ordforande, vice ordforande och 3 till 5 dvriga ledamoter.

Kollektivavtalsslutande part dger ritt att utse personalrepresentant och erséttare for denne att
adjungeras till Regionstyrelsen och denne dger yttrande- och forslagsratt och rétt att anteckna sin
mening till protokollet. Annan anstélld inom Medborgarskolan &n personalrepresentant utsedd av
kollektivavtalsslutande part far inte inga i styrelsen.

11.2 Sammantrdden och beslut

Regionstyrelsen sammantrader pa kallelse av ordféranden eller da minst 1/3 av ledamoéterna
begér det.

Regionstyrelsen ér beslutsméssig nar samtliga ledaméter kallats och minst hélften av dem é&r
nérvarande.

Vid beslut giller enkel majoritet. Vid lika rostetal har ordféranden utslagsrost.
Ledamot far ej delta i beslut som ror vederborande personligen eller nagon denne nirstaende.

Regionchefen deltar i ssmmantraden och édger yttrande- och forslagsritt samt rétt att anteckna sin
mening till protokollet.

Regionstyrelsen dger ritt att inrdtta ett arbetsutskott for att bereda drenden infér Regionstyrelsens
sammantriden och fatta beslut efter delegation fran Regionstyrelsen.

Regionstyrelsen ska faststilla en arbetsordning for sitt arbete.
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Regionstyrelsens uppgifter

Regionstyrelsen leder regionens verksamhet och ska inom ramen for regionstimmans beslut:

e Dbesluta om mal och verksamhetsplan for Regionen och verka for att dessa f6ljs och
genomfors,

o forvalta Regionens tillgdngar samt ansvara for den ekonomiska planeringen, uppfoljningen
och &rsredovisningen,

e ansvara for att Regionen efterlever géllande lagar och férordningar, ingéngna avtal,

Forbundets stadgar, av Forbundsstimman fattade beslut samt de beslut Forbundsstyrelsen

fattat med stod av dessa,

kalla till Regionstdmma och bereda drenden for denna,

hantera anstédllningen av Regionchef,

faststélla instruktion och delegation for Regionchefen, samt

1 Ovrigt ansvara for de uppgifter som naturligt faller pa en styrelse att ansvara for.
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AMPLIFIED EQUALLY HT23:

Amplified Equally heter Medborgarskolans
musiksatsning fér kvinnor och transpersoner.
Under hdsten har vi en l&ng rad inspirerande
minicirklar - daribland ett par spdnnande ny-
heter inom artistcoachning och liveljudteknik!

Lar dig DJ:a
bit.ly/equally-dj23
kursstart 28 aug

Artistcoachning #1: Branding
bit.ly/equally-branding
kursstart 31 aug

Skapa din egen podd
bit.ly/equally-podd-ht23
kursstart 5 sep

Feedbacksessions for producenter
bit.ly/equally-feedbackht23
kursstart 10 sep

Grunderna i Logic Pro X
bit.ly/equally-logic-ht23
kursstart 13 sep

Introduktion till liveljud
bit.ly/equally-liveljud
kursstart 18 sep

Pssst... Om du som kvinna/ickebinar/transper-
son ansluter ditt band till Amplified, far du inte
bara en goodiebag, rabatter i musikaffarer och
hjalp med spelningar. Du deltar dven gratis i
hela vart Amplified Equally kursutbud - och fér
fortur till véra nya replokaler
i kulturbullerzonen NGBG!

Mer info --->

AMPLIFIED EQUALLY HT23:

Amplified Equally heter Medborgarskolans
musiksatsning fér kvinnor och transpersoner.
Under hosten har vi en l&ng rad inspirerande
minicirklar - daribland ett par spdnnande ny-
heter inom artistcoachning och liveljudteknik!

Lar dig DJ:a
bit.ly/equally-dj23
kursstart 28 aug

Artistcoachning #1: Branding
bit.ly/equally-branding
kursstart 31 aug

Skapa din egen podd
bit.ly/equally-podd-ht23
kursstart 5 sep

Feedbacksessions for producenter
bit.ly/equally-feedbackht23
kursstart 10 sep

Grunderna i Logic Pro X
bit.ly/equally-logic-ht23
kursstart 13 sep

Introduktion till liveljud
bit.ly/equally-liveljud
kursstart 18 sep

Pssst... Om du som kvinna/ickebinar/transper-
son ansluter ditt band till Amplified, far du inte
bara en goodiebag, rabatter i musikaffarer och
hjalp med spelningar. Du deltar dven gratis i
hela vart Amplified Equally kursutbud - och far
fortur till vara nya replokaler

i kulturbullerzonen NGBG!

Mer info --->
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MEDBORGARSKOLAN

Bor du i Skadne? Till hésten drar vi igdng musik-
satsningen AMPLIFIED - b&de fér dig som spe-
lar i band eller producerar musik via datorn! Det
kostar inget att delta i AMPLIFIED. Vi hjalper
dig med lokaler, livespelningar, artistcoachning
och ger dig tillgéng till en ny digital studio for
bl.a. podd- och musikvideoinspelning!

Falj QR-koden for att f& veta mer!

DIGITAL STUDIO - WORKSHOPS - FORELASNINGAR - MUSIK-
RABATTER - ARTISTCOACHNING - FAKTURERINGSHJALP -
FESTIVALSAMARBETEN - AMPLIFIED EQUALLY FOR KVIN-
NOR OCH TRANSPERSONER - GRATIS GOODIEBAG

facebook: amplified.medborgarskolan / webb: medborgarskolan.se
mail: region.syd@medborgarskolan.se / tel: 010-157 57 57







LASA TILLSAMMANS-
SHARED READING

VALKOMNA TILL LASECIRKEL

SHARED READING AR EN METOD FOR LASNING | GRUPP. VI
LASER NOVELLER, DIKTER OCH KORTA TEXTER HOGT
TILLSAMMANS UNDER LEDNING AV UTBILDAD LASLEDARE. VI
STANNAR UPP FOR ATT SAMTALA, DISKUTERA OCH REFLEKTERA
OM TEXTEN.

INGEN FORBEREDELSE KRAVS. ALLA AR VALKOMNA OAVSETT
ALDER ELLER LASVANA. VI FIKAR SAKLART TILLSAMMANS
OCKSA.

VI SES UNDER FEM ONSDAGAR KL 17-19 PA MEDBORGARSKOLAN
LIMHAMNS FOLKETS HUS MED START DEN 12 APRIL.
ANMALNINGSAVGIFT 100 :-

KONTAKT OCH ANMALAN: BERITWIJK@TEGENROT.SE

0721835391
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Last date to sign up: 2 May /\
anna.wagner@medborgarskolan.se, 0764-958458 7™\ \
www.medborgarskolan.se medborga rskolan
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Erbjudande- kostnadsfrl workshop med
musikproducenten/artisten Diza Guava!

Hej! Medborgarskolan i Malmé har en musikverksamhet som heter Amplified, samt en
speciell satsning fér kvinnor/icke-bindra/transpersoner som heter Amplified Equally. Till
hosten héller vi i studiecirklar i bl.a. artistcoachning, DJ-ing, livemusikteknik, Logic Pro X,
poddproduktion och musikproduktion. Da vi ar ett studieférbund ar vi inte vinstdrivande,
utan vi vill komma ut med vér verksamhet framst for att starka folkbildningen i samhallet.

Nu har vi tagit fram en kostnadsfri workshop i musikproduktion med vér cirkelledare Diza
Guava, som vi erbjuder gymnasie- och folkhégskolor runtom i Malmé fér att kunna inspire-
ra elever pd omrédet musikproduktion, samt beratta fér dem vad folkbildning ar fér ndgot.
Workshopsen ar éppna for alla, oavsett kén och férkunskap.

Bokningsbara dagar: 31 augusti, 4-7 september (tid efter dverenskommelse)
Langd pa workshopen: ca 60 minuter.

Utrustning som helst bor finnas pa plats (vid behov kan Medborgarskolan I6sa):
En projektor eller mgjlighet att Chrome Casta
Hogtalare av rimlig kvalitet som kan aterge badde bas- och diskantfrekvenser
En gymnasieklass med férmaga att hélla fokus i en timme, gdrna med musikintresse
1-2 larare som kanner klassen och som kan hjalpa till att halla uppe strukturen under
workshopen + ar tillracklingt teknikkunnig for att hjalpa vid uppstart av workshop

Kostnad: Gratis.

Kontakt: Anna Wagner, musikutvecklare: annawagner@medborgarskolan.se
Tel: 0764-95 58 58. Las mer om Amplified Equallys cirklar: bit.ly/3PFRwLe

medborgarskolan
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Folj oss pa
facebook!
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MEDBORGARSKOLAN SYD Men vad ar detta
Det har &ar information frén studieférbundet Medborgarskolan Syd. for négonting?

E-post QR-koden funge-
region.syd@medborgarskolan.se B sei e REme

sideadress, men
Kundtjanst |sta||et for att
0752-41 68 50

www.medborgarskolan.se e T[N

kan du enkelt rikta kameran pa

Ansvarig utgivare din smartphone mot QR-koden.

Helene Gustavsson, regionschef
helene.gustavsson@medborgarskolan.se

= | Denna trycksak ar

. 5 .« . a koldioxidkompenserad i
Redaktsr och graﬁSk formgwnmg b 'Il' enlighet med ClimateCalc.

Caroline Flyjer, marknads- och kommunikationsansvarig i Skane e EE1 Kompensationen ar kopt hos:
. . . I Gold Standard
caroline.flyjer@medborgarskolan.se

L www.climatecalc.eu
= Cert. no. CC-000001/DK
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Pa besok i en av Med@@garskolans mang

“Har kan m_}l haHa—pa /

P& Aterbruket i Malmé huserar
Studio fri, ett folkbildnings-
projekt med stod fran Kunga-
parets Brollopsfond. Det riktar
sig mot barn och unga med
funktionsnedsittning. Ledare

ar Federico Winqvist, en eldsjal '
som arbetat som konstnar i hela %

sitt liv.
— Har behover ingen tanka pa

resultat, utan alla far bara jobba '

med sin kreativitet, sédger han.

| Studio fri har alla ratt att utveck-
la sin kreativitet, oavsett funk-
tionsforméga, berattar Federico.
Deltagarna fér prova pé att jobba
med olika tekniker. Nar vi besoker
Studio Fri utforskar Fredrico till-
sammans med en synskadad tjej
vilket material som passar henne
att skapa i. Men varken papper,
tyg eller garn fungerar. Till slut
kommer Federico pé vad som gér
hem hos henne; aluminiumfolie!
Det prasslar s roligt.

— Nar deltagarna gér harifrén ska
de kdnna att det har varit roligt
att vara har, sager Federico.

Nar en av deltagarna spiller ut
gront vatten frén en kopp plockar

inte Federico fram papper att >

torka med. Istallet tar han fram &%

ett sugrér och visar hur man kan
blésa fram olika ménster pd pap-
peret med det gréna vattnet.

Federico har tidigare arbetat
som bildlérare i bland annat Lind-
angen, men nar han gick i pension
ville han fortsatta undervisa. Att
driva studiecirkel p& Medborgar-
skolan tycker han &r enklare an
att vara bildlarare fér 500 elever.
— Har alskar jag att undervisa. Det
finns inga betyg eller dokumenta-
tion.

Han tycker att det ar bra att loka-
lerna ar anpassade till verksam-

Federico Winqvist
heten s3 att det inte gor ndgonting
om det kommer farg pé golvet.

— Har kan man hélla p& och skvét-
ta, det &r skont att man f&r géra
det, sdger Federico.

Medborgarskolan har dven en

skaparverkstad i E-I
T

Lund, Kulturroste-
riet i Kristianstad
och Gallerian i
Malmo.





MEDBORGARSKOLAN | MALMO OCH YSTAD

Kreativa
silversmeder

1 Gallerian

| vér nya Gallerian pa Limhamns
Folkets hus finns det plats for
hantverk och konst. Utover
platser for teckning och malning

finns det drejskivor och brinnugn

for keramiktillverkning samt
stationer for silversmide.

| Gallerian héller kursdeltagaren
Klaudia pa att tillverka en ring av
smal silvertrédd. Hon har tidigare
under dagen forsokt att géra ett

hangsmycke i form av en skoldpad-

da genom att forma en silverplatta
men andrat sig.

Att Medborgarskolan 6ppnat pé
Limhamns Folkets hus kom som en
glad dverraskning for henne.

— Jag bor har pa Limhamn sé jag
blev sd glad att ni har 6ppnat hér.
Det tar mig bara fem minuter att
cykla hit, sager hon.

Men néar det ar dags att [6da
Klaudias ring far ledaren Isabelle
Lexe ta dver. Isabelle ar utbildad
guldsmed och nar hon inte sysslar
med silversmide s& handarbetar
hon mycket, i somras virkade hon
exempelvis tva kjolar.

— Det basta som finns ar att fa vara
kreativ och skapa saker, sager hon.

4

>

r

Isabelle Lexe l6der en ring.

| Gallerian finns det flera
stationer fér de aspirerande sil-
versmederna. Vid véalbelysta bord
klipps och bojs silvertréddarna

eller s& sdgas det i silverplattor.
Langre bort finns det |6dstationer
med gasolbréannare dar deltagarna
l6dar sina smycken innan de laggs i
syrabad for att ta bort oxidering.

Isabelle gick sjalv kurser i silver-
smide fér 20 &r sen.

— Det som jag s&g i mina fantastier
hittade jag inte i affarerna, sé jag
bestamde mig for att tillverka dem
sjalv. P& det tiden fanns det inte s8
mycket smycken som det finns nu.

Vill du ocksa gora
nagot kreativt?

Akvarellmaleri
Bildkomposition
Drejning
Frihandsteckning
Farglara

Glasering

Kalligrafi

Méla klassiskt portratt
Méla med mindfulness
Virkning fér
daglediga

Serie-

teckning E
Smide

[=]





MEDBORGARSKOLAN | MALMO OCH YSTAD

Hos Medborgarskolan
i Malmo och Ystad
kan du ga kurser i:

Dans
Data och teknik

Djur och natur

Ekonomi och féretag

b
Jag Foto och film
Ewa Flycht har dansat i flera olika | grund och botten ar Ewa utbildad

dansstilar; jazz, funk, show, step, latin  larare och hon har tidigare under- Konst och hantverk
och afro. Flamencon fann hon i mit- visat i bdde Képenhamn och Lund.

ten av nittiotalet. Nar kursen skulle flytta till Malma Kropp och hélsa

— Jag fangslades av det. Det &r en for tva &r sen foljde Ewa och hen-

vacker och héftig dans och jag foll nes deltagare med. Mat och dryck
pladask. — Vi ar ett sammansvetsat gang.
Musik, séng och teater
Samhalle och historia
Sjoliv
Sprék

Skriva och tala

Artisten och kérledaren Gabriel Forss leder Sveriges
storsta kér, Happy Voices vid deras hostkonsert pé
Malmé Live. Kéren blandar gospel, pop, visa, schlager
och soul och har upp till 500 medlemmar.






”Vi har lyckats bllda en ny gemenskap

Foreningen Funkisfamiljernaar- _ |

rangerar aktiviteter for familjer
som har barn med ndgon slags
funktionsnedsattning.

- Vi har lyckats bilda en ny ge-
menskap dir bide barnen, de-
ras syskon och foraldrarna har
knutit nya vianskapsband, sidger
Josanna Osterlin, féreningens
grundare.

Foreningen startades 2022 for att
hjélpa familjer med ndgon slags
funktionsnedsattning att traffa an-
dra liknande familjer och att hitta
en gemenskap .

— Fér manga familjer har foren-
ingens aktiviteter brutit en 18ng
isolering, ensamhet och
utanférskap. Vi har

lyckats bilda en ny

gemenskap dar

bade barnen,

deras syskon och

foréldrarna har

knutit nya vénskaps-

band, sdger Josanna

Osterlin.

Josanna Osterlin.
Foto: Privat.

Foreningen har 116
medlemmar och facebook-
gruppen "Funkisfamiljer i Malmo”
har 464 medlemmar. Samarbetet
med Medborgarskolan borjade

¢

Barn p& Mellanhedsskolan i Malmé tréiffar ambulansféraren Tobias Sjéberg.

varen 2022 och tillsammans har vi
arrangerat bland annat forelas-
ningar, filmvisning, vuxen-
traffar och workshops
kring diagnoser.

Under devisen
"Hej Blaljusen!” f&r
barnen titta narmre
pa ambulanser,
brandbilar, polisbilar
och traffa utrycknings-
personal. Tanken é&r att
barnen ska kunna kénna
sig trygga med personalen.
— Det finns mycket roligt med
denna férening, men roligast av
allt &r att se funkisbarnens glittriga

dgon nar de f&r uppleva ndgot de
uppskattar, ndgot som ar format
efter deras 6nskemél och anpas-
sat efter deras férutséttningar,
sager Josanna.

Josanna jobbar som samordna-
re inom hemsjukvarden och har
sjalv tre barn. Utover all évrig
verksamhet med Funkisfamiljerna
s& driver hon &ven en podd om
funkislivet tillsammans med kom-
pisen Monica Bergenek "Kaos,
karlek och koffein”.

— Jag brinner for att funkisbarnen
ska f ett givande liv samt att for-
domar och okunskap ska minskas
i samhallet, sager Josanna.






MEDBORGARSKOLANS STORA MUSIKSATSNING AMPLIFIED

Vi soker
volontarer,
ledare och
inspiratorer!

MEDBORGARSKOLAN

Amplified Equally for kvinnor och  nen "NGBG" i Malmo, med géngav-

transpersoner! stdnd frén Sodervarn, Méllan och . .
. . o . . . . . . Vi p& Medborgaskolan valkom-
Equally ar namnet p& var musik- Rosengdrds tagstation. Vill du & . D
R i} - . o nar alltid nya eldsjalar i hela
satsning fér kvinnor och transper- forstatjing pa lokalerna? Anmal ditt \ ) .
. . . . . o . Ské&ne, men nu soker vi sarskilt
soner. Under varterminen bjuder intresse pd var hemsidal

S . B} : inspiratérer som vill leda en stu-
vi pa ett tiotal spannande cirklar P

och workshops pd temat musikpro-  Starta en musikcirkel

duktion och artisteri. Vissa sker p&  Alla repande band kan dra igéng : :

plats, andra ar online eller hybrider.  en musikcirkel genom AMPLIFIED: [ Lund, Helsingborg, Ystad

Equally finns till for dig som vill hitta  Som anslutet band f&r du tillgdng med flera.

ett tryggt space for ditt skapande.  till hela vart generésa servicepa-
ket, med lokaler, mojlighet att [&na

Nya replokaler och nytt musikhus! teknik och PA gratis,

diecirkel och dela sin kunskap
om mobil och surfplatta i Mal-

Vi séker dven inspiratérer inom
textil och &terbruk.

Sommaren 2023 planeras vért tillgdng till speltill- Ar du intresserad? Mejla oss pé:
nya musikhus st klart! 16 fréascha féllen pé& konserter
replokaler som &r delbara, finns och festivaler. volontarskane@

centralt placerade i kulturbullerzo- medborgarskolan.se

‘ Bli kompis med din mobil
/1 -— Har du en mobiltelefon eller surfplatta som du tycker &r svar att
forstd dig pd? Kanner du att du vill eller behover lara dig mer for att
/,— héanga med i den digitala utvecklingen? Vi har ett stort videobaserat
& studiematerial och duktiga ledare.

-7 Vélkommen pé kurs hos oss eller s& samarbetar vi gérna med din
forening/grupp. Allt utan krav pé férkunskaper och utan kostnad.
Las mer pé var hemsida eller ring 076-024 99 62 for att bli kopplad
till ansvarig person nara dig.

www.medborgarskolan.se/blikompis





STUDIECIRKLAR | SKANE

Delta 1 en studiecirkel
Prova en annan sorts larande! 3+3+3

Vill du lira dig nagot nytt,
skapa och utvecklas till-
sammans med andra? Genom
att starta en studiecirkel kan du
fordjupa dig i ditt favoritintresse
och f3 utlopp for ditt engagemang i
nya former genom exempelvis samtal,

workshops, férelasningar eller kultureve-
nemang.

DU VALJER SJALYV DITT INTRESSE

Att starta en studiecirkel &r busenkelt och
kan handla om nastan vad som helst. Kanske
vill du léra dig virka, odla bin, brygga din egen
kombucha, diskutera filosofi, hitta en replokal

S till ditt band eller designa din egen rymdraket?
Teatel‘gruppen Néir: Mandagar 10001215, S8 lange som det finns ett element av larande

Vé’lghalsarna Sedan: Januari 2015.
Gor: Skriver manus till véra fore- SELCRIED Aidive Senie-

rer Ystad dnskade en ny

aktivitet. Nagra eldsjalar SA HAR FUNKAR DET

anmélde sig. Vi &r alla ama- For att komma igdng med en studiecirkel
torer. A'der 75’85 éoll’. \/| hal’ behé\/er ni vara:

framfort fyra olika pjaser. Den . minst 3 deltagare

senaste pjasen har vi sjélva . ses minst 3 ganger

skrivit manus till och nu skriver vi . ses 3x3 timmar.

manus till kommande pjas.

Det allra basta: Det ar roligt att se Ni kan sé&klart vélja att ses vid fler
hur mycket vi har utvecklats under Aven tillfallen, vara fler medlem-
denna tid. Att v&rt namn har blivit - mar och ses s& mycket
ként i Ystad med omnejd och vihar 44 oo som ni sjalva

nu fatt forfrégan om att upptrada onskarl

och utveckling i din favorithobby &r nastan allt
mojligt.

stéllningar och har repetitioner in-
for vara forestallningar. Gar ibland
pa teater tillsammans i studiesyfte.
Bjuder in forelasare, skddespela-
re, for att f& tips pa vad man ska
tdnka pa nar man agerar.
Deltagare: 10 personer varav en
regissor. Vi har en musiker som ar
med pé forestallningarna.

Var: Medborgarskolan i Ystad.
Vara forestallningar spelar vi pd
Ystads Militarhistoriska Museum, dar

vi aven trénar till forestallningarna. enden.





ALLA
GODA
TING AR 3!

NAGOT FOR ALLA

Kompisgéng, forening, band eller
intressegrupp? Alla kan starta en
studiecirkel och samarbeta tillsammans
med Medborgarskolan. Det enda som

kravs ar att ni delar var humanistiska och
demokratiska vardegrund. Verksamheten f&r
inte heller ha ett kommersiellt syfte.

VAD VI HJALPER TILL MED
Hos Medborgarskolan kan du f& kostnadsfri
hjélp att forverkliga dina intressen, drémmar
och idéer utfirén behov och férutsattningar. Vi
erbjuder:

Lokaler

Workshops & forelasare

Ledarutbildningar

Material

Marknadsféring

Att hitta ett bra upplagg for ditt

projekt

Folkdraktskurs
Gor: Vi syr folk-
drakter och delar till
folkdrakter sdsom
bugabén, brudlister,
brostlappar-parlbro-
derade, spydde-
trojor med brodera
de banddekoratio-
ner, sarkar med
broderier sdsom
stopphélsom, ljus-
gull, myrgéng med
mera, flatning av
lockar i linbl&nor
och ullband. Vi
pratar hela tiden om
den historiska delen

STUDIECIRKLAR | SKANE

och om hur man ska béara drakter-
na pa ett riktigt satt med klutarnas
betydelser.

Deltagare: Vi ar just nu 10 st.

Var: Medborgarskolan Ystad.

Na&r: Varannan mandag.

Sedan: 10 &r med samma deltagare
och nya tillkommande under aren.
Bakgrund: Kursen startades pa
grund av ett 6kande intresse for
att bara och sy en egen drakt och
samtidigt lara sej om drékthisto-
rien som ar valdigt speciell.

Det allra basta: Att man tillsam-
mans kan féra den gamla hant-
verkstraditionen vidare framét i
séllskap med likasinnade entusias-
ter. Social gemenskap.
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”Vi behover inte ga pa restaurang langre”

Det var slumpen, och en for-
karlek for Asien, som gjorde att
Susanne Reevcrona valde att ga
en kurs hos Medborgarskolan. En
japansk matlagningskurs ledde
snabbt till manga fler.

Under hosten har Susanne hunnit
med att g& kurser i bade japansk,
thailandsk och kinesisk matlagning.
Problem med ryggen gjorde att hon
inte kunde trana som hon brukar
pa eftermiddagarna, och efter att
ha sett en annons pa facebook

om Medborgaskolans kurser valde
hon att prova en matlagningskurs i
japansk vardagsmat .

— Det var slumpen frn borjan. Jag
har en forkarlek for Asien och har
rest mycket. Dessutom &r matlag-
ning valdigt konkret och skapande,
sager Susanne.

P3 matlagningskurserna motte
hon proffsiga ledare och en fin
gemenskap de andra deltagarna.

— Jag hade egentligen inga forvant-
ningar s& jag blev oerhort éver-
raskad, séger hon. P& tre tillféllen
kommer man néara varandra. Det &r
mycket, mycket skratt, séager hon.

Utéver matlagningen har hon
aven lart sig mer om de olika
kulturerna.

— Ledarna har bjudit p& mer an

10

bara matlag- IS el
ningen, de
har gett oss

fordjupning
och kultur-
historia. De

bjuder pd en | 1%
riktig upple- &
velse.

Susanne
uppskattar

aven den
lugna stun-
den nar ma-
ten ar fardig
och star pé
bordet.

— Nér vi har
lagat fardigt
maten s& dukar vi fint, tander ljus
och sitter och pratar. Alla f&r berét-
ta om sina upplevelser av matlag-
ningen och sammanfatta traffen.

Q%

N
RIS
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kursledaren Sombun
Pogén. Foto: Privat

Att ha lart sig att laga mat inom
tre olika kulturer har péverkat hen-
nes egen matlagning.

— Det har paverkat massor. Tidiga-
re hade jag ett litet kryddskép, nu
har jag ett sk8p som gér fré&n golv
till tak med kryddor, soja och sé& vi-
dare. Jag har bjudit mina séner pa
middag och de séger att vi behover
inte g& ut pé restaurang langre, for
det finns inget stélle som héller min
klass, sager Susanne.

Susanne Reevcrona och

I Helsingborg har vi
foljande mat-
lagningkurser:

Thailandsk matlagning
Ayurvedisk matlagning med
yoga och meditation
Vegetarisk matlagning - gor
ditt kok lite gronare!
ltaliensk matlagning

Kinesisk matlagning - En
smak av Kina

Japansk vardagsmat
Husmanskost fér herrar

i kc’jket:
mellisar &
bakning 9-12 &r
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Hos Medborgarskolan i
Helsingborg och Lund

kan du ga kurser i:

Dans

Data och teknik

Krzysztof Zimmermann med dragspelseleven Emil James, 15 dr.
Djur och natur

”Det gar att spela alla sorters musik pa dragspel”

Ekonomi och féretag

Nar Krzysztof Zimmermann var Trettio &r senare spelar Krzysztof

sju &r gammal och skulle lara sig fortfarande dragspel, och sedan _

att spela ett instrument hemma i fyra &r haller han kurser i b&de det Foto och film
Polen, var kéerna till pianokurserna  och piano pad Medborgarskolan.

langa pa den kommunala musik- — Eftersom dragspel &r ett ratt s§ Konst och hantverk
skolan. Efter att ha fatt veta att han ~ "nytt” instrument s har det inte .

hade "fér korta fingrar”, fick han s& mycket egen musik. Det gér att Kropp och hélsa
som férslag att han kunde lara sig spela alla sorters musik pé drag-

spela dragspel istéllet. Och s& fick  spel, sager Krzysztof. Mat och dryck

det blil (Aven om han senare larde  — Balgen ar som en fiolstréke som

sig piano ocks3) Musik, séng och teater

gor det mojligt att anpassa ljudet.

M_ — " . Sambhalle och historia

Sjoliv

S ——

Sprék

Skriva och tala

Helsingborg

g

Skadespelerskan Nathalie Drakemyr leder 7-9-&ringar i en dramadvning
under sin teaterkurs i Medborgarskolans lokaler i Helsingborg.

n
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Jamila Anina Gysin, Simone De/[a Co[ettcz och Lzson Mason.

Hallbart umgange

Inne i Skaparverkstaden p& Banga-
tan i Lund sitter sex personer och
pysslar. Nagon syr i knappar i en
kjol, nédgon stickar en mdéssa, ndgon
syr en klanning pa symaskin. De
pratar engelska, for de kommer
fran olika lander; Frankrike, Island,
ltalien, Schweiz och Sverige.

Det har &r studiecirkeln Make and

mend som tréffas varje onsdag for
att umgas, laga och tillverka saker.
Fokus ligger pé aterbruk och ar
ett samarbete mellan Medborgar-
skolan och Hallbart

universitet. Alla

som vill handarbeta #—

och ta sig en fika ar *

[=]

valkomna.

Prova nagot nytt? Bli tolk!

Att arbeta som kontakttolk &r ett spannande, an-
svarsfullt och omvéaxlande arbete som éverbyg-
ger sprakbarridrer mellan manniskor. Beroende
pa vilket sprék som beharskas blir man lanken
mellan olika personer genom att éversatta den
talande kommunikationen. Efter genomférd
utbildning blir de studerande grundutbildade
kontakttolkar som f&r uppdrag att tolka i offentlig
sektor mellan myndigheter och enskilda personer.

www.medborgarskolan.se/tolk

Behover din
personal
starka sin
kompetens?

Vi kan utbilda din personal i de
flesta sprdk och inom flera andra
omréden, hos er, i vara lokaler
eller pé distans. Oavsett vilka
utbildningsbehov ert féretag

har kan vi erbjuda en skraddar-
sydd l6sning. Véara utbildningar
for foretag utgér alltid fran niva,
behov och mal. Innan vi inleder
en utbildning bérjar vi alltid med
behovsanalys och férst darefter
planeras utbildningsupplagg och
innehall.

Ar du intresserad? Mejla oss pa:
skane@medborgarskolan.se






’Stamningen pa
Tillskararakademin
ar magisk”

Hon &r bara 27 &r gammal men
redan har Blenda Averfalk hunnit
med bade att studera och jobba
inom textil och design. Utbild-
ningen pa Tillskararakademin i
Malmg, som drivs av Medborgar-
skolan har lagt grunden till en
spannande framtid.

Det var en slump som ledde fram
till att Blenda kom in pa konst- och
designsparet efter gymnasiet.

— En dag sprang jag pa studievag-
ledaren i korridoren. Hon frégade
mig vad jag skulle gora efter gym-
nasiet? Och jag sa att jag tycker
om att rita och méla, sdger hon.

Pa Tillskararakademin laste hon
forst Monsterkonstruktor/Direktris
och sedan pabyggnadsutbildningen
Droduktutvecklare/
Design, vilket gav
henne en
bred bas att
sté pa infor
framtiden.
— P& Till-
skararaka-
demin larde
jag mig grun-
derna till sémnad.
Dels det konstruktionsmassiga
men aven det som géller passform.

Foto: Pri\{at

— Kurserna i teckning var riktigt
roliga och att lara sig konstruktion
med allt det tekniska. Man fick lara
sig hur ett plagg sitter pa en kropp.
Stémningen pé Tillskararakademin
ar magisk, det ar fina lokaler och
duktiga larare, sager hon.

Efter utbildningen pa Tillskérar-
akademin praktiserade Blenda pé
en textilateljé i Simrishamn, och
efter det vantade jobb pd HM:s
huvudkontor i Stockholm f&ljt av
Samsge Samsge i Képenhamn. Nu
studerar hon konst i Simrishamn
via Osterlenskolan fér konst och
design samtidigt som hon undervi-
sar pé en YH-utbildning péa Tillska-
rarakademin i designprogrammet
Clozd. I framtiden kan vad som
helst handa, men hon tror att hon
kommer att stanna inom konst- och
textilvarlden.

— Jag tycker att det ar kul med 3D
och att arbeta med Clozd. Kanske
kommer jag att jobba som konsult
langre fram.

4

Boosta sjéiiv-
fortroendet
med drag

Folj med pa en rolig och ut-
vecklande kurs! Med inspira-
tion fran dragshowvirlden hit-
tar vi metoder och inspiration
att utvecklas som personer,
skapa battre sjilvkinsla och
vaga ta plats.

Véra dragexperter later dig
utforska dragens estetik och
presenterar spannande dvningar
for att boosta sjalviortroendet
och slappa fram din inre diva.
Smink, dgonfransar och peruker
mixas med praktiska évningar
och personliga livséden beréattar
om att véga sticka ut och vara
annorlunda. En kurs fér alla oav-
sett kén, bakgrund eller forkun-
skaper. Kursen sker i realtid med
ledaren via Zoom och &r béde
teoretisk och praktisk.

www.medborgarskolan.se/
dragacademy
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”Det ser sa
harligt ut
nar de drejar
pa tv”

Sedan Kulturrosteriet i Kristian-
stad 6ppnat och erbjuder kera-
mikkurser slipper Maria och Linn

Augustsson 3ka dnda till Stock-
holm for att dreja.

Maria Augustsson och hennes
dotter Linn har nyligen borjat
med keramik. De bor i Karlshamn
och under hésten har de gétt en

Maria och Linn Augustsso drej&r [

Kulturrosteriet. Vill du ocksa ga en

keramikkurs i Medborgarskolans kurs i Kulturrosteriet?
nya Galleria pd Limhamn i Malmé.  deltagarna sitter vid varsin eldriven

Att det numer aven finns kera- drejskiva. Inom loppet av nagra . Akvarellmaleri i vattenriket
mikkurser i Kristianstad tycker de minuter har de tillverkat tva smé . Akvarellteknik

ar toppen. Men i véras akte de fat och en mjslkkanna med pip. Kk - dref eek el
riktigt langt, d& var de tillsammans O e

med vanner pa en keramikkurs — i Ledaren Irene Kjellander kon- Nepamifls dveiime. miensidans
Stockholm! staterar ocksg att det blivit ett

Keramik - dreja och kavla
under langhelg
Keramik - kamratcirkel

— Det var min dotter som ville dreja.  uppsving med intresset for att halla
Vivar uppe i Stochkolm pé en helg-  p& med keramik, mycket pé grund

kurs i véras alla fyra och larde oss. av program pé tv. Sjalv borjade . Mala akvarell

Sen fick vi éka upp en géng till for hon dreja i mitten p& 70-talet, och . Mala i akvarellteknik

att léra oss glasering. sdger Maria. gick flera kurser. Under ett tiotal &r |5 Msla och ma bra
hade hon en egen keramikstudio i . Mala och

Linns idé om att det vore spanna-  kéllaren pé huset dér hon bodde e P

de att l&éra sig dreja kommer frén och dar hade hon egna drejkurser. E———

tv:s varld. Hon har mest tillverkat bruksféremal, refming

— Det ser sé harligt ut nér de drejar  men &ven varit med pé utstallningar. Teckna

pa tv, sager Linn. — Det har blivit mycket koppar och oortratt

Det tar inte ldng stund fr&n att de  tallrikar till familj och vanner, sager

kommit in i keramiksalen innan alla ~ hon.

14
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Tyngdlos tra -

) B "1 ;
med fying yveg NS,

Ledaren Emily Tajima hanger upp och ner v
under kursen i Flying yoga (Antigravity
yoga). Emily kommer frédn New York dar
antigravity yoga ar en val utbredd yoga-
form bland yogautévare. | Skéne ar hon i
skrivande stund den enda aktiva lararen
i antigravity yoga. Antigravity yoga ar en
form av yoga som bygger pé traditionella
IE yogaposer som utférs
héngande i en speciell
héangmatta kallad yoga
gunga. En unik upplevelse
for kropp och sinne.

Konsten att koka
en perfekt kopp te

Zero waste
matlagning

|dag ar te den nast mest konsu-
merade drycken i vérlden efter
vatten. | kursen "Tekunskap med
teprovning” f&r du uppleva hur
foradlingen av tebladen och hur
olika regioners jordman paver-

Zero waste handlar om att
producera sé lite avfall som
mojligt i vardagen. Hur kan man
ta tillvara pa broédskalken, de dar
bortglémda rotfrukterna langst in
i kylsképet och alla dpplen som
inte hinns atas upp? Vi lar oss
hur man pé ett resursklokt satt
maximerar rédvarorna och inte I&-
ter ndgot g till spillo. Tillsammans
med kursledaren

tillagar och avnju-

ter vi det som i

vanliga fall hade

kar smakupplevelsen. Vi provar
de sex olika kategorierna av te
och resonerar kring smak och

doft. Du f&r ocks8 en inblick i hur
te kan matchas ihop med mat.

hamnat i soporna.

~— Hos Medborgarskolan i
Kristianstad, Osby och
Hissleholm kan du ga

kurser i:
Dans

Data och teknik

Djur och natur

Ekonomi och foretag

Foto och film

Konst och hantverk

Kropp och hélsa

Mat och dryck

Musik och séng

Samhélle och historia

Sjoliv Kristianstad

Skriva och

tala

Sprak

Hassleholm






Behover
du stod for att

hitta jobb eller studier? i ‘ B Diplom_

| samarbete med Arbetsfor-

medlingen erbjuder Medborgar- : utbildning —

skolan tjansten Rusta och matcha.

Du fér ta del av vart breda natverk och K by b(.jrj an till en

olika samarbeten med naringslivet —

allt for att ta dig ett steg ndrmare N e ny karriﬁr!
ett jobb eller studier. .
En diplomutbildning vander sig

-medb kolan.
| ST S till dig som vill lagga grunden till

rusta-och-matcha
en helt ny yrkesbana, men ocksa

till dig som vill krydda ditt cv
med nya meriter. En diplom-
o oo utbildning ar en yrkesinriktad

Skaffa motorsagskorkort! ..l G

som bevis pé vad du lart dig.
Utbildningen ger dig de teoretiska kunskaper och praktiska fardigheter
som krévs fér att kunna anvénda motorség pé ett sékert satt vid bade Vi har diplom- .
kapnings- och fallningsarbete. Tyngdpunkten ligger p& de moment som utbildningar till E E

bedéms vid uppkérning fér motorsdgskérkort nivé AB, som tradféllning, exempel inom LF
kvistning och kapning. ekonomi, adminis-
www.medborgarskolan.se/skane/motorsagskorkort tration och yoga. E

AN\

wwww.medborgarskolan.se medbOrgarSkOlan
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Nio tips for ett sundare ar. ¢ “Det basta Ar att vara s
Returen hamnar i sopsicken. éirlig och séiga: Vet du ‘. -

Fryst gronsak lika bra som firsk. s - . o 19
Upptick de lokala bryggerierna! « vad, Jag .h.al’ inte rad.
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SKANES STORSTA GRATISTIDNING En gratistidning fran Sydsvenskan

L 'KALTIDN -NGEN

Limhamn/Bunkeflo 281" 34,3

ANNONSERA? annonsera@lokaltidningen.se - 040-281200 UTEBLIVEN TIDNING? 040-28 12 81 - gratistidningar.utebliventidning.nu

Farbo
kvar
- trots
soners
brott.

h 50 000 svenskar
drabbas av
sepsis varje ar «
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Stellan Colt och Pernilla Mansson Colt som har
familjeforetaget Bjerreds station 6ppnar nu
konferensfilialen Stationens lilla grona
paJarnvagsgatan. Vi har linge velat 6ppna

pa Limhamn, sa nér ratt tillfille dok upp slog I v
vi till”, sager Stellan. 4 o GI‘O" Stal‘t
pa “ya aret 12

FOTO: FRASSE FRANZEN FOTO: ANDERS ERICSSON

Bjurfors Stora
Visningsvecka borjar nu.

Boka in dig pa nagon av veckans
hundratals visningar - visningsveckan.se

-
BJURFORS

STORA VISNINGSVECKAN
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Brottsliga soner inte skal
nog att vriika foraldrarna

Att tva bro-
deri20-arsaldernsom
bor hemma hos fordld-
rarna drinvolveradei
grovt kriminella gdng ar
inte skdl nog att vrika
foraldrarna. Det hdavdar
hyresnamndeniendom.

Nu 6verklagar MBK do-
men och gor ett nytt for- W
sok att vrika familjen. i T A

Det 4r Malmé kommunala
bostadsbolag, MKB, som
forsokt vrika hyresgisterna
som borien ligenhetiLim-
hamns Sjostad. Men det sat-
te hyresndmnden stopp for.

I sin dom skriver ndmn-
den att det inte framkom-
mit att ”sénerna har utfort
handlingar med koppling till
derasboende. De har inte be-
gatt brott, eller betett sigpa MKB har dock en annan syn
ettannars oacceptabeltsitt, pa saken och patalar
ifastigheten,iomgivningen, att en av bréderna miss-
mot andra boende, mot hy-  tdnkts och blivit frihetsbe-

pa Emporiaiaugusti.

resvarden eller hyresviardens
personal, eller mot nagot
som haft samband med for-
valtningen av fastigheten.”

En av s6nerna misstanks for medhjilp vid dédsskjutningen

incidenter.

FOTO: PATRICK PERSSON
fora bort en av broderna.
rovad for medhjalp till mor-
det pa Emporia i augusti.
Den andra ska forst ha
domits till tolv ars fangelse
for medhjélp till mord vid en
skjutning i Bunkeflostrand.
Efter att ha frikdnts ska han
pa grund av en hotbild mot
honom ha ldimnat landet.

kvinna 1ag och sov.

»] narheten av saddan kri-
minell verksamhet finns en
hotbild som kan bli 6ver-
ford pa grannar och boende
i omgivningen”, menar hy-
resvarden och namner flera

Under 2021 ska en skarp ter-
mosbomb i trapphuset ut-
anfor dorren till lagenheten
gjort att byggnaden och om-
kringliggande hus maste
evakueras. Vid ett annat till-
fille ska brak och smallar
horts vid adressen nér na-
gon under vapenhot forsokt

Vid ytterligare ett tillfdlle
beskots en ligenhet pa sam-
ma gata av misstag dir en

MKB menar att hyresgis-
terna, foraldrarna, ansvarar
for sbnerna som ar bosatta i
lagenheten. ”De har varit
medvetna om det som so-

nerna adragit sig och den
radsla och obehag de kring-
boende kédnner. De har inte
vidtagit nagra atgirder for
att forhindra att liknande
héndelser intraffar igen.”

Hyresvarden menar vidare
att fordldrarna genom att 13-
ta sonerna bo kvar i lagen-
heten ”inte iakttagit vad som
krévs for att bevara sund-
het, ordning och gott skick
inom fastigheten. De har
darfor asidosatt sina skyl-
digheter som hyresgaster i
sa hog grad att hyresavtalet
inte skiligen bor forlangas.”

Enligt en artikel i Hem och
hyra tillhor broderna ett av
tvarivaliserande kriminella
gdng. Det var efter en pro-
teststorm fran grannar som
hyresgédsternas kontrakt
upp.

— Det hir dr en djupt all-
varlig situation som MKB

inte har nagon 16sning pa,
sa bolagets ombud enligt
tidningen under férhand-
lingen i hyresnimnden.

Efter att familjens jurist
patalat att hotbilden fo6r-
svunnit efter att den ena
brodern flyttat utomlands
svarar MKB:s ombud enligt
tidningen.

- Omstédndigheternaido-
men gor att risken for
hiamndverksamhet spés pa.

Familjens ombud ska ha hav-
dat att fordldrarna sjédlva ar
brottsoffer. Hyresndmnden,
som inte bestrider att bro-
dernaingar i kriminella nét-
verk, gick pa forsvarets lin-
je och menar att fordldrarna
ska fa bo kvar i ligenheten.

Nu driver MKB fallet vida-
re till Svea hovritt.

Lena Karlsson
lenakarlsson@lokaltidningen.se

VIFRAGAR

Har du
nagot ny-
arslofte
for 2023?

Text och bild:
Nina Davidsson

MariaKristoffersson: Mariette Ljunggren:

- Nej, jag harslutatmed - Nej. Mangenomfordem
det.Detblev alltid for sasillan.

mycket press att forsoka

levaupptilldet.

Hans Akesson:
—Detharjaginte. Omman
ska gdranagotbehdverdet
intevaranyarforattjag
skagoradet.

Britt Kristoffersson:

- Inte nufortiden. Kanske
nidr man var yngre med att
slutaroka tillexempel.
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som sander in material anses medge sadan
digital lagring och publicering.

VI BETALAR MYCKET BRA FOR:
A”ﬂ slagc mvnt gllld—

INGA AVGIFTER!
Betalning direkt!
Se var inkopslista pa:
www.myntkompaniet.se

=
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Vilkommen till oss - Ring for tidsbokning - Portkod: Myntkompaniet
Gyllerogatan 1, 233 51 Svedala * Tfn 072-208 42 78 » magnus.adler@philea.se
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Varmt valkomna
till prova-pa-dagar
hos Medborgarskolan
pa Limhamns Folkets hus
den 23-29 januari!

f

www.medborgarskolan.se/
prova-pa-limhamn

medborgarskolan
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DALIG HORSEL?

VI KAN HJALPA DIG

Fyra steg till en battre horsel

Boka en tid
Det kravs ingen remiss
for att fa en tid hos oss!

Horselundersokning

Du traffar en Leg. audionom
for kartlaggning, undersok-
ning samt val av hérapparat

Utprovning

Audionomen anpassar ditt
nya hjalpmedel, samt gar
igenom hanteringen och
skotseln.

Utvirdering

Vi utvarderar och gar
igenom din upplevelse
samt resultatet av ditt
nya hjalpmedel.

att boka tid for horselundersdkning.
Vi arbetar pa uppdrag av Region Skane.

010-182 71 10

Audionom

Audionomservice Lomma

Kronprinsens Lékarhus Fagelbacksg 9c, Malmo Esplanaden 15b, Lomma
info@audionomservice.se ® www.audionomservice.se

Audionomservice Malmo

Stopp i Avlioppet?

Inga problem, vi loser det!

s

Lagenhetsspolning

fr 500:'*

Obs! galler fran

50 lagenheter och draneringar.

Rotbeskarning.

Vi erbjuder ocksa:

e Underhallsspolning

av alla typer av fastigheter.
Byte av vattenlas

bade i kok och badrum.
Spolning av stupror

Filmning och dokumentation
av de befintliga roren.

~

Just nu!
Hogtryckspolning

for endast 1 1 90:'

inklusive moms efter RO T-avdrag.
Ordinarie pris innan
ROT - avdrag 1700:-

*0BS!| priset ingar:

e Spolning av ett kok ® Spolning av ett badrum

¢ Spolning av en tvattstuga. ® Rensning av ett vattenlas i
kok och badrum samt framkdérning.

| priset ingar ej akuta utryckningar eller stopp.

Vi lamnar 2 ars garanti
Vi stodjer

(8l oo™

pa utfort arbete!

Jour dygnet runt!
040-46 65 65

Under hela garantitiden ansvarar vi for underhall av
avloppssystemet, 24 timmar om dygnet, aret runt!

" ad POWER CLEAN
Tegelvagen 7, 232 54 Akarp

Telefon : 040 - 46 65 65, post@powerclean.se
www.powerclean.se
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Stellan Colt startar Stationens

Iflera ar
arbetade Stellan Colt
som artistbokare och
evenemangsansvarig pa
Slagthuset i Malmo. Nar
det pa grund av sviktan-
de publikunderlag gick
i konkurs under corona-
pandemin startade han
egetigamlastationeni
Bjarred. Nu utékar hani
Limhamn.

Redan ar 2021 nér han star-
tade restaurangen och kon-
ferensanldggningen Bjer-
reds station hade han tan-
kar pa att sd smaningom
utvidga verksamheten.

- Vi haller stindigt koll pa
om det dyker upp intressanta
lokaler. Nér detta tillfdlle dok
upp i Limhamn slog vi till.

“Dockhuset” pa Jarnvigs-
gatan, dir det tidigare fun-
nits en arkitektfirma, &r
gront. Det &r ocksa en av
anledningarna till den nya
filialens namn.

- Vi tyckte det var fanta-
stiskt att huset ligger pa
Jarnvigsgatan nir Vvar
huvudverksambhet i Bjarred

ligger i en gammal stations-
byggnad. Aven om det ir
lite Goteborgshumor dopte
vi det darfor till Stationens
lilla grona, skrattar Stellan.

Mendengrénainriktningen
har ocksé en annan dimen-
sion. Huset har en tradgard
dar de uppat 25 konferens-
deltagarna kan vistas.

Aven Stellans fru, trid-
gardsinspiratéren och teve-
kindisen Pernilla Mansson
Colt, har ett finger med i
familjeforetagets grona
touch.

—Det grona ar viktigt for
oss dven i Bjarred. Det gor
att besokarna kan kédnna sig
lugna och bli inspirerade till
att bli kreativa, forklara
Stellan.

Stationens lilla grona ar
mest till for konferenser,
och har inte en regelritt
restaurang som Bjerreds
station. Men huset r ocksa
tankt att ha andra funktio-
ner.

- Vi tinker oss att det ska
vara ett eventhus med olika
pop-upverksamheter. Jag
har ju arbetat med spel-

Jag har ju

”Den som besoker filialen i Limhamn kommer att kdnna
igen sig inredningsmdssigt fran Bjerreds station”, séger
Stellan Colt. FOTO: LENA KARLSSON

Néagra konserter med
storre artister som de 15
som han infér en publik pa

ningar i hela mitt liv s kan-
ske blir det &ven nagot min-
dre band hir nidgon gang.

lilla grona pa Jarnviagsgatan

sammanlagt 6 000 personer
anordnade i Bjérred i som-
ras blir det inte i Limhamn.
Men Stellan Colt som i
februari planerar slippa
namnen infor konserterna
sommaren 2023, utesluter
inte att det kan bli det i

arbetat med framtiden.
. . -Vi letar stindigt efter
Spelnlngar 1 nya lokaler och har linge
: : 3 velat ha en liknande verk-
hela mitt hV Sa samhet som den i Bjarred
kanske blir det fast i Limhamn. Vi ar ocksd
. o . intresserade av att utvidga
aven Nagot MIN- | il andra platser om vi bara
> hittar ratt lokal. Men det ska
dr € band har vara lite utanfér centrala

nagon gang. Malms.

M Stationens lilla gréna pa

Limhamn Oppnar i mars.
Stellan Colt ser fram emot
att komma i kontakt med
det lokala ndringslivet i
stadsdelen.

-Jag har en vildigt fin
dialog med foretagarna i
Lomma kommun och hop-
pas pa detsamma i Lim-
hamn, sdger han.

Lena Karlsson

Seniorresa med siktet instillt pa trygghet
och livsgladje - fran borjan till slut.

ANNONS FRAN BELLA RESOR

Ar du en bit upp i aren, och kinner
lust att resa? Vill du ha fler harliga
upplevelser men ar lite fundersam
pa hur det ska ga till? Da hittar

du Iosningen hos Bella Resor - vi
hjalper dig att resa tryggt!

Fa hjalp pa vdagen

P& en gruppresa med Bella Resor blir
du vél omhandertagen. Du blir hdmtad
med buss pé en lokal samlingsplats

i din hemkommun, och kord till
flygplatsen dar du far hjélp med
incheckning och inldmning av bagage.

Svensk guide pa plats

Pa resmalet tas du emot av en svensk
reseledare fran Bella Resor, som ar
tillsammans med gruppen fran borjan
till slut - bade pa hotellet och pa
utflykterna. Hotellet - dér vi avnjuter
gemensam frukost och middag i den
ljusa fina restaurangen - ligger nara
stranden och haller hég standard.

Extra trygghet dar mycket ingar
En paketresa ger trygghet och likasa
god ekonomisk 6verblick, eftersom
néstan allt ar betalt pa forhand. Flyg,
hotell, hotellmaltider, bussturer, samt
entréer och luncher pa resmaélets fyra
utflykter - alltsammans ingar i priset.

Vi ar Bella Resor

Bella Resor ar en dansk resebyra,

med filosofin att alder aldrig ska sté i
vagen for nya upplevelser eller hérlig
gemenskap pa sydligare nejder. Vara
resendrer kallar oss for “Den basta
arrangodren av seniorresor” - och det ar
vi mycket stolta over!

Boka din resa idag: bellaresor.se

Veckans program:

Introduktionstur i omradet, bl a till de
stora naturliga sanddynerna.

Huvudstaden Las Palmas inkl den
historiska stadsdelen Vegueta. Frukost
vid stranden Las Canteras.

Den aventyrliga Guadadequedalen
med de stora grottorna. Frukost i en av
grottorna.

Utflykt i bergen bort fran kustturismen.

Upplev 6ns fyra klimatbélten, landsbyn
Fataga samt vinprovning pa en gammal
vingard i Santa Brigida.

2 fria dagar for egen aktivitet.

Resans pris: SEK 12 895 per person
(enkelrumstillagg SEK 3030)

Besok var hemsida eller kontakta oss
for ett utforligt reseprogram

www.bellaresor.se
Tel. 046-560 01 52

info@bellaresor.se

Allt detta ar inkluderat:

Busstransport fran Malmo till Kastrup t/r
Direktflyg till Gran Canaria t/r

Incheckat bagage

Busstransport till hotellet i Maspalomas t/r

7 x 6vernattningar pa hotell Caybeach
Princess i delad 2-rums bungalow

7 x frukost pa hotellet

7 x middag pa hotellet

4 utflykter, enl. program, inkl. entréer
Lunch pé alla utflykter

Erfaren svensk reseledare

Trevligt séllskap med likasinnade seniorer

Bella Resor — Medl. av Resegarantifonden, reg nr 2928
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SE KLARARE MED
GLASOGON & LINSER
FRAN
MALMBORGS OPTIK

Férbittra dit, G A
Seende med \ "
PNE):G'OPtimerade
glas fran Rodenstock
Kom in sg berttar
Vi mer.

Tillsammans har vi over
90 ars erfarenhet av optik.

Egen verkstad och sliperi
= Snabb leverans.

NYHETER |5
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OMTANKE, SERVICE OCH KOMPETENS
:RODENSTO
MALMBORGS @PTIH ROSEiB10

Est. 1958

'

Oppet: mandag-fredag 10.00-18.00
Stangt alla aftnar och réda dagar

A

Fr vanster: Ann-Louise Renmark Heléne Gliickman Lotta Nordstrom

——

e -
——

Soédra Forstadsgatan 65, 214 20 Malmo | 040 611 02 32 ¢ www.malmborgoptik.se

BILLEBERGA

Aven
BILDEMONTERTING

il brey.

med
tack tin
klam”

®

Januarispecial!

Sma bensinbilar 2.000:-

Stora bensinbilar 3.000:-
Dieselbilar 1.500:-

Gdiller kérbara bilar i trafik, ej avstdllda,
med original katalysator.
Oppet vardagar 9-17 - Lor 9-14
Fabriksvéigen 8 - 0418-66 09 24 - 0739-88 39 69
info@billebergabildemontering.se - www.billebergabildemontering.se

breviador
fomradet

Annonserai Lokaltidningen!

For kontakt och prisférslag:
annonssyd@bonniernews.se

LYKALTIDNINGEN

unds-

En av de hagst rankade klinikern k.

| ‘ regionen enligt patienterna, las pa
L™
ERBJUDANDE!
Undersokning och
tandstensborttagning

399 kr

ord pris 1250kr

Gdller endast nya patienter
och ATB anvénds vid besoket

. mm L
TANDLAKARNA 222
| |
Allméntandlékare och specialister i bla kakkirurgi och bettfysiologi.

Vi erbjuder allméntandvérd och specialisttandvérd inom implantat och kirurgi. Vi tar Gven
emot barnpatienter och har léng erfarenhet av behandling av patienter med tandvérdsradsla.

040-98 00 88 » 0702-98 00 88 ¢ Tessins vig 8, Malmé
Etablerad 1992 - www.tandlakarnarylen.com

Tandlakare Katerina Mojir
Tandlékare Hesam Mojir
halsar er vilkomna!

TATA MATCHER MOT BRA MOTSTAND VANTAR | MALMO ARENA

BRYNAS IF LULEA HF

LORDAG 28 JAN KL.15:15

FARJESTAD BK
TORSDAG 26 JAN KL.19:00

MALMOREDHAWKS.COM/BILJETTER

TISDAG 31 JAN KL.19:00

g
=

VAXJO LAKERS HC
TORSDAG 2 FEB KL.19:00
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Dags att kickstarta

Overklagan
om forbud
fickavslag

I somras tillkall-
ades polis till Hylliebadet da
en badgést ska ha hotat en
badvird. Badets sektions-
chef ansokte da om tilltra-
desforbud for badgisten,
men fick avslag. Malmo kom-
muns fritids-
namnd Gver-
klagade akla-
garens beslut
till Tingsrat-
ten, men
dven dar blev
det avslag. Motiveringen ar
att Polisen i brist pa bevis lagt
ner anmalan om olaga hot.
Fritidsndmnden 6verklagar
inte Tingsrattens beslut.

Foro

Ingen fritids-
gardilLokstallet

Det blir ingen
fritidsgard i Lokstallet i
kvarteret Cementen pa Lim-
hamn, vilket planerats se-
dan &r 2018. Det framgar ef-
ter att serviceforvaltning-
ens utredning visat att fast-
igheten har ett alltfér om-
fattande saneringsbehov for
att lokalen ska kunna an-
vindas som fritidsgard. Fri-
tidsndmnden har déarfor
gett fritidsforvaltningen i
uppdrag att aterta bestall-
ningen och annullera hyres-
avtalet som skrivits.

aret me

Vardagsmotion,
nyttig mat och tid for
aterhamtning. Manga
lovar brett om ett hdl-
sosammare livinfér nya
aret.Sa hdrkandugoéra
verklighet av tankarna
pa nya vanor.

Vilj underhallning
med omsorg

Det kan kdnnas som av-
koppling men i sjdlva verket
stressar du hjarnan med
stindiga hopp mellan strea-
mingtjanster, sociala medi-
er, Youtube-klipp och Tik-
tok. Vilj nagot du verkligen
vill se. Sdtt av begransad tid
for att folja din favoritserie
och inget annat.
Atordentligt

Frukost, lunch, middag
och mellanmal. At ordent-
ligt och gd inte hungrig fran
maltiderna. D3 slipper du
suget som far dig att peta i
dig onddiga sockerbomber
och naringsfattig skrapmat
mellan varven.
Ligg extrakrut pa
matladorna

Potatismos och falukorv
som legat i kylen nagra da-

Tranatillsammans sa blir det svarare att sidga nej.

gar ar vare sig kul eller hal-
sosamt. Satsa pa villagad
mat och sallader med balj-
vaxter, fisk, dgg eller kyck-
ling. Ligg lite omsorg pa go-
da dressingar och roror.
Ga upp en halvtimme
tidigare

Sluta snooza bort vérde-
full morgontid. Bara en ex-
tra kvart kan géra morgo-
nen lugnare och minska
stress och konflikter. Var
uppe en stund ensam innan
resten av familjen vaknar.
Tand ett ljus pa frukostbor-
det och ta en kopp te till
innan rusningen till jobb
och skola drar igang.

Skaffa en traningskompis
Har du svart att gora
verklighet av dina nyarslof-
ten om att borja trana? Fa
med dig en kompis med
samma mal. Det dr svarare
att avsta om det paverkar
ndgon annan. Triningen
blir roligare och ni kan pep-
pa varandra.
Hitta din egen traningsform
Foredrar du raska prome-
nader i stillet for jog-
gingrundor? GoOr det du
tycker dr roligt och trivs
med. Var fotboll det roligas-
te du visste nir du var barn?
Dra ihop ditt eget lag med
kompisar.

NOSSAVLSND SYIMIN:0LO4
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d nya vanor

Lyssna pa ljudbocker

Sa mycket att lisa, s lite
tid. Inget &r som att fastna i
en brabok. Att lyssna pa din
favoritforfattare samtidigt
som du stddar eller lagar
mat gor vardagssysslorna
till rena avkopplingen.
Gor nagot helt nytt

Ga en sprakkurs, borja
med korséng eller lir dig fo-
tografera. Nya erfarenheter
och moten ger energi och
inspiration. Har du svart att
komma i gdng med traning-
en ar det kanske nagot nytt
du behéver. Varfor inte pro-
va dans eller frisim?
Hitta din plats for
nedvarvning

Tycker du om att varva
ned i naturen eller pd en
slamrig krog mitt i stan? Ar
koket eller soffan vardags-
rummet i din bdsta plats for
avkoppling. Manga gar di-
rekt fran jobb till hAmtning-
ar och stressiga kvéllar med
middagsmat och aktiviteter.
Kanske ingen platsi din var-
dag dir du kan varva ner or-
dentligt. Seisa fall till att hit-
ta den miljon.

Tove Scherman

ONIY3ISITVNSIA QYON AENOLLYYLSNTI

Bostiddernai Tygelsjo bestar
av radhus och parhus.

Nagrakanfa
halvahyran
betalditvaar

26 bostéder i
kvarteret Brf Dahlian i Ty-
gelsjo ar ute for forsdljning
for fyra miljoner styck. Ett
begrédnsat antal som tecknar
avtal innan januari slutar
kan fa halva hyran betald.

- Det ekonomiska liaget
har gjort det svérare for
manga av vara medlemmar
att kunna kopa en bostad,
sdger OBOS projektutveck-
lare Emma Stalhammar i ett
pressmeddelande.

Driftskostanden ingér
dock inte i hyran. Inflytt-
ning berdknas vintern 2024.

Tipsa oss!

Har du en historia du vill
beratta? Tipsa oss pa:
nyhetsdesk@Ilokaltidningen.se

Hur kan jag skydda arvet?

Hej Cathrine,
jag och min man Fredrik
har varit gifta i femton
ar. 1 varas upptickte jag
att han haft en affar med
en annan kvinna, Felicia,
under en ldngre tid. Han
ville skiljas och borja
ett nytt liv med henne.
Jag var forkrossad men
accepterade att vart
dktenskap var éver. Vart
gemensamma hus lades
ut till férsdljning och jag
borjade leta bostad till
mig och var gemensam-
ma dotter Fanny. Kort
efter dog min pappaoch
efterlamnade en stérre
formoégenhet, vilket gav
mig en méjlighet att
behalla huset och l6sa
ut Fredrik samt betala
tillbaka alla bolan. Har-
utover finns pengar for
att ha ett relativt ekono-
miskt bekymmersfritt
liv. Enligt testamente
ar arvet min enskilda
egendom. Fredrik har nu
kommit pa att relationen
med Felicia var ett miss-
tag och vill att vi bérjar
om pa nytt. Jag vill, for
var dotters skull, men &r
orolig for att han bara ar
ute efter arvet. Han vill

att vi skarenovera huset
och képa ny bil - for mina
pengar. Hur kan jag skyd-
da arvet vid en eventuell
framtida skilsmédssa? Det
behover vara vattentitt.
Frida

Tack for din fraga.
Det ar viktigt att du haller
ditt arv avskilt frin annan
egendom (giftordttsgods)
for att arvet ska behalla sin
karaktdr som enskild egen-
dom. Sitt in arvet pa ett
nytt konto i ditt namn och
oOppna ytterligare ett konto
for transaktioner. Sen skaf-
far du en parm dér du sparar
alla underlag sa att du kan
visa en obruten kedja fran
arvet till den egendom som
finns kvar vid en eventuell
skilsmaéssa. I pirmen sparar
du underlag pa 6verforing-
en fran ditt konto till bil-
handlaren och koépekon-
trakt pa bilen med ditt
namn. Du registreras som
bilens dgare. Om du véljer
att16sa bolan eller renovera
sd upprittar ni ett skulde-
brev dér Fredrik blir skyldig
dig sin andel (hélften om ni
ar hilftendgare till fastighe-
ten). Om ni ”lanar” pengar
fran din enskilda egendom

for gemensam konsumtion
skriver du skuldebrev pa
halva beloppet och aterbe-
talningen sker till ditt trans-
aktionskonto. Da ”smittar”
inte aterbetalningen fran
giftorattsgods din oOvriga
enskilda egendom.

Cathrine M Nyander

Jurist (och advokat i
New York). Hon arbetar som
familjerattsjurist pa Familjens
Jurist. Har du en fraga? Mejla
till cathrine.nyander
@familjensjurist.se

Géar alkohol och Oxynorm ihop?

Jag drordinerad
OxyNorm vid behov, max
3 ganger per dag. Har hit-
tills inte inte tagit tablett
varjedagochintefler dn
en tablett. Tar Oxynorm
for smarta. Forsoker fa
bukt med led- och mus-
kelsmadrta efter avbruten
immunterapi, nio mana-
der lang kortisonanvand-
ning, med start pa 60 mg/
dag. Om jag vill dricka
ettglasvinellertaen
drink, hur lange ska jag
vinta fran det jag tagit
en OxiNorm? Férutom
det tar jag ocksa Levaxin
75 microgram/dag (for
hypotyreos), Kalcipos-D
forte 500mg/dag (for
skelettet) och Omeprazol
100 mg 1-2 tabletter/dag
(fér magen).

Carin

Nej, du bor inte
dricka alkohol och ta Oxy-
norm samtidigt. Det star
ocksa i Fass, dar det avrads
ifran att ta Oxynorm (oxiko-
don) och dricka alkohol
samtidigt. Det som kan
hénda om du dricker alko-
hol samtidigt dr att det kan
forstdrka biverkningar,
framf6r allt paverkan pa

Om du vet nér
du vill dricka
alkohol kan du
gora uppehall
med Oxynorm
1-2 dagar innan
det.

andningen. Det kan orsaka
sé kallad andningsdepres-
sion.

For att vara pa den sikra
sidan skulle jag vinta 1-2
dagar, men det beror pa vil-
ken dos du tar och hur ofta
du tar OxyNorm. Men bést
dr att inte dricka alkohol alls
om du tar Oxynorm. Om du
vet ndr du ska/vill dricka al-
kohol kan du forsoka att go-
ra uppehall med Oxynorm
1-2 dagar innan det.

Det finns ocksé en risk att
Levaxin krockar med bade
Kalcipos och Omeprazol.

Kalcipos kan goéra sa att
upptaget av Levaxin blir
samre. Darfor bor det ga
minst fyra timmar mellan
ditt intag av Levaxin och
Kalcipos, for att undvika att
de krockar. Vid langtidsbe-
handling kan proton-
pumpshdmmare, till exem-
pel omeprazol, kan det
minska upptaget av Levax-
in. Ofta racker det att halla
koll pa TSH-véardena i blo-
det. Prata med din ldkare
om det.

Fredrik Hed

Legitimerad apotekare och
medicinjournalist. Han driver
sajten fragaapotekaren.se

Har du en fraga till Fredrik?
Stall den pa fragaapotekaren.se.
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Tokbilligt!

Head.

Garageinredning

« Flexibel och genomtankt design
« Blank svart finish

« Ldshara skap och lador

016-937

JulaClub

e 19

A spara 400-

B
-

JulaClub -

—

449-" == _iéi -

" Hard Spara 150+
(KeTen Head.

Hopfallbar arbetsbank Forvaringshylla Forvaringslada 45 |

85x76X55 cm 90x180x45 cm > e
- g . ? « Livsmedelsgodkand
« Enkel att forflytta « Tal upp till 265 kg/hyllplan . ~

. . _ o
« Integrerade klammor « Fem hyllplan = : Temperaturspann: -40 — +120 °C
« Praktisk bottenbricka « Stadig stomme ‘ 7 018181

009-974 Ord. pris 1199- 017-287 Ord. pris 599-

0 0 QR (3

L]

julaClub

599. L = ey Tokbilligt!
] | F “ ‘ ;;

Spara 300-

Hard
Head.

Tradback 6 korgar

44x103x53 cm

« Pabyggnadshar
« Sex utdragbara korgar

667-000 Ord. pris 899-

BLUEWEAR + BLUEWEAR®+

Servicebyxa herr 46-60 7 Arbetsjacka herr M-XXXL
« Slitstark arbetsbyxa | ‘ « Varmfodrad

+ Dragkedjeforsedda benfickor / + Slitstark och vattenavvisande
g“:{":f‘ a'ej/”‘{“': « Mobilficka ‘ : + Reflexdetaljer
;:em;;;;;f//a 010168 Ord. pris 299- ‘
erbjudanden!
\

4 Valkommen till Jula!

Besok vara varuhus eller handla online pa jula.se

Galler 2023-01.06 t.0.m. 2023-01-29. Med reservation for slutforsaljning och eventuella tryckfel.

007-682
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G4 pa bio, ata ute, shoppa kliader. Det ar latt att kinna
sig utanfor nar kompisarna har rid med allt. Viga prata
med dem om pengar, tipsar kuratorn Cem Celepli Atci.

Vannerna smider planer
men veckopengen sinar.
Vissa tycks ha rad med nis-
tan allt. Det &r inte kul att
sdga nej, men att ha ont om
pengar ar en verklighet for
manga.

- Det bésta ar att vara ar-
lig och séga: ”Vet du vad,
jag har inte rad pa
grund av”... vad det
nu kan vara.
Kompisar forstar
mer dn du tror
och kanske du
far stod, sdger
Cem Celepli Atci
som sjilv arbetat

som skolkurator W
socialsekreterare .

Cem Celepli Atci har traffat
manga familjer och barn

7

som har det svart ekono-
miskt. Har du bra vinner
hjalper de kanske till sa du
kan folja med trots att dina
pengar ar slut, forklarar
han.

- Kompisen kanske har li-
te mer i veckopeng 6ver och
kan betala for dig den gang-

vy €15 och sa kanske du

%o, har mojlighet att
% betala en annan
% gang, siger han.
Har inte alla
rdd att hinga
med tycker Cem
Celepli Atci att
man i kompisging-
et kan fundera ut saker
att gora som inte kostar sa
mycket.

- Kanske kan ni laga mat

tillsammans, med en vuxen

som hjalper till. Var kreativ,
packa en matséck och ge er
ut pd utflykt ihop. Det finns
aven féreningar med manga
grejer som inte kostar nagot
att vara med p4, sager Cem
Celepli Atci.

Manga kédnner oro for eko-
nomin just nu. Maten, elen,
bensinen. Det mesta kostar
mycket mer dn tidigare.

- S& om du inte far extra
surf sa finns det kanske en
orsak, fordldrarna kanske
behover spara, sdger Cem.

Att prata med en vuxen kan
vara en bra idé for den som
ar orolig eller tycker att
pengar ar ett problem. Sam-
tidigt berédttar Cem att en
del tycker det kdnns obe-
kvamt att knacka pa hos ku-

Vaga snacka pengar
inter

ratorn i skolan.
Just pengar ar
en sak som
manga tycker
det ar lite pin-
samt att prata
om.

- Det kanske
kdnns skiam-
migt eller job-
bigt att prata
om pengar, det
gor det dven for vuxna.
Det ar darfor det ar viktigt

med
olika
satt att
kunna att
J prata om de
hir sakerna, vi har
till exempel en chatt dar
barn sjilva kan skriva spon-

Sa mycket ir
vanligt att fa
i manadspeng

Hur mycket man far i
veckopeng skiljer sig at.
Vissa far lite mindre an andra
mot att féraldrarna betalar
for stoérre saker som mobil-
telefon, néjen och klader.
Andra far chansen att tjana
pengar hemma om de hjdlper
till hemma med att passa
smasyskon, dammsuga eller
nagot annat. | tioarsaldern ar
det manga som borjar fa ma-
nadspeng istallet fér veckop-
eng. Sa har mycket ar vanligt
att fa i manadspeng for olika
aldrar:

9-10 ar: 100 kronor

12 ar: 200 kronor

13ar: 250 kr

14 ar: 400 kr

15 ar: 500 kr

Fran16-arsaldern far
manga hela, eller en del, av
studiebidraget som ar pa
1250 kronor i manaden.

KALLA: SWEDBANK OCH SPARBAN-
KERNAS KANTAR/SIFO-UNDERSOK-
NING FOR 2022, DAR 1665 FORAL-
DRAR TILL BARN | ALDRARNA 7 TILL
18 AR VAR MED OCH SVARADE

tant vad de tianker pa. Sedan
ar det upp till oss vuxna att
plocka upp det och finnas
dér, sdger Cem Celepli Atci.

Martin Wingren

Illustration av nya Alléskolan sedd fran norr.

Pilallé ger namn

FOTO: ILLUSTRATION: NEW LINE ARKITEKTER AB

at den nya skolan

Den nya hog-
stadieskolan som ska
byggas pa Hyllievang har
fatt ett namn. Den dops
efter den langa pilallé
som kommer ga bredvid
skolan.

Alléskolan 4r namnet pa
hogstadieskolan som ska

sta klar infér hostterminen
2025. Den kommer att ha
plats for 550 elever och ha
en idrottshall.

— Alléskolan kommer att
byggas i en fantastisk miljo
med ambition att bli en in-
kluderande plats dér elever
fran olika delar av Malmo
kan motas, sdger Sara Wet-

tergren (L), ordférande i
grundskolendmnden, i ett
pressmeddelande.

Pilallén som skolan &ar
dopt efter ar biotopskyddad
och I6per diagonalt genom
Hyllievang. Skolan berik-
nas kosta 404 miljoner kro-
nor att bygga.

LenaKarlsson

Varfor duschar man
kallare an kvinnor?

F6rsoker min fru skalla
mig? Hur klarar min flick-
vén att duscha sa varmt?
Manga mén verkar for-
undras over att deras
kvinnliga partner klarar
betydligt varmare vatten
iduschendnde. Omdet
nu ar sa - varfor?

Huruvida det finns néagra
nagra beldgg for skamtet att
man far tredje gradens
brannskador nar de duschar
med en tjej ar svart att utr6-
na. Ingen forskare verkar ha
gatt pa djupet med denna
potentiellt konsavgoérande
fraga.

1 olika tradar pa nétet kon-
stateras daremot att kvinnor
ofta duschar betydligt var-
mare dn sina manliga part-
ners. Liksom att kvinnor ge-
nerellt oftare vill skruva upp
varmen inomhus, pa bade
arbetsplatsen och hemma.
Stereotyperna ar kvinnor
som byltar pa sig med ragg-
sockor och koftor, och min
som vill 6ppna fonstren.
Eller sa ar det inga stereo-

typer. En studie gjord av ne-
derlandska forskare vid uni-
versitetet i Maastricht, visar
att kvinnor faktiskt oftare
fryser pa jobbet &n vad méin
gor.

Forskarna drar slutsatsen
att det beror pa att stan-
dardtemperaturen i kon-
torsbyggnader baseras pa
en gammal formel framta-
gen pa 1960-talet som utgar
frén en man i 40-arséldern
och hans dmnesomsattning.

Mainniskans kroppstem-
peratur regleras av flera oli-
ka saker, bland annat 4m-
nesomsattningen. Regeln ar
- ju hogre dmnesomsatt-
ning, ju hégre kroppstem-
peratur. De nederlindska
forskarna konstaterade att
kvinnornas dmnesomsitt-
ning och kroppstemperatur
grovt overskattats.

Kvinnor har i gengild gene-
rellt mer underhudsfett &n
maén. Det skulle man kunna
tanka skyddade mot kyla,
men sa fungerar det inte.
Nar vi fryser drar kérlen i

huden ihop sig och forslar
mer blod till vara inre organ.
Det ér en 6verlevnadsatgird
och fungerar pa samma sétt
hos bada konen.

Men eftersom kvinnor har
ett tjockare lager fett ham-
nar blodet djupare under
huden. Virmen nér inte ut
till armarna och benen, och
dven om maéan och kvinnor
har samma temperatur in-
vértes ar temperaturen pa
kvinnors ytliga hud lagre.
Det kan bidra till att kvinnor
oftare fryser om till exem-
pel hinder och fotter.

Det &r forstas stor skillnad
fran person till person hur
varmt hen gillar att duscha.
Men f6r den som fryser r
det kanske rimligt att f6rso6-
ka kompensera genom att fa
upp varmen utifran, med
hjalp av raggsockor och kof-
tor - eller genom att vrida
upp varmvattnet.

Eller sd ar det helt enkelt
sa att kvinnor faktiskt forso-
ker skalla naste man i du-
schen.

Elin Wrethov
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Erbjudandena galler pa ordinarie priser sé l&ngt lagret récker, dock langst t.o.m. 6/2 om inget annat anges. Lokala avvikelser kan forekomma. Reservation for slutforsaljning och '

ev. tryckfel. Mer info pa mio.se
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Gladjen Over att bli foralder forbyttes i ett skrack-
scenario. Julia Mattelins, 37, liv hingde pa en skor

trdd nir hon drabbades av sepsis efter forlossningen.

—

epSIS —

ulia Mattelin for-

stod inte vad som

pagick nir hon en

dag efter att hon

fott sitt forsta
barn vaknade med enorm
frossa, hog feber och svarig-
heter att andas.

- Frossan var inte av den-
na vérlden, jag 1ag verkligen
och skakade, berattar hon.

Forlossningen var normal.
Det dr mycket att oroa sig
for infor forsta barnet, men
sepsis, det som tidigare
kallades barnsdngsfeber, var
inget Julia tinkte pd som en
risk.

- Jag hade tur eftersom
jag lag kvar nagra dagar ef-
ter forlossningen. Anda blev
det snabbt vildigt kritiskt,
berittar hon.

Varje ar insjuknar runt
50000 vuxna svenskar i
sepsis. Det dr lika méanga
som arligen drabbas av oli-
ka cancersjukdomar. Sepsis
uppstar nir kroppens im-
munforsvar dverreagerar pa
en infektion av bakterier el-
ler virus, forklarar Adam
Linder, som ar infektionsla-
kare och en av grundarna
till Sepsisfonden.

- Jag brukar sdga att det ar
som att sldppa en atom-
bomb i sitt eget land for att
bekdmpa ett lokalt anfall.

Trots att sepsis dr en avde
vanligaste dodsorsakerna ar
kunskapen hos allmadnhet-
enlag.

- Manga haller koll pa si-

Okad kunskap om sepsis
hos allmdnheten kanradda
liv, enligt infektionsldkaren
och forskaren Adam Linder.
FOTO: PRIVAT

na brost for att uppticka
cancer, och de flesta kin-
ner till de vanliga symto-
men pa stroke och hjart-
infarkt. Men fortfarande
vet bara omkring varannan
svensk vad sepsis dr. Det dr
alldeles for fa, siger Adam
Linder.

For den som drabbas av
sepsis ar snabb behandling
avgorande. Julias blev livs-
hotande pé grund av bakte-
rier som kommit in i blodet.

- Vardpersonalen forstod
inte heller till en borjan. De
gav penicillin direkt med
det hjalpte inte.

De funderade pa propp i
lungan och opererade bort
gallblasan, da de misstank-
te att den blivit inflamme-
rad.

- Vid négot tillfalle trodde
de att jag hade angest. De

£

Julia Mattelin infor forsta barnets fédelse.

bar mig till ett Oppet fonster
for att se om jag kunde an-
das bittre.

Julia blev allt sdmre. Tre
dagar efter forlossningen
fick hon diagnosen sepsis
och skickades till IVA dar
hon 6vervakades dygnet
runt. Dar lyckades likarna
hiva infektionen med ratt
penicillin.

FOTO: PRIVAT

- Jag minns bara sekven-
ser, det var hemskt att rull-
las mot IVA och lamna min
nyfodda dotter och min
man. Det var som ett tocken
av smairta och kaos. Jag vag-
ar inte ens tdnka pa vad som
hade hint om jag varit hem-
ma.

Manga av dodsfallen un-
der pandemin berodde pa

VECKA 2

LIMHAMN/BUNKEFLO

Sa kiinner duigen
sepsis

Nar du drabbas av sepsis finns det en
rad symtom som du kan vara vaksam
pa. Det som kan vara svart ar att symp-
tomen tidigt i forloppet kan vara diffusa
och likna andra tillstand. Var och en for
sig behdver dessa symtom inte innebara
ett allvarligt tillstand, men en tumregel ar
att om du uppvisar tva eller fler av dessa
symtom s& bér du uppséka vard. Ar du
osaker, ring 1177 och radfraga med sjuk-
vardsradgivningen. Nar du tar kontakt
med varden, fraga: Kan det vara sepsis?

Symtom att
vara vaksam pa:

Foérvirring och sluddrande tal. An-
strangd och snabb andning. Snabb puls,
utan anledning. Skakfrossa och feber.
Nar du har skakfrossa kan du inte halla
ett glas med vatten utan att det skvimpar
ur. Svar smarta och muskelsvaghet. De
som upplevt sepsis beskriver hur de inte

orkar sta pa benen. Diarré och krakning-

ar. Flackar pa huden som kan vara réda

‘ eller blaaktiga. Lagt blodtryck. Lag urin-
produktion. En tumregel dr att du eller
f den som ar sjuk inte har kissat pa cirka

12 timmar.

KALLA: SEPSISFONDEN

ulia, 37, drabbades av
holl pa att do

sepsis orsakat av immun-
forsvarets reaktioner vid
covid-19. Det har bidragit
till ett 6kat fokus pa sjukdo-
men. Adam Linder hoppas
att det kan 6ka kunskapen
hos allminheten, men ock-
s ge mer pengar till forsk-
ning om effektivare diag-
nosmetoder och behand-
lingar.

75 procent av alla som
drabbas av sepsis och 6ver-
lever utvecklar langtids-
komplikationer som ar ny-
tillkomna. Det handlar om
oOkad risk for hjart-karlsjuk-
dom, njurskador, onormal
trotthet, kognitiva svarig-
heter, huvudvirk minnes-
problem och psykiska pro-
blem, precis som vid lang-
tidscovid.

- Orsakerna till detta vet
vi fortfarande ganska lite
om, sdger Adam Linder.

For Julia tog det 1ang tid att
aterhdmta sig. Hon drabba-
des av trotthet, minskad ork
och ontileder.

-1 flera ar medicinerade
jag for en kronisk skéldkor-
telsjukdom, men det visade
sig att diagnosen var fel, sa-
ger hon.

Hon efterlyser en riktad
och specialiserad eftervard
av patienter som drabbats.

- Varden maste folja upp
langtidseffekterna, precis
som man gor vid till exem-
pel cancersjukdomar, sdger
hon.

De allra flesta sepsisfallen

beror pa bakterier som orsa-
kat lunginflammation. Men
aven virusinfektioner som
SARS-COV?2 eller influensa
kan leda till sepsis. Tillstan-
det kan ocks3 utlosas av
urinvagsinfektioner eller in-
fekterade sar.

— Aldre och skéra dr mer
sarbara, men alla kan fa sep-
sis. Globalt drabbas 50 mil-
joner manniskor varje &r.
Det &r tre ganger s manga
som drabbas av cancer, sa-
ger Adam Linder.

Med 6kad kunskap om sym-
tomen och snabbare diag-
noser kan manga dodsfall
i sepsis undvikas. Svarig-
heten ar att symtomen kan
vara diffusai ett tidigt stadi-
um. De kan paminna om
dem vid en vanlig influen-
sa, men fordndras sedan
mycket snabbt.

— Nar de blir tydliga dr det
brattom att komma till sjuk-
hus och fa behandling, si-
ger Adam Linder.

Att stélla fragan till vard-
centralen eller 1177 kan fora
in personalen pé ett livsav-
gorande spar. Det borde va-
ra lika naturligt som att den
som kanner tryck for bros-
tet leder in samtalet pa
hjartinfarkt, anser Adam
Linder.

- Den som upplever typis-
ka symtom eller har nagon i
sin ndrhet som visar tecken
bor stilla fragan till sjukvar-
den: kan det vara sepsis?

Tove Scherman





Vi stoder 1r1
journalistik
1 Ukraina

Lokala medier kampar for att
skildra kriget — darfor ger vi en
gava till Ukrainian Media Fund

Du kan ocksa hjalpa journalisterna dar

BONNIER
NEWS

Ukrainian

Media Fund ==

Ukrainian Media Fund &r ett samarbete for att hjdlpa journalister i Ukraina med utrustning och pengar. Hittills har vi
samlat in cirka tio miljoner kronor. Bakom fonden star Bonnier News, den polska morgontidningen Gazeta Wyborcza
samt branschorganisationerna Danske Medier, Medialiito i Finland, norska MBL och svenska Tidningsutgivarna.

Ukrainian Media Fund ingdr i stiftelsen Gazeta Wyborcza Fondation och det ar mgjligt att skanka pengar till kontot
PL73 1090 1056 0000 0001 5001 0589 i banken Santander Bank Polska S.A. med BIC/SWIFT-koden WBKPPLPP.

Det gar ocksé att swisha valfri summa till nummer 123 286 72 57 _
varpa Tidningsutgivarna for 6ver pengarna oavkortat. 3 ) SWIS h

Swverige for

v R
N L’
D £

unicef e () Radda Barnen UNHCR

FN-s flyktingargan

Har kan du ocksa ge en gava till krigets offer:

Swisha 902 00 17 Swisha 902 00 33 Swisha 900 16 45
och ange Ukraina och ange Ukraina och ange Ukraina
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MAT

Borja aret med
latt och frasch mat

M Vare sig man serverar
detta till kyckling, fisk, en
kottbit eller for sig sjélvt
som en god sallad ar det just
vad ménga behover efter jul
och nyar, ofta med lite tyng-
re mat. En litt finskuren
gronsakssallad med harlig
syra och hetta tillsammans
med en sldt bonkrdm smak-
satt med kimchi.

q

Anders Ericsson
Berg

W Har mangarig erfarenhet
fran flera namnkunniga kro-
gar och driver idag féretaget
Crafty Sharp (konsult och
catering). Han &r kocken som
garna lagar mormors ratter i
ny tappning.

@ Recepten berdknas till
4 portioner om inget annat
anges.

4-6 portioner

1st gurka, skalad och urkarnad

1st zucchini

4 st tomater

2 stjalkar blekselleri

2 st bananschalotten

1st chili

50 g farsk koriander

15 blad mynta

2stlime

2 msk honung

flingsalt

Gor sa héar: Skala och tarna ut
tomat och gurkan. Skar sedan
alla grénsakerna i sa sma tar-
ningar. Blanda dem i en bunke
och smaksatt med pressad li-
me, koriander, mynta och ho-
nung. Smaka av med saltinnan
servering.

Krdm pa smérbonor
200 g smérboénor

75 g kimchi

1/2 pressad citron

2 msk sambal badjak

1dl olivolja

salt

Gor sa héar: Lagg kokta smor-

bénor och kimchi i en mat-
beredare. Tillsatt olivolja,
sambal badjak och citronjuice.
Mixa samman till en slat hum-
musliknade kram och smaka
av med salt och citronjuice.
Serveraisalladsblad tillsam-
mans med den finskurna grén-
sakssalladen och gdrna lite
mynta och koriander som
topping.

Efter jul och nyar, ofta
med lite tyngre mat
passar det fint att borja
det nya aret med ldttare
och gronare ritter.

FOTO: ANDERS ERICSSON BERG

VECKA 2
LIMHAMN/BUNKEFLO
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Fem lokala alternativ till en "stor stark”

I Ute parestaurang ir det svart att hitta ett
varierat utbud av ”stor stark”. Pa de flesta
krogarna domineras menyerna av storbryg-
gerierna samtidigt som de lokala brygge-
rierna ofta 4r bannlysta fran bade kranar
och kylar. Olen du (nistan alltid) serveras
kommer inte frdn Mellerud, Eriksberg eller
Mariestad trots att storbryggerierna vill att
vi ska tro det.

alla andra.

Erik Frithiof

I Erik Frithiof, 6lsommelier
och grundare av Hyllie Bryg-
gerioch en av initiativtagarna
till Sveriges stdrsta helsvens-
ka 6lfestival Great Swedish
Beer Festival.

Sveriges dldsta annu existe-
rande hantverksbryggeri ar
outstanding nér det

galler lagerdl och

agerar forebilder for

P4 Systembolaget kan du hitta din egen
favorit-"stor stark” genom att bestélla hem
ljus lager fran nagot av alla de andra cirka
350 bryggerierna ilandet, och jag kan verk-
ligen rekommendera er att botanisera:
svenska hantverksbryggerier har blivit vil-
digt duktiga pé just lagerol under de senas-
te aren.

Dessutom finns det en vixande trend i s&

Landsort Lager : Unleash Helles
Nynashamns Angbryggeri . Svartbergets Fjallbryggeri
Nr 1466 : Nr38118

32:30 kr i 28:50 kr

. Huvudbryggare Sebastian pa
. Svartberget i Are ir enav

. Sveriges mest engagerade

. bryggare och brinner for att
utveckla klassiska lagerstilar.

HLEASy,

'I[Ell@§

% s

FEMILAM LAGER

kallad Craft Lager och &ven om just lagerdl
bérs fram av tradition sa finns det 4ndé en
viss man till bade kreativa och experimen-
tella recept. Gillar du den maltiga och bro-
diga lagern med minimal beska? Titta efter
oOlstilen Helles. Vill du hellre ha lite ”punch”
och ar ute efter markerad beska och ortig
humlesmak? D& ska du vilja en pilsner i
tysk stil. Nagonstans mitt emellan? Pilsner

itjeckisk stil it is! De vaghalsiga ger sig pd en
bockdl med lite hogre alkoholhalt och kraft-
fullare smaker.

Fraga alltid efter lokal 61 nér du 4r ute pa
krogen, det dr alltid mer spdnnande och det
bidrar till att varna om den svenska 6lkul-
turen. Och ju fler som fragar, desto storre
chans ar du far en storre valfrihet nista

gang.

: 2210 kr

Ett av Sveriges minsta brygge-
. rier gor en av Sveriges absolut
; basta pilsner i tjeckisk stil.

. Remmarldv fran trakten kring
: Eslov anvander sig, till skillnad
. fran storbryggerierna, av den

: faktiska produktionsorten for
att salufora sin "stora stark”.

. Bohemia Pilsner : Eslofs Lager . Palles Pils
: Munkégrets Microbrasserie : Remmarlév Gardsbryggeri . Nykoping Brewing Co
© Nr36371 © Nr34745 : Nr34606

© 22:20kr

: 3220 kr

: ”Palle” Holmkvist ar en av lan-
. dets mest erfarna bryggmés-
: tare och driver numera

. Nyképing Brewing Co. dar
Palles Pils ar flaggskeppet.

NOSSJI43 SYIANY 0104
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Gottom
manad i slutet av peng-
arna. Det dr en krass
verklighet som gor sig
pamind mer &n nagonsin
justi ar. Vi har samlat
knepen for att klara sig
ekonomiskt januari ut.

1. Tahand omresterna

Ar du trott pa julens res-
ter men har 4nda mat kvar?
GOr pytti-panna, omeletter
eller pizza med julskinka
och juledamer. Ta hand om
varenda smula som blev
kvar efter jul.
2.Handla svinnsmart

Ko6p livsmedel med kort
datum. Manga produkter
haller betydligt lingre dn
bést fore-datum. Det giller
till exempel mejerivaror och
dgg, som ar bade nirings-
rika och maéttande. Varor
som snart passerat datum
kan ocksa frysas in for att
anvandas senare.
3.Laga storkok

Laga hérliga grytor i vin-
termorkret och slosa med

9 tips for
arets fatti

Langkok med gott omrot-
frukter &r bra for bade
hungriga magar och tunna
planbdcker.

FOTO: PETER FRENNESSON

svenska rotfrukter, 16k, po-
tatis och baljvaxter. Det ar
naringsrik mat som kostar
lite. Anvénd billigare kott-
delar, kottfars eller 1at gry-
tan vara vegetarisk.
4.Baka

Det I6nar sig att baka eget
brod. Kianns det arbetsamt
sa finns en mingd recept pa

Gott om manad i slutet av pengarna. Det dr en krass verklighet som gor sig pamind mer dn

nagonsin justiar.

brod som néstan bakar sig
sjalv, som du slipper knada
och bara héller i en 1dngpan-
na. Latt som en plitt och
mycket godare dn kopebrod.
5.Se 6ver abonnemang
Nytt &r nya vanor. Har du
inte anvint den dér strea-
mingtjansten eller tv-abon-
nemanget de senaste médna-

derna ar det dags att siga
upp tjansten. Ett gott rad
som giller aret runt: sluta
betala for det du inte anvén-
der. Det kan du spara tusen-
lappar pa.
6.Sdljgamlaprylar

Gamla oanvdnda prylar
eller dubbla julklappar. Silj
dem. Vinterkldder, skrid-

FOTO: ADOBE STOCK

skor och skidutrustning ar
efterfragade vintertid. Be-
hover du sjalv képa nytt?
Lana, bestk en loppis, byt
eller efterlys begagnat i so-
ciala medier.
7. Hall koll pa smautgifter
Kaffet pa pressbyran,
tuggummipaketet du nap-
par at dig i kassan, eller
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att overleva
igaste manad

lappsalvan du kopte pa
apoteket trots att du redan
har ett géng i handvéaskan.
Smautgifter dr osynliga men
vaxer snabbt till stora be-
lopp. Skippa allt sant under
arets fattigaste manad.
8.Latbilensta

Tar du bilen for att himta
ett paket hos postombudet,
handla en liter mj6lk eller
hidmta barnen fran traning-
en nagra kilometer bort.
Samla dina drenden, ta cy-
keln och 14t barnen ta sig till
sina aktiviteter sjalva om de
ar stora nog. Det senare mar
debarabraav.
9. Satsa pa billiga néjen

GOr en skogsutflykt, stek
pannkakor eller grilla korv
utomhus. Arrangera en
skattjakt med karta. Bygg
figurer av kottar, pinnar och
stenar. Finns det djur i nar-
heten som betar aret runt?
For ett litet barn ar det
minst lika spdnnande att tit-
ta pa kor som att besoka ett
lekland.

Tove Scherman

Din retur slings hellre an siljs igen

Var trojan du
fick i julklapp for liten?
Risken dr stor att den
aker i papperskorgen nir
den kommiti retur, helt
enkelt for att det ofta ar
det billigaste alternativet
for e-handlare, visar ny
forskning.

Allt mer skickasireturitakt
med en 6kande e-handel,
nagot som bland annat 6kar
de fossila utsldppen fran
transporter. Vad som dar-
emot inte varit lika kint ar
att returvaror for miljardtals
kronor hamnar pé soptippar
runtom i Europa, i stillet for
att paketeras om och ldggas
tillbaka pa varuhyllorna for
att sdljas till nya kunder,
enligt forskare.

—Manga saker, framfor allt
klader, ar billiga att produce-
ramedan arbetskraft dr dyrt.
En returnerad vara krdver
arbetskraft for att kunna sél-
jas igen och da ar det mer
ekonomiskt effektivt for fo-
retagen att sldnga den i stél-
let, sdger Carl Dalhammar
som ar forskare pa Interna-
tionella Miljoinstitutet vid
Lunds universitet som till-
sammans med forskarkolle-
ger intervjuat personer verk-
samma inom klddes- och
elektronikbranschen.

Allt mer skickas i retur i takt med en 6kande e-handel

- Ser man pa dyrare varu-
mirken sd kan det ocksa
undergrdva varumdirket
om man rear ut varor i stil-
let, ndgot som kan forstora
for nyforsiljningen, fort-
sitter han.

1 EU beriknas totalsumman
av returnerade textil- och
elektronikprodukter som
forstors till 21,74 miljarder

euro ar 2022, enligt forsk-
ningen.

Grundproblemet ir att retu-
rerna Okar, nagot som dels
beror pa den 6kade e-han-
deln generellt och dels pa
att returer ofta dr kostnads-
fria, menar forskaren.
-Troligen dr det ocksa
mer vanligt att man vill tes-
ta flera storlekar pa klader

ndr man inte kan prova dem
i butik. Och mer troligt att
man blir besviken pé prylar
fran e-handel till skillnad
frdin om man sett dem i
butik. E-handel leder nog
ocksa till fler impulskop,
sdger Carl Dalhammar.

For att komma at proble-
matiken ndmns en obligato-
risk avgift pa returer som
forslag.

- och mycket hamnar pa soptippar runtomi Europa. FOTO: ADOBE STOCK

Carl Dalhammar menar
ocksa att vi beh6ver komma
till ett ldge dar vi konsu-
menter koper firre kvali-
tetsprodukter i stillet for
fler billiga plagg som bara
anvinds nagra ganger innan
de sliangs.

- Vibehover flera styrme-
del, till exempel lagstifta
mot gratis e-returer men
dven lagstifta fram hogre

D4 ar det mer
ekonomiskt
effektivt for
foretagen att
slinga
deni
stillet.
P

Mangareturvaror
sldngs, visar ny forsk-
ning. Carl Dalhammar
vid Lunds universi-
tetarenavforskarna
bakom en ny rapport.
FOTO: PRESSBILD

produktkvalitet vilket kan
hoja priset och dirmed vir-
det pa produkterna. Och
dven krédva att producenter
rapporterar hur mycket de
slinger, vilket dr pd gang
pa EU-niva, siger forska-
ren.

Martin Wingren
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Ge svar pa tal om klimatet

»Rh, lite svajigt véider, det
har det alltid varit”. Nar grannar,
sldktingar och politiker i tv viftar
bort dina forsok att leva klimat-
vanligt kan det kdnns trostlost. Vi
har samlat nagra av skeptikernas
vanligaste argument - och faktan
som kan ge svar patal.

»Temperaturen har alltid gatt upp
och ner, det ir inte manniskan som
styr den globala uppvarmningen.”

-Véder och klimat &r olika saker.
Klimatet har férandrats forr, men ald-
rig sa snabbt som nu. Efter den senas-
te istiden steg temperaturen som
hogst med 0,1 grad per 100 &r, men
det senaste seklet dr 6kningen 0,8
grader.

Varfor? Vaxthuseffekten dr en forut-
sdttning for liv, men just nu blir gaslag-
ret runt jordklotet allt tjockare pa
grund av fossila utslapp.

Och i Sverige gar temperaturokning-
en extra snabbt. Hir ar det redan 1,6
grader varmare dn mitten av 1800-ta-
let, eftersom uppvarmningen gar for-
tare ndrmare polerna.

Klimatférdndringarnas bieffekt blir
mer nyckfullt vider - hardare stormar,
langre perioder av torka, blotare regn-
perioder.

»Sverige har redan gjort tillrick-
ligt, det dr linder som Kina och In-
dien som star f6r de stora utslippen.”

- Var ar din tréja tillverkad? Din mo-
biltelefon? Ditt senaste Wish-kop?

Ekonomisk till-
vdxt behdver inte
varasynonymt
med utsldapp av
vaxthusgaser
fastslar manga
forskare.

”Men Kina da” ar
skriven av Ma-
riaSoxbo, Johan-
na Nilssonoch
Emma Sundh.
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Greta Thunberg, kanske mest kdand av
de sma ménniskor som gjort skillnad.

Delar vi Sveriges utslapp pa alla inva-
nare hamnar vi 1agt globalt sett, efter-
som Sverige kommit langt i omstéll-
ningen som land. Kina hamnar ritt
hogt. Men om vi ser till konsumtions-
baserade utsliapp, exempelvis utslapp
orsakade av var konsumtion och vara
flygresor, blir det tvirtom - Sverige
hamnar hogre dn Kina.

”Det spelar ingen roll vad lilla jag
gor, det har éinda sa lite paverkan.”

-Idag tar vi saker som allmén rost-
ratt och fackliga rattigheter for givet.
Men sédana historiska milstolpar ha-
de inte natts om inte mindre grupper
drivit pa.

Ja, foretagen och politikerna maste
ta storre ansvar. Men utan vara peng-
ar skulle foretagen inte finnas, utan
vara rostsedlar skulle politikerna inte
sitta dir de sitter. Sa vi behéver ha tva
tankar i huvudet samtidigt — att sinka
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Visvenskar flyger 5-6 ganger mer én
varldssnittet.

vara egna klimatavtryck, och forand-
ra samhillet. Vissa saker gar snabbare
(som att styra om en planerad Kari-
bien-semester till en tagluff) och an-
dra tar langre tid (som att driva pa for
att stora foretag ska sdnka sina ut-
slapp).

»Slutar vi konsumera havererar
ekonomin.”

-Ja, manniskor i fattigare lander ar
beroende av var konsumtion, men
manga arbetar under orimliga férhal-
landen samtidigt som de inte kan leva
pa sina loner.

Om vi tviartom betalar sakers verkli-
ga pris och koper firre grejer kanske
det skulle leda till rimliga arbetsvillkor
och skéliga 16ner. Konsumerar vi min-
dre sd kommer dessutom véart behov
av service som reparationer, second-
hand och hyrtjinster att 6ka. Sa om-
formas en marknad.
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Temperaturékningen som viser nu har
manskligheten inte upplevt tidigare.

”Jaha, ska alla bli veganer nu
eller?”

-Nej, men vi maste minska ming-
den kott vi konsumerar. Utsldppen
fran kott- och mejeriindustrin motsva-
rar utsldppen fran véirldens alla bilar,
bussar, bétar och flygplan tillsam-
mans, enligt Naturskyddsforeningen
och Jordbruksverket. Idag ater vi i
Sverige dubbelt sa mycket kott som
varldssnittet. Sa det finns potential att
draner.

Faktan ar hamtad fran boken *"Men Ki-
na da” skriven av Maria Soxbo, Johanna
Leymann (fd Nilsson) och Emma Sundh,
grundare av Klimatklubben.

Fler svar pa tal finns pa Klimatklubben.
se/klimatfakta

Elin Wrethov

Fler tycker det ar vart byta bank

Under de
senaste tva decennierna har
det hiant mycket pa bank-
och finansmarknaden. Ti-
den nédr man holl sig till den
bank som man fick sin spar-
bok i som barn ar 6ver. Att
byta bank ar till och med
uppmaningen fran myndig-
hetshall.

- Jamf6r vad du betalar pa
ditt bolan i dag med den
ranta du kan fa hos andra
banker, och var beredd att
byta bank, sa ddvarande ge-
neraldirektoren for statliga
Finansinspektionen Erik
Thedéen forra aret om ban-
kernas hoga marginaler pa
bolanerintor.

I dag &r det vanligt att ha
flera banker, for olika tjans-
ter, enligt Konsumenternas
Bank- och finansbyra, en

Fredrik Nordquist, jurist pa
Konsumenternas bank- och
finansbyra.

oberoende instans som vag-
leder konsumenter i olika
ekonomiska fragor. De far
ofta fragor fran privatperso-
ner som funderar p4 att by-
ta bank och enligt statistik
fran SCB har nischbanker de
senaste aren exempelvis ta-
git en allt storre marknads-
andel av konsumtionslanen
frén storbankerna.

—Det ir fler aktorer som

Checklista vid bankbyte

Borjamed: Ga igenomdin
ekonomi och se dver vilka
tjanster du har kopplade till ditt
nuvarande konto, exempelvis
kort, kontokredit, fonder och
autogiron, och vad du vill flytta
med till din nya bank.

Tamed till nya banken: Nya
banken hjalper dig att 6ppna
nya konton och tjanster samt

att avsluta konton och tjanster
hos din gamla bank. Ta garna
med kontoutdrag eller senaste
arsbeskedet med uppgifter
om insattare och staende
overféringar till andra konton,
banken hjalper till med flytt av
autogiron. Ta dven med din be-
fintliga internetdosa till din nya
bank sa att du kan logga in pa

48%°0104

Under de senaste tva decennierna har det hint mycket pa
bank- och finansmarknaden. Tiden ndar man héll sig till den
bank som man fick sin sparbok i som barn ar over.

FOTO: ADOBE STOCK

har kommit in, fler alterna-
tiv for spartjanster och betal-
ningsalternativ och fler som
forsoker locka till sig kunder,

din gamla bank fér att under-
latta bankbytet.

Ungefarlig tid for byte:
Under férutsattning att du
lamnar alla uppgifter som be-
hovs for att genomfdra bytet
ska det enligt rutinen inte ta
mer an tre till fem bankdagar
for den nya banken att lagga
upp konton, produkter och

sager Fredrik Nordquist som
ar jurist och bitrddande chef
pa Konsumenternas Bank-
och finansbyra.

tjanster. Det kan ta nagot
langre tid innan du kan an-
vanda nya kort, eftersom kort
och koder inte kan skickas ut
samtidigt.

Vart att ténka pa:
Har du lan med bunden ranta
kan den gamla banken ha ratt
till kompensation for att du
betalar tillbaka lanet i fortid,

Han tror att ett sddant
ekonomiskt lige som rader
nu gor att fler ser Gver sina
mojligheter och passar pa
att byta bank.

-Nu nir bolaneréntor gar
upp blir konsumenter kan-
ske mer aktiva och tycker
att det ar 16nt besviret att
byta eller férhandla med sin
nuvarande bank, sdger han
och spar att fler kunder kan-
ske Oppnar for att anvinda
flera olika banker till olika
saker.

—Men for att fa de bista
villkoren kan det vara sa att
man far bittre priser om
man flyttar hela sitt engage-
mang till en bank, siger
Fredrik Nordquist.

Overviger du att byta ska
du borja med att tinka dver
vilka tjdnster du behover

sa kallad ranteskillnadsersatt-
ning.

Eftersom den nya banken
inte har nagon skyldighet att
lana ut pengar till dig ar det
viktigt att du far skriftligt pa att
du verkligen far lana pengar
hos den nya banken innan
bytet

E-fakturor behoéver du lagga

och om du ér typen som vill
ha bekvéamligheten i att ha
allt samlat pa ett stélle eller
utspridda pa olika nischade
banker med olika tjdnster,
menar Fredrik Nordquist.

—Vissa tycker att det dr
smidigt att bara behdéva
ringa ett samtal, har du
manga kort och ménga in-
loggningar att halla reda pa
sd kan det dven vara en si-
kerhetsrisk, det drindividu-
ellt, sdger han och beréttar
att det har tagits fram ruti-
ner for lattare bankbyte och
viktiga saker att tinka pd -
som om insattningsgarantin
giller.

— Det har de flesta banker
i dag men du kan dubbel-
kolla genom vér jamforelse-
tjanst pa var sajt for siker-
hets skull.

Martin Wingren

upp pa nyttidin nya internet-
bank.

Swish avslutas automatiskt
om du anmaler ditt mobiltele-
fonnummer i en annan bank,
koppla ditt mobiltelefonnum-
mer till ditt nya konto i sam-
band med bankbytet.

KALLA: KONSUMENTERNAS/SVENSKA
BANKFORENINGEN





frén och ner, ger lésningskoden. 1

Tavia om lotter med miljonchans

Rutorna med roda siffror bildar l6sningskoden som kan utldsas som ett fyrsiffrigt tal — t
20). Skicka koden med SMS, app eller telefon, senast torsdag ki 24.
* Via app, ladda ner appen Erespons i Appstore eller Google Play. Alla uppgifter finns i
appen, du behdver bara fylla i svar och tévlingens namn = lokalkryss2. Svar via appen

* Via SMS, skriv lokalkryss2 (mellanslag) Iésningskod, (mellanslag) namn och postort.
* Via telefon, ring: 0944-670 90 09 (11 kr). Foj talade anvisningar, tavlingsnummer

02 och kod dr allt du behéver uppge. Ditt nummer maste synas pa hitta.se eller eniro.se.
1:a pris: Tvd Trisslotter. 2:a —3:e pris: En Trisslott vardera.

Vinnarna presenteras om fyra veckor.
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Korsordet

| 1:a pris

Tva trisslotter:

Asta Kraft, Lund.

2:a-3:e pris

En trisslott:

Hjordis Wallin, Eslov;

Martin Milstam, Malmao.
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Skillnad pa farskt och fryst?

Hej Emilia. Ar
det nagon skillnad mellan
farska och frysta gronsa-
ker, sett till ndringsinne-
hallet? Bésta hélsningar

Linda
Hej Linda! Det beho-
ver det inte vara. Har farska
gronsaker transporterats
langre strackor kan det ga
lang tid innan de nar buti-
ken. Hir kan frysta gronsa-
ker ha samma néringsinne-
hall som de fiarska och
ibland till och med hogre.
Farska gronsaker kan
dven ha legat i gronsaksdis-
ken nagra dagar, for att se-
dan ligga fint i kylskdpet yt-
terligare nagra dagar. Har
sjunker vitaminhalten for
varje dag vilket inte sker nar
gronsakerna dr frysta. Det
som dr bra med frysta gron-
saker dr att du alltid kan ha
dem hemma och chansen
att du far i dig dem 6kar!
Jag tycker det dr bra att ut-
ga ifran de gronsaker som &r
isdsong och vilja bade frys-
ta och farska.

Jag tanker att
det vore klokt attinte
behdva sliéinga sa mycket
mat viidag gor. Laste att
matsvinnet star for mel-

Har kan frysta
gronsaker ha
samma narings-
innehall som de
farska.

lan 8 och 10 procent av
allt utslapp av viaxthusga-
ser i varlden. Vad kan vi
konsumenter gora for att
minska var del av detta
sloseri pa klimatet?
Michael
Hej Michael! Det
finns faktiskt en internatio-
nell matsvinnsdag som gar
av stapeln den 29:e septem-
ber varje ar. Just for att sét-
ta fokus pa denna proble-
matik. Det sdgs att varje en-
skild person i Sverige sldang-
er cirka 40 maltider varje ar.
Planering ar bra, och
framforallt att veta vad man
har hemma innan man be-
ger sig till affaren. Att kdpa
dubbelt av nagot ar oftast
onodigt. Rester dr inget som

behover vara trakigt, med
olika tillbehor kan det bli
hur bra som helst.

Lita pa din magkénsla och
dina sinnen och var inte
benhérd dven om maten
passerat bast-fore-datum.
Lar dig dven hur du bist for-
vara maten och ha ritt tem-
peratur i kyl och frys.

Emilia Polster

Utbildad dietist och
personlig trénare, arbetar pa
Palmer Friskvard. Folj Emilia
pa Instagram: dietistemilia.
Har du en fraga till Emilia?
Mejla till emilia@palmer-
friskvard.se

uppge. Ditt nummer fér inte vara hemligt, det mdste synas pa hitta.se eller eniro.se.
1:a pris: Tva trisslotter. 2:a—3:e pris: En Trisslott vardera.
Vinnarna presenteras om fyra veckor,

Losning och vinnare for sex veckor sedan

Sudokun

1:a pris

Tva trisslotter:
Birgitta Frostin, Lund.

2:a-3:e pris
En trisslott:
Per Blysa, Lim-
2 hamn; Kerstin
Bjornsson,
Hollviken.
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Vinst far du normalt inom tvé veckor frén i dag. Har du tavat frén mobil fér du vinst som SMS.
Fragor angaende den har sidan: kundservice@kryssochquiz.se

Hur far vi ordning i skatferiet?

Viborienny-
byggd ldgenhet med
ganska ont om forvaring
i koket. Det finns inget
ordentligt skafferi sa vi
anvander tva vanliga
koksskap ovanfor kdks-
banken som skafferi
men de ar fyllda till brist-
ningsgransen och vi far
forvara en massa varor
pa kéksbanken istillet.
Det blir stokigt och svart
att fa 6verblick 6ver vad
vi faktiskt har i skafferiet.
Har du nagot tips pa hur
vi kan fa ordning i skaffe-
riet? Vanliga hdlsningar

Maja

Ja, det &r nagot jag

inte alls forstar - att ny-

byggda hem har sa daligt

med férvaring. Man tycker

ju att det borde vara tvirt-
om...

Fundera forst pa om du
anviander och behover allt
annat i koket, eller om du
kan skapa mer plats fér ma-
ten genom att rensa ut
koksartiklar av olika slag.
Kan de kanske férvaras na-
gon annanstans, om de an-
vands vildigt sdllan? Till ex-
empel kan stora fat och ska-
lar forvaras i lddor under
sangen, i férradet och sa vi-

dare. Tank sen likadant med
maten: har du till exempel
konserver och skrymmande
forpackningar som faktiskt
kan férvaras ndgon annan-
stans? Ar det kanske ok att
hamta vissa saker fran for-
radet, om det bara anvands
hogst en gang i manaden?
Se bara till att du gor dig
sjdlv en lista med vad du
forvarar dar, sé du inte ko-
per nytt i onédan for att du
glomt att du har det.

Annat som sparar plats dr
att dekantera (hélla over)
torrvaror till burkar med
lock. Jag foredrar fyrkantiga
burkar med platt lock (gir-
nasom du kan stapla), s att
de utnyttjar ditt utrymme
till max. Det gor ocksa sa att
du ser din mat ldttare och
att det haller langre. Satt eti-
ketter pa burkarna, sa du
latt kan identifiera innehall-
et.

Tank ocksa pa att du for-
modligen kan flytta hyllor-
na i dina skap, for att opti-
mera utrymmet. Placera sa-
ker av ungefir samma hojd
pé samma hyllplan och 1dm-
na sé lite plats ovanfor som
du kan komma undan med.
Har du kanske ocksa lador
du kan anvidnda som skaffe-

ri? Ar dir plats ovanpd
viggskapen for korgar med
sdllan anvinda saker? Kan
ni sitta upp fler skap eller
hyllor, sétta in en liten flytt-
bar koks6? Fundera pa var
du kan hitta extra utrym-
me. Lycka till!

Linda Gemal

Ordningsexpert, inredare
och stajlist i egna féretaget
Ordningskonsulten. Folj
henne gdrnaisociala kanaler!

Har du en fraga du vill
stalla till Linda? Mejla linda@
ordningskonsulten.se
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Hér ar arets storsta biopremiérer.

= Nio tips for ett sundare ar. 20 A.lltld Yal’ 1t .
A Fryst gronsak lika bra som farsk.. §38ii8! drom att fa

An man?

JYOWD/ LSIAMANNTYIANVYXI TV 0104

/ Lykke Linder, 12, deltar i arets upplaga
N av”’Wild kids” paTVv4. 17

SKANES STORSTA GRATISTIDNING

Varfor duschar kvinnor varmare  BICeY38 00020 81150 e $ 3

En gratistidning fran E‘I\ONNIER

L 'KALTIDNINGEN

Sverige

14/1-15/12023

ANNONSERA? annonsera@lokaltidningen.se - 040-281200 UTEBLIVEN TIDNING? 040-28 12 81 - gratistidningar.utebliventidning.nu

"Varjekvall

narjag gickav .7
scenen hadej ]ag

ontimagen”

Standigt aktuelle Edward af Sillén gick fran olycklig
skadis till hyllad regiss6r och manusforfattare. 8

Det dr inte mycket som ar gratis nu for tiden, men Lokaltidningen kostar dig inte en spann att lasa.
Du kan bldddra i tidningen som kommer i brevliadan varannan vecka - eller ocksa kan du ldsa e-tidningen
som du hittar pa lokaltidningen.se . Helt gratis. Inga betalvéggar.

Och du, pa lokaltidningen.se kan du dven ldsa nagon av grannkommunens tidningar eller nagon annan av de
skanska kommuner vi ger ut tidning i. Nyheter, annonserbjudanden och korsord, det finns nagot fér alla.
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Vad ser du fram emot
iar?

OpheliaMeyerson, 6 ar:
- Jag ser framemot attfylla
ar! Jag fyller ju ar precis ef-
ter nyar!

Naomi Cataleya
Salvatierra, 4 ar:

- Att fa en kusin och aka till
Colombia pa semester. Och
attfylla ar for jag gillar att
fyllaar.

Daria Holgersson Rezvani:
- Jag langtar tillsomma-
ren. Jag brukar drommaom
stranden pa natten.

FransLiljevi Vidlund, 4 ar:
- Attspelaochattgautoch
gunga pa gréna gungbra-
dan. Nér jag gungar kdnns
det sahéar [gor tummen
uppl.

VECKA 2
SVERIGE

KRONIKA

Strategier for
att klara januari

kej, det kanske later lite som en 6verdrift men
de senaste veckorna har jag insett att januari,
definitivt, dr den trakigaste manaden pa aret.
Och det ir inte bara for att jag nu maste vénta
ett helt ar for att fa fira jul och nyér igen eller for att det ser
tomt ut pd bankkontot.

Istéllet 4r det den envisa graheten som hinger sig kvar.

Morgon = morkgratt, lunch = gratt, kvill = morkgratt. Och
sen blir det bara morkt.

Det &r precis som om att luften har gitt ur den som malar
himlavalvet. I stillet for fargglad livfullhet har verklighe-
ten blivit entonig.

Nagonstans liste jag att gratt skulle vara fattigdomens
och lidandes firg. Kanske ar det darfor en gra himmel far
mig att vilja krypa ihop under tdcket och inte komma fram
forran det har blivit var igen och virlden blommar.

Men eftersom vi ménniskor inte &r av den art att vi gar i
ide har jag utvecklat en egen strategi for hur jag ska klara
mig igenom arets trakigaste tid.

Undvik att titta upp. Latsas om att det inte finns ndgon
himmel. Titta pa dina medménniskor runt omkring dig och
le. Kanske du far ett leende tillbaka som kan lysa upp en
trist dag?

Stick nédsan i en bra bok. Gdrna om adventyr i ett fjarran
land dér solen och berittelsen skiner sé starkt att kdnslan
héinger kvar nir du lagt boken ifran dig.

Dra ner rullgardinerna, tdnd lampor med varmt ljus, dra
pa dig dina mest firgglada klader och frossa i svindyr men
frasch sommarmat, som frukt och biar, med mycket farg.

Lét ljuset komma inifrén. Dra pd ett par solbrillor, gdrna
lite tintade sa de ger allt ett lite svagt varmbrunt glow, och
ett par ordentliga hoérlurar som du kan stromma skont gung
ur. Just nu gar Coupe Cloudes 1at “Mon Compe/Ti Bom” pa
repeat hos mig.

Och kom ihag. Det blir bittre snart.

IRINA BERNEBRING
JOURNIETTE

Det ar inte mycket som ar gratis nu for tiden, men Lokaltidningen kostar dig inte en spann att lasa.
Du kan bldddrai tidningen som kommer i breviadan varannan vecka - eller ocksa kan du ldsa e-tidningen
som du hittar pa lokaltidningen.se . Helt gratis. Inga betalvaggar.

Och du, pa lokaltidningen.se kan du dven ldsa nagon av grannkommunens tidningar eller nagon annan av de
skanska kommuner vi ger ut tidning i. Nyheter, annonserbjudanden och korsord, det finns nagot fér alla.
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Nanasta
breviados
iomrad

Prova annonserai Lokaltidningen.
Lat dit budskap synasi ett lokalt
sammanhang som bade intresserar
och nar manga manniskor i omradet.

For kontakt och prisforslag:
annonssyd@bonniernews.se
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Aven till breviador med ”nej tack till reklam”






Gladjen over att bli foralder forbyttes

VECKA 2

i ett skriackscenario. Julia Mattelins,

37,liv hangde pa en skor trad nar hon drabbades

av sepsis efter forlossningen.
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Julia, 37, drabbades av

Blev snabbt kritiskt efter forlossningen: "Ett tbcken av smarta och kaos

ulia Mattelin for-

stod inte vad som

pagick nir hon en

dag efter att hon

fott sitt forsta
barn vaknade med enorm
frossa, hog feber och svarig-
heter att andas.

- Frossan var inte av den-
na vérlden, jag 1ag verkligen
och skakade, berattar hon.

Foérlossningen var normal.
Det dr mycket att oroa sig
for infor forsta barnet, men
sepsis, det som tidigare
kallades barnsidngsfeber,
var inget Julia tinkte pa
som en risk.

- Jag hade tur eftersom
jag 1ag kvar nagra dagar ef-
ter forlossningen. Anda blev

det snabbt valdigt kritiskt,
berittar hon.

Varje ar insjuknar runt
50000 vuxna svenskar i
sepsis. Det ar lika manga
som arligen drabbas av oli-
ka cancersjukdomar. Sepsis
uppstar nir kroppens im-
munforsvar verreagerar pa
en infektion av bakterier el-
ler virus, forklarar Adam
Linder, som ar infektionsla-
kare och en av grundarna
till Sepsisfonden.

- Jagbrukar siga att det ar
som att slippa en atom-
bomb i sitt eget land for att
bekampa ett lokalt anfall.

Trots att sepsis drenav de
vanligaste dodsorsakerna ar

kunskapen hos allmanhet-
en lag.

- Manga haller koll pa si-
na brost for att uppticka
cancer, och de flesta kin-
ner till de vanliga symto-
men pa stroke och hjart-
infarkt. Men fortfarande
vet bara omkring varannan
svensk vad sepsis dr. Det dr
alldeles for fa, siger Adam
Linder.

For den som drabbas av
sepsis dr snabb behandling
avgorande. Julias blev livs-
hotande pé grund av bakte-
rier som kommit in i blo-
det.

- Vardpersonalen forstod
inte heller till en borjan. De

gav penicillin direkt med
det hjilpte inte.

De funderade pa propp i
lungan och opererade bort
gallblasan, da de misstink-
te att den blivit inflamme-
rad.

- Vid nagot tillfille trodde
de att jag hade angest. De
bar mig till ett Oppet fonster
for att se om jag kunde an-
das bittre.

Juliablevalltsimre. Tre da-
gar efter forlossningen fick
hon diagnosen sepsis och
skickades till IVA dar hon
overvakades dygnet runt.
Dir lyckades likarna hiava
infektionen med ritt peni-
cillin.

= &
Okad kunskap om sepsis

hos allmdnheten kan ridda
liv, enligt infektionsldkaren

och forskaren Adam Linder.
FOTO: PRIVAT

- Jag minns bara sekven-
ser, det var hemskt att rull-
las mot IVA och lamna min
nyfodda dotter och min
man. Det var som ett tocken
av smairta och kaos. Jag vag-
ar inte ens ténka pa vad som
hade hédnt om jag varit hem-
ma.

Manga av dédsfallen under
pandemin berodde pa sep-
sis orsakat avimmunforsva-
rets reaktioner vid covid-19.
Det har bidragit till ett 6kat
fokus pa sjukdomen. Adam
Linder hoppas att det kan
Oka kunskapen hos allméin-
heten, men ocksa ge mer
pengar till forskning om
effektivare diagnosmetod-





VECKA 2
SVERIGE

er och behandlingar.

75 procent av alla som
drabbas av sepsis och over-
lever utvecklar langtids-
komplikationer som &ar ny-
tillkomna. Det handlar om
oOkad risk for hjart-karlsjuk-
dom, njurskador, onormal
trotthet, kognitiva svarig-
heter, huvudvark minnes-
problem och psykiska pro-
blem, precis som vid lang-
tidscovid.

- Orsakerna till detta vet
vi fortfarande ganska lite
om, sdger Adam Linder.

For Julia tog det 1ang tid att
aterhdmta sig. Hon drabba-
des av trotthet, minskad ork
och ontileder.

- I flera ar medicinerade
jag for en kronisk skoldkor-
telsjukdom, men det visade
sig att diagnosen var fel, si-
ger hon.

Hon efterlyser en riktad
och specialiserad eftervard
av patienter som drabbats.

- Varden maste folja upp
langtidseffekterna, precis
som man gor vid till exem-
pel cancersjukdomar, sdger
hon.

De allra flesta sepsisfallen
beror pa bakterier som orsa-
kat lunginflammation. Men
dven virusinfektioner som
SARS-COV?2 eller influensa
kan leda till sepsis. Tillstan-
det kan ocksa utlgsas av

o 4

urinvagsinfektioner eller in-
fekterade sar.

- Aldre och skoéra dr mer
sarbara, men alla kan fa sep-
sis. Globalt drabbas 50 mil-
joner ménniskor varje ar.
Det &r tre ganger sd manga
som drabbas av cancer, si-
ger Adam Linder.

Med dkad kunskap om sym-
tomen och snabbare diag-
noser kan manga dodsfall
i sepsis undvikas. Svarig-
heten ir att symtomen kan
vara diffusai ett tidigt stadi-
um. De kan paminna om
dem vid en vanlig influen-
sa, men forindras sedan
mycket snabbt.

- Nar de blir tydliga ar det

Manga héller
koll pd sina
brost for att
uppticka can-
cer, och de fles-
ta kinner till de
vanliga symto-
men pa stroke
och hjértin-
farkt. Men fort-
farande vet
bara omkring
varannan
svensk vad sep-
sis dr. Det ar all-
deles for fa.

Adam Linder, infektionslakare
och en av grundarna till
Sepsisfonden.

Julia Mattelin infor forsta barnets fédelse.

FOTO: PRIVAT

Nar du drabbas av sepsis finns det en rad symtom som du kan vara vaksam pa. Det som kan
vara svart ar att symptomen tidigt i forloppet kan vara diffusa och likna andra tillstand. Var och
en for sig behover dessa symtom inte innebara ett allvarligt tillstand, men en tumregel ar att om
du uppvisar tva eller fler av dessa symtom sa bér du uppsoka vard. Ar du oséker, ring 1177 och
radfraga med sjukvardsradgivningen. Nar du tar kontakt med varden, fraga: Kan det vara sepsis?

Symtom att vara vaksam pa:

Forvirring och sluddrande tal. Anstrangd och snabb andning. Snabb puls, utan anledning.
Skakfrossa och feber. Nar du har skakfrossa kan du inte halla ett glas med vatten utan att det
skvimpar ur. Svar smarta och muskelsvaghet. De som upplevt sepsis beskriver hur de inte orkar
sta pa benen. Diarré och krakningar. Flackar pa huden som kan vara roda eller blaaktiga. Lagt
blodtryck. Lag urinproduktion. En tumregel ar att du eller den som ar sjuk inte har kissat pa cirka
12 timmar.

KALLA: SEPSISFONDEN

bréattom att komma till sjuk-
hus och fa behandling, sé-
ger Adam Linder.

Att stilla fragan till vard-
centralen eller 1177 kan fora
in personalen pa ett livsav-
gorande spar. Det borde va-
ra lika naturligt som att den
som kdnner tryck for bros-
tet leder in samtalet pa
hjartinfarkt, anser Adam
Linder.

- Den som upplever typis-
ka symtom eller har nagon i
sin ndrhet som visar tecken
bor stilla fragan till sjukvar-
den: kan det vara sepsis?

Att bearbeta traumat efter sepsis har tagit flera ar for Julia

Tove Scherman Mattelin. FOTO: PRIVAT





Radsla for betalningsanmarkningar kan f& personer att betala fel-
aktiga fakturor. Det ar viktigt att kanna till sin ritt att bestrida en
riakning for nigot du inte kopt, enligt Mahabad Rahnamafar Hsieh,
pa Konsumenternas Bank- och finansbyra.

GoOr sa har
om du far ett
betalningskrav

Kontrollera att betalnings-
kravet stammer. Finns ett
giltigt avtal som du har ingatt
och ar du verkligen betal-
ningsskyldig?

Om kravet stammer, be-
talain ratt belopp i tid for att
undvika onddiga kostnader.

Om du inte har rad att be-
tala, kontakta foretaget eller
inkassoféretaget, och forsok
attlagga upp en avbetal-
ningsplan.

Om betalningskravet bara
ar delvis ratt, bérja med att
betala in det korrekta belop-
pet och bestrid sedan resten.

Kontakta féretaget om
nagot ar fel och fraga vad
kravet handlar om och vilka
grunder de har for att krdava
dig pa betalning. Be att fa se
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En betalningsanmérkning pa grund av obetalda fakturor kan goéra det svart att fa ett hyreskontrakt, ta ett lan eller teckna mobilabonnemang. Men ridsla
for betalningsanmirkningar kan fa personer att betala felaktiga fakturor.

Bestrid felaktiga fakturor
- trots oro for anmarkning

En
betalningsanmérkning pa
grund av obetalda fakturor
kan gora det svart att fa ett
hyreskontrakt, ta ett 1an el-
ler teckna mobilabonne-
mang.

-De flesta vet att det ar
viktigt att betala i tid. Och
det finns en radsla fér konse-
kvenserna av en betalnings-
anmdrkning. Det gor att det
finns en risk att man betalar
for hoga fakturor eller sma-
summor trots att det inte
finns ett avtal, sdger Maha-
bad Rahnamafar Hsieh, ju-
rist pa Konsumenternas
Bank- och finansbyra.

Men for den som inte in-
gatt nagot avtal eller har an-
nan saklig grund finns det
inga risker med att bestrida
sin faktura.

—-Tyvarr kdnner inte all-
ménheten till dettai sarskilt
hog grad. Det kan kédnnas
lattare att betala 4n att bra-
ka, sdger Mahabad Rahna-
mafar Hsieh.

Densom faren rakning som
inte stimmer, som ar for
hog eller avser nagot som
man inte kopt ska bestrida
den sa fort som mojligt.

- Om det dr nagot som in-
te stimmer ska du bestrida
kravet skriftligt innan fak-
turans forfallodatum. Ge-
nom att bestrida undviker
du en betalningsanmark-
ning, siger Mahabad Rah-
namafar Hsieh.

Om det skulle visa sig att be-
talningsmottagaren &nda
hade rétt i sitt krav kan du
behdva betala extra avgifter
i form av till exempel pa-
minnelseavgift och drdjs-
malsrénta.

—Men du far ingen betal-
ningsanmdrkning for att
man senare i processen
kommit fram till att foreta-
get hade ritt att krdva peng-
arna, sdger Rahnamafar
Hsieh.

Enligt kreditupplysnings-
foretaget UC har antalet per-
soner med betalningsan-
markningar minskat de se-
naste aren, fran 499121 ar
2017till 452681 &r 2022. Dér-
emot har den totala sum-
man for skulderna gétt upp.

—-Trenden &r 6ver lag att
antal privatpersoner med
betalningsanmérkningar
gar ner, men att totala
skuldsumman gar upp. Det

Om det dr nagot
som inte stam-
mer ska du
bestrida kravet
skriftligt innan
fakturans for-
fallodatum.

Mahabad Rahnamafar Hsieh,
jurist pa Konsumenternas Bank-
och finansbyra.

Du I6per ingenrisk for be-
talningsanmarkningom

du bestrider en faktura pa
sakliga grunder, enligt
Mahabad Rahnamafar Hsieh.

ar alltsd en mindre grupp
som blir mer utsatt, siger
Karin Arrenfelt, kommuni-
kationsansvarig UC.

En betalningsanmarkning
dr en uppgifti ett kreditupp-
lysningsforetags register
som visar att du inte har be-
talat en skuld i tid.

Foretag skickar normalt
betalningspaminnelser,
men dr inte skyldiga att gora
det. Det dr emellertid forst

YHAGSNYNIA HOO -YMNVE SYNYILNIWNSNOM ‘0 118SS3Fdd ‘0104
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efter att du fétt ett betal-
ningsforelaggande fran Kro-
nofogden som du riskerar
att fa en betalningsanmérk-
ning.

Om du inte betalar kravet
darifranitid, eller bestrider
fakturan for att du anser att
den ar felaktig, kommer
Kronofogden att meddela
ett sd kallat utslag. Det ar
den atgirden som leder till

avtal och villkor.

Om det inte finns nagot
avtal, eller om du efter att ha
last avtalet tycker att kravet
ar fel, sa ska du bestrida kra-
vet skriftligt till foretaget.

att det registreras en betal-
ningsanmérkning pa dig i
kreditupplysningsforeta-
gens register.

En betalningsanmérkning
for en privatperson finns
kvar i kreditupplysnings-
foretagens register i tre ar.
For en juridisk person finns
den kvarifem ar.

Tove Scherman

6 tips for att undvika
betalningsanmdérkningar

Betala rakningar och fak-
turor i tid sa slipper du extra
avgifter, dréjsmalsranta eller
anmarkningar.

Om du far ett betalnings-
krav som du tycker ar fel ska
du skriva till féretaget och
bestrida betalningskravet.

Sa lange du betalar eller
bestrider betalningskravet
i ratt tid far du ingen betal-
ningsanmarkning.

Om du inte gor nagot efter
att du fatt ett betalningskrav
eller ett inkassokrav, det vill
sdga att du varken betalar
eller bestrider kravet, kan f6-
retaget eller inkassoféretaget
ga till Kronofogden. Om de far

din betalningsskyldighet fast-
slagen sariskerar du att faen
betalningsanmarkning.

Trots att du bestridit ett
betalningskrav kan féreta-
get vélja att ga vidare till
inkasso eller Kronofogden.
Det ar viktigt att du da fort-
satter att bestrida kravet
aven till dem.

Om du bestrider arendet
hos Kronofogden kan féreta-
get eller inkassoféretaget ga
vidare till domstol. Sa lange
ditt bestridande var sakligt
grundat och du féljer domsto-
lens beslut far du ingen betal-
ningsanmarkning dven om du
skulle forlora malet.
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Det finns ingen plats dir han ar lyckligare dn i publiken nér ljuset gar ner
och en forestillning ska borja. Edward af Sillén dromde en gang sjalv
om ectt livi rampljuset, men scenskricken ledde honom en annan vag,

Pandemin var ett hart slag mot underhallningsbranschen . ’Men det som paverkade mitt eget psykiska maende mest var att inte fa triffas och skratta.”

En fysisk fars om en misslyckad
teatergrupp som desperat kimpar for
att spela klart medan kulisserna faller
och allt som kan ga fel gar fel.

S& kan ”Peter Pan gar at helvete”
sammanfattas. En forestillning helt fri
fran politik, samhallskritik och allvar,
lovar regissoren.

-Det hir med att ses i grupp och
skratta 4r nagot som jag ser valdigt
allvarligt pa, sdger Edward af Sillén
och brister sen ut i ett hjartligt skratt
och fortydligar;

- Allt negativt under pandemin blir
en sa lang lista att det &r svart att ens
g4 in pd, men det som paverkade mitt
eget psykiska maende mest var att in-
te fa triffas och skratta. Sa det 4r min
mission nu - att skapa mojlighet for
manniskor att skratta tillsammans.

Edward av Sillén brinner for under-
héllning, sarskilt liveunderhallning.
Nar han inte sjdlv regisserar sitter han
ipubliken.

-Det finns ingen plats jag ar lyckli-
gare pa 4n en stol nér ljuset gar ner och
nagot ska borja pa scenen, eller pa bio.
Jag ar en sddan som gér och ser allt jag
kan se.

Men sjilv har han ingen lingtan upp
pa scenen. Inte lingre. Barndoms-
drommen om ett liv med teater fick
stopas om i motet med verkligheten.
Edward &r adopterad fran Brasilien

och vixte upp i ett radhus i Bromma,
med féraldrar som inte alls holl pa
med teater eller musik, men som dnda
gav honom en viktig pusselbit till kar-
ridren.

—Jag har tva fordldrar som dlskar att
skratta, och som barn dlskade jag nir
de fick mig att skratta. Det tror jag dr
nyckeln.

Edward lyckades ta sig in i branschen
pa egen hand, larde kinna folk, inled-
de en karridr. Men scenskrdcken tog
udden av glddjen.

-En dag fick jag en roll mot Suzanne
Reuter och Michael Nyqvist och jag
tankte — nu hinder det! Nu ska jag vil
anda vara lycklig. Men varje kvill nir
jag gick av scenen hade jag onti magen
for att jag varit sa nervos.

Efter det bestidmde sig Edward for att
koncentrera sig pa att skriva och regis-
sera. Idag dr han en av de flitigast an-
litade i branschen. Han har regisserat
film, teater, krogshow och musikal,
skrivit manus till filmen ”En underbar
javla jul” och till Melodifestivalen, till
QX- och Guldbaggegalan. Har han bli-
vit en séker iscensittare av underhall-
ning som gar gar hem hos manga.
-Jag vet inte varfor, men jag tror det
ar for att jag sjalv dlskar det sa mycket.
Sedan jag var barn dr det det enda jag
velat hélla pa med teater. Ndr mina
kompisar onskade sig kldder och

Varje
kvall nar
jag gick
av scenen
hade jag
ont i ma-
gen for att
jag varit
S nervos.

Edward
af Sillén

Bor: Stockholm

Alder: 40 ar

Familj: Mamma och
pappa.

Gor: Regissor, manusfor-
fattare, 6versattare.

Pa fritiden: Jag alskar att
resa, garna sjalv, det tycker
jag fler manniskor borde
gobra. Man far tid att titta, tid
att existera i tystnad vilket
ar underskattat, man hinner
ldsa och tanka. Det ger mig
valdigt mycket inspiration.

Aktuell: Regissor for fore-
stallningen "Peter Pan gar
at helvete” som har premiar
pa Cirkus i Stockholm den
19 januari och sedan gar pa
turné till Halmstad, Karlstad,
Linképing, Vasteras, Orebro,
Malmé och Géteborg.

PETER PAN, . 4,
NIy X

”Peter Pan gar at helvete”
med bland andra Pernilla
Wahigren, Per Andersson
och David Batrairollerna,
har premidr den 19 januari.

FOTO: MAGNUS RAGNVID

cd-skivorijulklapp 6nskade jag mig en
biljett till Oscarsteatern.

Han har vid det héar laget arbetat
med de flesta inom Sveriges artistelit.

Hur far du det att klicka med alla
olika personligheter?

-Det kanske later som ett klichésvar,
men gladje 4r min nyckel. Det finns s&
mycket press och daligt sjalvfortroen-
de i vart yrke. Vid varje nytt projekt
blir du bedomd igen. Men sa lange al-
la forstar visionen, vart vi dr pa vag
tillsammans, ska vi bara haroligt i pro-
cessen fram till premiéren.

Just nu spelas musikalen *Tootsie”
som Edward regisserat pa Oscarstea-
tern. Efter ”Peter Pan gar at helvete”
ska han klippa klart sin nya langfilm
som har premidr till hosten. ”Ett sista
race” dr en actcionkomedi om ett ille-
galt bilrace.

- Jag tianker att det ska bli den forsta
svenska bil-actionfilmen. Det 4r nagot
jag som publik sjdlv velat se, siger Ed-
ward af Sillén.

Men ndr han ska vilja vad han ar stol-
tast over fastnar han vid rollen som
tv-kommentator fér Eurovision Song
Contest.

-0Om jag nir jag vixte upp trodde
det var en omdijlig drom att halla pa
med det jag gor idag, sa var att kom-
mentera Eurovision nagot jag trodde
verkligen aldrig skulle hdnda.

Skrattet ar nyckeln till alit

Vad ir sa speciellt med Euro-
vision?

—-Eurovision ar en slags upphojd
extremvariant av mitt liv, en massa
kulturer och ldnder som mots. Och
vad méts dei? Jo, ilive-underhallning.
Jag dlskar det!

Elin Wrethov

Fem fragor

Vilkenirdinstorstatalang?

- Att samarbeta med andra

manniskor. Att se dem och férhopp-
ningsvis fa dem att bli roliga.

Nir gick detsenast at helvete for

digsjilv?

- Nar jag skulle foérsoka ta kdrkort
och jag markte att det ar alldeles for
svart fér mig. En del manniskor ska inte
kéra bil.

Vem har dusom forebild?

- Det ar manga, men om jag ska

sdga en sa ar det nog Niel Simon,
en komediforfattare som ar en stor fore-
bild fér mig.

Vad skrattar dusjilv at?

- Det mesta, pa riktigt faktiskt.

Det ska mycket till for att jag inte
ska skratta.

Vad fuldansar du till ndr du dr

sjialvhemma?

- Nagon 80-talslat. ”You keep me
hanging on” med Kim Wilde till exempel.





Gratis lasning
till en valdans
massaskans
breviador.
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30 ar efter forsta floppen med ”"Super Mario Bros. Filmen” sldpps dnnu en film med samma namn om de populira tv-spelskaraktirerna.
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FOTO: NINTENDO AND UNIVERSAL STUDIOS

Har dr 11 av arets storsta
premiarer pa vita duken

-

NOJE Tv-spelskaraktirer
som gor debut pa stor
skdrm, 20-tals nostalgi och
alltifran superhjiltar till
klassiska karaktdrer iny
tappning. Hir ér11av arets
storsta biopremidrer.

¥ Babylon

I filmen med bland annat
Brad Pitt och Margot Rob-
bie far tittaren moéta bade
historiska och fiktiva Holly-
wood-figurer och félja med
nir en ung skadespelare
forsoker gora karridr i Hol-
lywood pa 1920-talet sam-
tidigt som stumfilmen sak-
ta fasas ut.

Premiér: Den 27 januari

I Ant-Man and the Wasp:
Quantumania

I den 31:a filmen i Marvels
cinematiska universum
atervinder Ant-Man och
the Wasp i uppfoljaren till
filmen om duon fran 2018.
Denna gang reser Paul Rudd
och Evangeline Lilly som
huvudkaraktirerna till en
dimension i multiversumet
tillsammans med the Wasps
forédldrar spelade av Micha-
el Douglas och Michelle Pfe-
iffer.

Premiér: Den 15 februari

I Super Mario Bros. Filmen.
30 ar efter forsta floppen
med ”Super Mario Bros. Fil-
men” slapps dnnu en film
med samma namn om de
populédra tv-spelskarakta-
rerna. Rosterna gors bland
annat av Chris Pratt, Anya
Taylor-Joy, Charlie Day och
Jack Black. Om filmen blir
en succé har Nintendo hin-
tat om att de kan vécka fler
karaktérer till liv pa stor
skdrm.

Premiar: Den 24 mars

I Guardians of the Galaxy
Vol.3

I den tredje installationen
av Guardians of the Galaxy
repriserar Chris Pratt, Zoe
Saldana, Dave Bautista, Vin
Diesel och Bradley Cooper
sina roller. Denna gang
maste viktarna igen ge sig
ut pa ett farligt dventyr for
att rddda universum.
Premiar: Den 3 maj

I Denlilla sjojungfrun (The
Little Mermaid)

I Disney’s nyinspelning av
H.C. Andersens dlskade
saga vicks den tecknade
filmen fran 1993 till liv. I hu-
vudrollen syns sangerskan
Halle Bailey som Ariel som

Iseptember dr det premiar for den svenska katastroffilmen
Avgrunden. Huvudrollen spelas av Tuva Novotny och fér re-

ginstar Richard Holm.

byter sin rost mot ett par
ben for att kunna soka kar-
leken pé land.

Premidr: Den 26 maj

[ Elementart

I Pixar:s 27 film ar regisso-
ren Peter Sohn som ligger
bakom ”Den gode dinosau-
rien” (2015) tillbaka med en
ny beréttelse om varelser

FOTO: SF STUDIOS

baserade pa de fyra elemen-
ten: luft, vatten, eld och
jord.Ifilmen uppticker den
ettriga Ember och den ro-
fyllda Wade nagot elemen-
tart: hur mycket de har ge-
mensamt.

Premiar: Den 16 juni

i Indiana Jones 5
Harrison Ford gér comeback

i den femte filmen i serien
om den dventyrande pro-
fessorn i arkeologi. I andra
roller syns bland annat An-
tonio Banderas, Mads Mik-
kelsen och Phoebe Wal-
ler-Bridge som spelar India-
na Jones guddotter. Filmen
ar den forsta i serien som
inte regisserats av Steven
Spielberg eller skrivits av
George Lucas.

Premiar: Den 28 juni

I Mission: Impossible -
Dead Reckoning - Part One
Filmen ar uppfoljaren till
Mission: Impossible - Fal-
lout fran 2018 och &r den
sjunde filmen i Mission: Im-
possible-franchisen. I ac-
tionrullen repriserar Tom
Cruise rollen som IMF-agen-
ten Ethan Hunt. Del tvd, och
nummer 8 i franschisen,
forvéantas ha premidr den 28
juni 2024.

Premiér: Den 12 juli

@ The Marvels

I superhjiltefilmen baserad
pa Marvel Comics dyker
bland annat Carol Danvers/
Captain Marvel (Brie Lar-
son) och Kamala Khan/Ms.
Marvel (Iman Vellani) upp.
Filmen &r en uppfoljare till

Captain Marvel frdn 2019
och en fortsittning pa Dis-
ney+ serien Ms. Marvel fran
2022.

Premidr: Den 26 juli

@ Avgrunden

Avgrunden dr SF Studios
satsning pa en svensk kata-
stroffilm. I rollerna syns
bland annat Tuva Novotny
och Edvin Ryding. Filmen
utspelar sig i och omkring
Kiruna och jarnmalmsgru-
vaniKiirunavaara och hand-
lar om en familj som stélls
infor det otdnkbara nér kata-
strofen ar ett faktum.
Premiér: Den 15 september

¥ The Hunger Games: The
Ballad of Songbirds and
Snakes

Sci-fi filmen &r baserat pa
romanen av Suzanne Col-
lins med samma namn. Har
far tittaren folja Coriolanus
Snow som ung innan han
blir den tyrannisk presiden-
ten i Panem som skildras i
Hunger games serien fran
2012-2015.

Premiéar: Den 17 november

Irina Bernebring
Journiette
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Natur- och jordnira fast med blatt och rott som accentfirger.
Det dr teman som satter tonen fOr vad vi kan vinta oss av in-

redningsaret 2023. "Fargerna ska upplevas trygga och lugna”,
berittar en inredare.

LY l""|
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Naturfirger dr populdra |
2023 men med en "twist”

i form av exempelvis bla
accentfirg. FOTO: HKLIVING |
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Sainreder vi 2023

BOSTAD Mycket farg och
rdnder - men mer nedtonat
och ”brant” till karaktiren.
Sa kommer vi att inreda
under aret. Det berittar in-
redaren och tradgardsinspi-
ratoren Hanna Schagerlov.

Natur- och jordnéra farger
ar fortsatt populdra och vi
kommer att se beige, per-
sikofdrgat och brunt fast
med lite nya och kul accent-
farger, menar hon.

- Till de hér dovare jord-
ndra tonerna ser man myck-
et detaljer i blatt och rétt.
Fargtonerna ar fortfarande
vildigt milda, det &r inte
skrikiga fiarger utan det ar
lugna nyanser. Fiargerna ska
upplevas trygga och lugna,
det &r kanske nagot som vi
automatiskt efterfragar nu
ndr omvarlden skakar.

Aven de material som vi
omger oss med i hemmet
kommer att praglas av na-
turlighet, lugn och fridfull-
het. Rotting, trd och kera-
mik dr viktiga material och
vi satsar hellre pa naturliga
material dn pa plast, enligt
Hanna Schagerlov.

- Olika typer av texturer
och ytor &r viktigare dn na-

Till de hir dova-
re jordnira to-
nerna ser man
mycket detaljer
i blatt och rott.

Hanna Schagerlov, & g
medverkar i podden 2
Hanna och Rebeccas
tradgardsliv @hanna-
schagerlov pa Instagram.

gonsin. Stora keramikkru-
kor med en lite grovre yta
kommer vi fa se mycket ut-
av, sdger hon.

Senaste arens loppistrend
hinger absolut kvar men
i stdllet for att skapa en
”shabby chic” inredning
med enbart loppisprylar, sa
har nu loppisfynden vivts
inivara hem.

— Nu dr det nadstan mer
trendigt att hitta ndgot pa en
auktionsfirma, 4n en nypro-

ducerad vara till exempel,
sdger Hanna Schagerlov.

Dessa trender foljer dven
med utomhus. Ute och inne
far girna flyta ihop och vi vill
ha stora krukor och urnor
daven utomhus. Rottingen
kommer att synas i allt fran
krukor till utemobler.

De senaste arens under-
héllsfria utemobler borjar
nu sakta fa konkurrens av
teak-moblerna som ar pa
vég tillbaka i en ny, moder-
nare tappning.
. - Ser man pa ute-
, moblersa dr det tyd-
¥ ligt att producenter-
# na nu intligen for-

statt att man vill ha
samma uttryck pa sina
utemobler, som moblerna
inomhus.

Darfor syns manga stolar
i snarlika modeller som
méanga av vara designklassi-
ker.

- Uteplatserna och trad-
gardarna har verkligen bli-
vit en foérldngning av var
innemiljo, det blir &n mer
tydligt under nésta ar, siger
Hanna Schagerlov.

Martin Wingren

Inredning fran forr, som

en kénsla av 70-tal, &r na-
got som ocksa miérks bland
trenderna2023. Aven firger
som rosa marks.

FOTO: HK LIVING

En av firgtrenderna fér aret:
réda toner med bla accenter.
FOTO: JOTUN

_ Jordfarger medinslag av
- persikaibrandatoner kom-
mer att vara vanligt 2023.
FOTO: HK LIVING

Roéda accentféirger driropet
2023. FOTO: FERM LIVING

Allt fler prylar dr anslutna
tillinternetivarahem, sa-

som hégtalare och spelkon-
soler. FOTO: MARTIN WINGREN

»Sakernas
internet”
mer utbrett

BOSTAD Vi har allt fler
prylar uppkopplade mot né-
tet i hemmet och ”sakernas
internet” tar en allt storre
del i var vardag, enligt en
rapport fran Statistiska cen-
tralbyran, SCB.

Begreppet ”sakernas in-
ternet” syftar pa tekniker
och vardagsforemal som
kan anslutas till internet,
som exempelvis klockor,
lampor, hushallsapparater,
fordon eller spelkonsoler.

Exempelvis anvinder sju
av tio svenskar en internet-
ansluten tv-apparat och 29
procent har internet-anslut-
na ljudsystem eller smarta
hogtalare.

- Vi stéllde fragor om sa-
kernas internet for forsta
gangen ar 2020. Bara pa de
tva aren som gatt sedan
dess syns en tydlig 6kning
av hur mycket det anvands,
sidger Alicja Markiewicz,
statistiker och en av forfat-
tarna till SCB:s nya rapport
om befolkningens it-an-
vindning 2022, i en kom-
mentar.

Jonas Rosén, vd Médklarsam-
fundet, tycker att fler kontor
borde bli bostédder.

FOTO: PRESSBILD

Villsegamlia
kontor bli till
bostider

BOSTAD Omvandla fler
tomma kontor till bostider,
det tycker Miklarsamfun-
det som l4tit gbra en analys
och kommit fram till att det
skulle kunna innebaéra kli-
matbesparingar som mot-
svarar konsumtionen av tva
miljoner kilo notkoétt per ar.
De typer av kontor som ar
mest aktuella att omvandla
till bostader, enligt bransch-
organisationen, dr kontor
med samre kollektivtrafik-
lage, simre energieffektivi-
tet, och som dr mindre mo-
derna.

-En hallbar bostadsfor-
sOrjning kraver att vi utnytt-
jar det befintliga bestandet
béttre. Bade med 6kad ror-
lighet och med omvandling
av kontorsyta till bostédder.
D& behover farre alternativ-
bostédder byggas, sdger Jo-
nas Rosén, vd Maklarsam-
fundet, i en kommentar.





Hur kan jag skydda arvet?

Hej Cathrine,
jag och min man Fredrik
har varit gifta i femton
ar. 1 varas upptickte jag
att han haft en affar med
en annan kvinna, Felicia,
under en ldngre tid. Han
ville skiljas och borja
ett nytt liv med henne.
Jag var forkrossad men
accepterade att vart
dktenskap var over. Vart
gemensamma hus lades
ut till férsaljning och jag
borjade leta bostad till
mig och var gemensam-
ma dotter Fanny. Kort
efter dog min pappaoch
efterlamnade en stérre
formogenhet, vilket gav
mig en méjlighet att
behalla huset och l6sa
ut Fredrik samt betala
tillbaka alla bolan. Har-
utover finns pengar for
att ha ettrelativt ekono-
miskt bekymmersfritt
liv. Enligt testamente
ar arvet min enskilda
egendom. Fredrik har nu
kommit pa att relationen
med Felicia var ett miss-
tag och vill att vi borjar
om pa nytt. Jag vill, fér
var dotters skull, men &r
orolig for att hanbara ar
ute efter arvet. Han vill

att vi skarenovera huset
och képa ny bil - for mina
pengar. Hur kan jag skyd-
da arvet vid en eventuell
framtida skilsmassa? Det
behdver vara vattentitt.
Frida

Tack for din fraga.
Det ar viktigt att du haller
ditt arv avskilt fran annan
egendom (giftorittsgods)
for att arvet ska behalla sin
karaktar som enskild egen-
dom. Sitt in arvet pd ett
nytt konto i ditt namn och
Oppna ytterligare ett konto
for transaktioner. Sen skaf-
far du en pdrm dér du sparar
alla underlag sa att du kan
visa en obruten kedja fran
arvet till den egendom som
finns kvar vid en eventuell
skilsméssa. I pairmen sparar
du underlag pa overforing-
en fran ditt konto till bil-
handlaren och koépekon-
trakt pa bilen med ditt
namn. Du registreras som
bilens dgare. Om du véljer
att16sa bolan eller renovera
s& upprittar ni ett skulde-
brev dér Fredrik blir skyldig
dig sin andel (hélften om ni
ar hilftendgare till fastighe-
ten). Om ni ”1anar” pengar
fran din enskilda egendom

for gemensam konsumtion
skriver du skuldebrev pa
halva beloppet och aterbe-
talningen sker till ditt trans-
aktionskonto. DA ”smittar”
inte aterbetalningen fran
giftordttsgods din Ovriga
enskilda egendom.

Cathrine M Nyander

Jurist (och advokat i
New York). Hon arbetar som
familjerattsjurist pa Familjens
Jurist. Har du en fraga? Mejla
till cathrine.nyander
@familjensjurist.se

Gér alkohol och Oxynorm ihop?

Jagdrordinerad
OxyNorm vid behov, max
3 ganger per dag. Har hit-
tills inte inte tagit tablett
varje dag och inte fler dn
en tablett. Tar Oxynorm
for smarta. Forsoker fa
bukt med led- och mus-
kelsmadrta efter avbruten
immunterapi, nio mana-
der lang kortisonanvand-
ning, med start pa 60 mg/
dag. Om jag vill dricka
ettglasvinellertaen
drink, hur ldnge ska jag
véanta fran det jag tagit
en OxiNorm? Forutom
det tar jag ocksa Levaxin
75 microgram/dag (for
hypotyreos), Kalcipos-D
forte 500mg/dag (for
skelettet) och Omeprazol
100 mg 1-2 tabletter/dag
(for magen).

Carin

Nej, du bor inte
dricka alkohol och ta Oxy-
norm samtidigt. Det star
ocksa i Fass, dar det avrads
ifran att ta Oxynorm (oxiko-
don) och dricka alkohol
samtidigt. Det som kan
hénda om du dricker alko-
hol samtidigt ar att det kan
forstirka biverkningar,
framfor allt paverkan pa

Om du vet nér
du vill dricka
alkohol kan du
gora uppehall
med Oxynorm
1-2 dagar innan
det.

andningen. Det kan orsaka
sé kallad andningsdepres-
sion.

For att vara pa den sikra
sidan skulle jag vanta 1-2
dagar, men det beror pa vil-
ken dos du tar och hur ofta
du tar OxyNorm. Men bést
ar att inte dricka alkohol alls
om du tar Oxynorm. Om du
vet ndr du ska/vill dricka al-
kohol kan du férsoka att go-
ra uppehall med Oxynorm
1-2 dagar innan det.

Det finns ocksé en risk att
Levaxin krockar med bade
Kalcipos och Omeprazol.

Kalcipos kan gora sa att
upptaget av Levaxin blir
samre. Darfor bor det ga
minst fyra timmar mellan
ditt intag av Levaxin och
Kalcipos, for att undvika att
de krockar. Vid langtidsbe-
handling kan proton-
pumpshdmmare, till exem-
pel omeprazol, kan det
minska upptaget av Levax-
in. Ofta racker det att halla
koll pa TSH-virdena i blo-
det. Prata med din ldkare
om det.

Fredrik Hed

Legitimerad apotekare och
medicinjournalist. Han driver
sajten fragaapotekaren.se

Har du en fraga till Fredrik?
Stall den pa fragaapotekaren.se.

Skillnad pa farskt och fryst?

Hej Emilia. Ar
det nagon skillnad mel-
lan farska och frysta
gronsaker, sett till nd-
ringsinnehallet? Biista
hdlsningar

Linda

Hej Linda! Det beho-
ver det inte vara. Har farska
gronsaker transporterats
langre strackor kan det ga
lang tid innan de nar buti-
ken. Hér kan frysta gronsa-
ker ha samma néringsinne-
hall som de fiarska och
ibland till och med hogre.

Farska gronsaker kan
dven ha legat i gronsaksdis-
ken nagra dagar, for att se-
dan ligga fintikylsképet yt-
terligare nagra dagar. Har
sjunker vitaminhalten for
varje dag vilket inte sker nir
gronsakerna dr frysta. Det
som dr bra med frysta gron-
saker &r att du alltid kan ha
dem hemma och chansen
att du far i dig dem okar!

Jag tycker det dr bra att ut-
g4 ifrdn de gronsaker som ar
isdsong och vilja bade frys-
ta och farska.

Jag tanker att
det vore klokt att inte
behdva slinga sa mycket

Har kan frysta
gronsaker ha
samma narings-
innehall som de
farska.

mat viidag gor. Laste att
matsvinnet star for mel-
lan 8 och 10 procent av
allt utslapp av vixthus-
gaserivdrlden. Vad kan
vi konsumenter gora for
att minska var del av det-
ta sloseri pa klimatet?
Michael

Hej Michael! Det
finns faktiskt en internatio-
nell matsvinnsdag som gar
av stapeln den 29:e septem-
ber varje ar. Just for att sét-
ta fokus pa denna proble-
matik. Det sdgs att varje en-
skild person i Sverige sldang-
er cirka 40 maltider varje ar.

Planering ar bra, och
framforallt att veta vad man
har hemma innan man be-

ger sig till affaren. Att kopa
dubbelt av nagot ar oftast
onodigt. Rester dr inget som
behover vara trakigt, med
olika tillbeho6r kan det bli
hur bra som helst.

Lita pa din magkénsla och
dina sinnen och var inte
benhérd dven om maten
passerat bast-fore-datum.
Lar dig d&ven hur du bast for-
vara maten och ha rétt tem-
peratur i kyl och frys.

Emilia Polster

Utbildad dietist och
personlig trénare, arbetar pa
Palmer Friskvard. Folj Emilia
pa Instagram: dietistemilia.
Har du en fraga till Emilia?
Mejla till emilia@palmer-
friskvard.se

Hur far vi ordning i skatferiet?

Viborienny-
byggd lagenhet med
ganska ont om forvaring
i koket. Det finns inget
ordentligt skafferi sa vi
anvander tva vanliga
koksskap ovanfor koks-
banken som skafferi
men de ar fyllda till brist-
ningsgréinsen och vi far
forvara en massa varor
pa koksbinken istillet.
Det blir stokigt och svart
att fa 6verblick 6ver vad
vi faktiskt har i skafferiet.
Har du nagot tips pa hur
vi kan fa ordning i skaffe-
riet? Vanliga hdlsningar

Maja

Ja, det &r nagot jag
inte alls foérstar - att ny-
byggda hem har sa daligt
med forvaring. Man tycker
ju att det borde vara tvirt-
om...

Fundera forst pd om du
anvander och behover allt
annat i koket, eller om du
kan skapa mer plats for ma-
ten genom att rensa ut
koksartiklar av olika slag.
Kan de kanske foérvaras na-
gon annanstans, om de an-
vands valdigt sdllan? Till ex-
empel kan stora fat och ska-
lar forvaras i lador under

sdngen, i férradet och sa vi-
dare. Tank sen likadant med
maten: har du till exempel
konserver och skrymmande
forpackningar som faktiskt
kan foérvaras nagon annan-
stans? Ar det kanske ok att
hiamta vissa saker fran for-
radet, om det bara anvands
hogst en gang i manaden?
Se bara till att du gor dig
sjilv en lista med vad du
forvarar dar, sa du inte ko-
per nytt i onddan for att du
glomt att du har det.

Annat som sparar plats &r
att dekantera (hilla 6ver)
torrvaror till burkar med
lock. Jag foredrar fyrkantiga
burkar med platt lock (gr-
nasom du kan stapla), s att
de utnyttjar ditt utrymme
till max. Det gor ocksa sa att
du ser din mat lidttare och
att det haller langre. Satt eti-
ketter pa burkarna, sa du
latt kan identifiera innehall-
et.

Tank ocksa pa att du for-
modligen kan flytta hyllor-
na i dina skap, for att opti-
mera utrymmet. Placera sa-
ker av ungefir samma hoéjd
pa samma hyllplan och 1am-
na s4 lite plats ovanfor som
du kan komma undan med.
Har du kanske ocksa lador

du kan anvinda som skaffe-
ri? Ar dir plats ovanpd
viggskapen for korgar med
sdllan anvinda saker? Kan
ni sitta upp fler skap eller
hyllor, sétta in en liten flytt-
bar kokso? Fundera pé var
du kan hitta extra utrym-
me. Lycka till!
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Linda Gemal

Ordningsexpert, inredare
och stajlist i egna féretaget
Ordningskonsulten. Folj
henne gdrnaisociala kanaler!

Har du en fraga du vill
stalla till Linda? Mejla linda@
ordningskonsulten.se
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Ar langtan till Italien stark men planboken for tunn for en resa till
Rom eller Sicilien? Lugn, dven i var egen huvudstad kan man uppleva
genuin italiensk design, kultur och inte minst smaker. Andiamo!

Venetianskt glas édr varldsberomt och har tillverkats sedan 1200-talet. Utstillningen “Glasstress” visas nu pa Millesgarden med konstverk fran Berengo Studio till och med 29 januari.

FOTO: SUZANNE BJORKLUND

Det basta av Italien i var huvudstad!

RESOR Klockan 10. Bista
espresson Pa klassiska Sos-
ta Bar (Sveavégen 84) infin-
ner sig kdnslan av att befin-
na sigiRom redan i dorren.
Héar njuter du en krimig
macchiato, gjord av den
skickliga baristan, och en
krispig mandelbiscotti allt
medan fraser pa italienska
hors bland personal och
gister. Numera har denna
espressobar utokats med li-
ten prydlig restaurang och
aperitivobar.

Klockan 11. ltaliensk kultur.
Pa Lidingo, i Millesgardens
konsthall, visas utstillning-
en ”Glasstress” i samarbete
med kdnda Berengo Studio i
Venedig. En imponerande
bredd av glaskonstverk av
manga internationella konst-
ndrer som kinesiske Ai Wei-
wei ikoniska ljuskrona
”Black Chandelier”. Ett an-
nat tips r att kolla program-
met hos Italienska Kultur-
institutet, inhystien elegant
ritad byggnad vid Gérdet.
Dér ges konserter, filmvis-
ningar, féredrag och utstéll-
ningar inom italiensk kultur
och ofta kostnadsfritt.

Eatly pa Biblioteksgatan dr ettriktigt italienskt matpalats
fylit med barer, restauranger, en saluhall och ett stort utbud
av italienska delikatesser. Hir kan du dven ldra dig av proff-

sen att laga italiensk mat!

Klockan 13. Pizzaproffs pa
lunchen. Det italienska ko-
ket ar och forblir svenskar-
nas favorit! Med den trendi-
ga pizzaugnen numera i
maénga hem kan en kurs hos
Eatly komma till pass. Har
far du ldra dig tips och tricks
hur man gor en italiensk
pizza fran grunden for att
sen avnjutas! Eatly har fler
matlagningskurser som att
ldra sig gora den perfekta
risotton eller gora firsk pas-
ta och har ocksa vinprov-

FOTO: SUZANNE BJORKLUND

ningar. Maste bokas i for-
vag. eatly.se

Klockan 16. Lamborghini el-
ler Ferrari? Italienskt hant-
verk av annat slag ar super-
sportbilarna Ferrari och
Lamborghini. Om drémmen
ar att en gang fa sitta bakom
ratten pd ett av dessa ita-
lienska vidunder finns moj-
lighet att jamfora de bada!
Provkor 15 kilometer pa
lands- och motorvig eller
testa prestandan med att

Runt 15 ton druvor transporteras till The Winery Hotel i
Solna varje ar dir de pressas, bearbetas och lagras i tunnor
som sedan fortérs pa hotellet och siljs vidare via Systembo-

laget.

trycka gasen i botten pa ett
avlyst flygfilt strax norr om
Stockholm. Fran 1995 kro-
nor. (dreamcarexperience.
se)

Klockan 18.Checkain pa The
Winery Hotel. I Solna finns
nagot unikt som ett urbant
vinhotell. Stora, silverglin-
sande tankar skymtas ge-
nom glasviggarna i hotel-
lobbyn och personalens
namnskyltar bér alla titeln
”winemaker”. Hir pa plats

tillverkas namligen viner pa
druvor fran den egna vin-
girden i Toscana; nagot
som den svenska dgarfamil-
jen Ruhne vill visa upp
hantverket bakom.

Med ett eget ”husets
vin”- bade ett hyggligt rott
och en krispig rosé - kretsar
det mesta pa hotellet kring
vinprovningar, vinmidda-
gar och vinkurser. Givetvis
kan man dven fylla magen
med lackra italienska rétter
och delikatesser i nagon av

hotellets restauranger. Pa
taket finns en uppvarmd
pool kantad av slingrande
vinrankor och under som-
marhalvéret dven en popu-
lar vinbar.

De rymliga och ombona-
de hotellrummen i snygg
industridesign 4r pa be-
kviamt avstand efter en hel-
dag alla maniera italiana!
thewineryhotel.se

@ Suzanne har jobbat i
resebranschenidrygt 30 ar.
Nu driver hon bloggen
@misstripadviser.com.
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EX90, dr starten pa Volvos nya era, dir de fran och med ny ska premiérvisa en helt eldriven bil varje ar. 2030 planerar de att bara sélja helt eldrivna bilar.

EX90 ér fylld med ny teknik. Den har en 15-tums infotainmentskdarm och en
mindre skdrm bakom ratten fér den viktigaste informationen.

En moderniserad, helt
eldriven version av
XC90. Sa beskrivs Volvos
nya elbil fylld med ny
teknik och ett batteri
som i framtiden ska
kunnaladda dven andra
prylar.

En exklusiv, elektrisk SUV.
Volvos tredje elbil, EX90, dr
hér. Modellen bygger precis
som nyligen lanserade Po-
lestar 3 pa plattformen SPA2
men dr tdnkt att vara min-
dre sportig och ar darfor lite
langre och rymligare. Bland
annat har den en tredje sa-
tesrad och plats for upp till
sju passagerare.

Nar EX90 presenterades
pa ett livesint event fran

Stockholm berittade Volvo
att nykomlingen ska vara
mairkets sdkraste hittills.
Exempelvis har modellen
en sa kallad “osynlig sdker-
hetsskold” som bland an-
nat innehaller radarsenso-
rer, passageraravkdnning,
kameror och det optiska
maitinstrumentet lidar
(light detection and rang-
ing) for att halla koll pa sin
omgivning.

EX90 &r fylld med ny tek-
nik. Den har en 15-tums in-
fotainmentskidrm och en
mindre skdrm bakom ratten
for den viktigaste informa-
tionen. Den ska ocksa ga att
lasa upp med mobilen. Da
ska varje forare kunna stal-

FOTO: VOLVO CARS

Modellen bygger precis som nyligen lanserade Polestar 3 pa plattformen

SPA2 men ar tinkt att vara mindre sportig och dr darfor lite langre ochrym-

ligare.

lain sin egen profil med ex-
empelvis forinvalda stolsin-
stdllningar och radiostatio-
ner.

I framtiden &r planen att bi-
len ska kunna bli helt sjélv-
korande, dven om mjukva-
ran for det inte fanns pa
plats vid lanseringen.

Tack vare ett jattebatteri
pa 111 kWh och snabbladd-
ning pa 250 kW har bilen en
rackvidd pa upp till 60 mil.
P4 sikt dr dven tanken att
den som vill ska kunna lad-
da dven andra prylar med
hjalp av bilens batteri - eller
skicka tillbaka strom till el-
nétet. Den tekniken sdgs bli
tillgénglig pa utvalda mark-
nader i framtiden.

Sa blir Volvos nya
helt eldrivna EX90

Tillverkningen
startar i slutet
av nista ar och
leveranstiden
beriknas till
mellan 16 och
18 manader.

De dubbla elmotorerna
som ger 408 histkrafter
innebdr att bilen gar 0-100
km/tim pa bara 5,9 sekun-
der.

Grundpriset pa EX90 ar
1085 000 kronor - med till-
val kan den bli &nnu dyrare
dn sa. Tillverkningen startar
islutet av nista ar och leve-
ranstiden berdknas till mel-
lan 16 och 18 manader.
EX90, ar ocksa starten pa
Volvos nya era, dir de fran
och med nu ska premiéarvi-
sa en helt eldriven bil varje
ar. 2030 planerar de att bara
sélja helt eldrivna bilar.

Irina Bernebring
Journiette
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Christian Hallin fran Toyota
Sverige tog emot utmarkel-

sen for Arets familjebil.
FOTO: MIKAEL LINDBERG

Arets familjebil
harblivitutsedd

moToR Elhybriden Toyo-
ta Corolla Cross tog hem ti-
teln Arets familjebil 2022.
Det ar fjarde gangen som
den japanska biltillverkaren
vinner utmairkelsen. P an-
dra- och tredjeplats kom tva
elbilar, Volkswagen ID. Buzz
respektive Kia EV6.
Kriterierna for Arets fa-
miljebil lyder att den ska
vara praktisk, siker, ekono-
misk, samt ha bra miljépre-
standa. Dessutom ska vin-
naren borja sdljas under
aret. Utmarkelsen har de-
lats ut sedan 1996 av tid-
ningen Motorforaren, utgi-
ven av Motorférarnas Hel-
nykterhetsforbund, MHF.
I juryn sitter svenska mo-
torjournalister.

FOTO: ADOBE STOCK

Samycket
transporterar
vioss dagligen

MoTOR Fyra av tio svens-
kar, tillbringar 30 minuter el-
ler mer pa transport dagligen
och bilen dr det vanligaste
transportsittet. Alderskate-
gorin 18-34 ar 4r den som
spenderar lingst daglig tid
pé transport. Ndstan var
fjarde person tillbringar 60
minuter eller mer. Detta en-
ligt Mobilitetsbarometern
for 2022, framtagen for
verkstadskedjan Mekono-
men.

Den vanligaste orsaken
arresor till arbetet och dér-
efter 6vriga resor som
bland annat innehaéller tu-
rer till och fran mataffér.
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Sovai skogen, utan foraldrar och utan mobiltelefon
—itva veckor. Att vara med i tv-programmet Wild kids

ar ett aventyr pa manga sitt.
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Arets sisong av Wild kids i

Lykke Linder
dr12arochhar
gattpagym-
nastik sedan
honvarliten
och gar pafot-
boll. Honéren
tjej som dlskar
atttavla.

r har

W Lycke Linder: "Det har alltid varit min drom att fa komma med”

I wild kids moéts 10- till
13-dringar i olika utma-
ningar ute i vildmarken.
Lykke Linder ar en av dem.
Hon har sjélv tittat pa pro-
grammet i manga ar.

- Det har alltid varit min
drém att f3 komma med i
programmet. Detta var
tredje gangen jag ansokte
for att komma med, siger
hon.

Lykke fick gora flera sa
kallade castings, alltsa olika
tester och intervjuer, innan
beskedet kom i borjan av
sommaren.

-De ringde upp mig och
holl en latsasintervju dér de
fragade mig vad jag skulle
siga om jag kom med,
sedan berdttade de att jag
skulle vara med. Jag hop-
pade upp och ner, mina for-

Hela génget som tévlar i 2023 ars upplaga av Wild kids till-

sammans med programledaren Linda Lindorff. Program-

met dr inspelat Jarvsos skogar.

dldrar filmade min reaktion
och jag tror den kommer att
visas i programmet, sager
Lykke.

Inspelningen skeddei slu-

tetav sommaren, i skogarna
vid Jarvso i Halsingland.

- Vi spelade in under tva
och en halv vecka. Du fick
inte ha mobil, var borta fran
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dina foraldrar och sov ute.
Dessutom dok det upp 6ver-
raskningar hela tiden, sdger
Lykke.

¥ Hur var det att vara
borta fran din familj under
salang tid?

- Visst saknade jag famil-
jen ibland, men vi hade sa
roligt att jag inte tankte sa
mycket pa det. Sedan ar det
klart att du saknade famil-
jen lite extra nér det gick
daligt i en tdvling. Vi som
var med blev som en familj,
det var mycket skratt och
grat nér vi tdvlade.

I Om nagon sitter hemma
och funderar pa att ansoka
till wild kids, vad skulle
du séga till den personen?

- GOr det, det ar vildigt
mycket vart det.

Ménga av Lykkes kompi-
sar dr valdigt nyfikna p& hur
det har gatt och hur det har
varit att spela in.

- Ibland far jag tdnka efter
vad jag far sidga, men kom-
pisarna &r valdigt nyfikna.
Det ska bli skont nu nér pro-
grammet visas.

Exakt vadsom hinderi tav-
lingen dr ndmligen hemligt,
men klart dr att det gjorts en
forandring av spelreglerna i
arets sdsong. De som tving-
asldmna tavlingen blir ”lag-
16sa” och far en ny chans.
Ivinstpotten finns en dven-
tyrsresa till Tanzania.

Isabelle Thellnér som
ocksa dr en av arets del-
tagare dansar, rider och aker
snowboard pa fritiden. Det
var en fordel i tivlingarna,
beréttar hon.

- Manga tavlingar beh6v-
de man vara snabb och smi-
dig i, och lite modig. Men
ibland beh6évde man mer
anvidnda hjarnan.

Tuffaste tivlingen var den
som var i ett kar med isvat-
ten.

-Man skulle under en
stock, skruva loss en sak och
sedan dyka under stocken
igen. Det var - hu! siger Isa-
belle och berittar att det
blev atta omtagningar.

— Man ldr sig att det inte
alltid 4r som det ser ut pa tv.

M Wild kids kan du se pa TV4
och CMore.

Per Eeg-Olofsson
Fredrik Magnusson

d oss nar
G EHEZEUE
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Annonsera i Lokaltidningen!

For kontakt och prisforslag:
annonssyd@bonniernews.se
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Borja aret med
latt och fraisch mat

Vare sig man serverar
detta till kyckling, fisk, en
kottbit eller for sig sjalvt
som en god sallad ar det just
vad manga behover efter jul
och nyar, ofta med lite tyng-
re mat. En litt finskuren

g

A
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Anders Ericsson
Berg

Har mangarig erfarenhet
fran flera namnkunniga kro-
gar och driver idag foretaget
Crafty Sharp (konsult och
catering). Han ar kocken som
garna lagar mormors ratter i
ny tappning.

uta
iLo

gronsakssallad med hérlig
syra och hetta tillsammans
med en slit bonkram smak-
satt med kimchi.

Recepten berdknas till
4 portioner om inget annat
anges.

4-6 portioner

1st gurka, skalad och urkarnad
1st zucchini

4 st tomater

2 stjalkar blekselleri
2 st bananschalotten
1st chili

50 g farsk koriander
15 blad mynta
2stlime

2 msk honung
flingsalt

Gor sa héar: Skala och tarna ut
tomat och gurkan. Skar sedan
alla grénsakerna i sa sma tar-
ningar. Blanda dem i en bunke
och smaksatt med pressad li-
me, koriander, mynta och ho-
nung. Smaka av med salt innan
servering.

Krém pa smorbonor
200 g smoérboénor

75 g kimchi

1/2 pressad citron

2 msk sambal badjak
1dlolivolja

salt

GOr sa har: Lagg kokta smor-
bénor och kimchi i en mat-
beredare. Tillsatt olivolja,
sambal badjak och citronjuice.
Mixa samman till en slat hum-
musliknade krdm och smaka
av med salt och citronjuice.
Serveraisalladsblad tillsam-
mans med den finskurna grén-
sakssalladen och gdrna lite
mynta och koriander som
topping.

Efter jul och nyar, ofta med lite

tyngre mat passar det fint att #
borjadet nya aretmed §
ldttare och gronare ritter. §

FOTO: ANDERS ERICSSON BERG
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”Vi har ann t regelbundetiLokaltidningens editioner i
Malméima for var fiskbutik. Att manliser¥idningen
mdrker vige en respons vi far pa de erbjudanden vi annon-
serar om. Vikaninte tinka oss att vara utan depna annonsering
som hjiilper 0ssbade att nd kunder i naromrdadet och bygga virt
varumdrke. Dessutom div Lokaltidningen oerhort duktiga pa att
utforma nya annonser varje vecka till 0ss!”

[ R T

Fredrik Hakansson, Limhamns Fiskrokeri
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Fem lokala alternativ till en "stor stark”

Ute pé restaurang r det svart att hitta ett
varierat utbud av ”stor stark”. Pa de flesta
krogarna domineras menyerna av storbryg-
gerierna samtidigt som de lokala brygge-
rierna ofta ar bannlysta fran bade kranar
och kylar. Olen du (nistan alltid) serveras
kommer inte fran Mellerud, Eriksberg eller
Mariestad trots att storbryggerierna vill att
vi ska tro det.

alla andra.

Erik Frithiof

Erik Frithiof, lsommelier
och grundare av Hyllie Bryg-
geri och en av initiativtagarna
till Sveriges stérsta helsvens-
ka Olfestival Great Swedish
Beer Festival.

Sveriges dldsta annu existe-
rande hantverksbryggeri ar
outstanding nar det

galler lagerdl och

agerar forebilder for

P4 Systembolaget kan du hitta din egen
favorit-”stor stark” genom att bestilla hem
ljus lager fran nagot av alla de andra cirka
350 bryggeriernailandet, och jag kan verk-
ligen rekommendera er att botanisera:
svenska hantverksbryggerier har blivit vil-
digt duktiga pa just lager6l under de senas-
te aren.

Dessutom finns det en vixande trend i sa

Landsort Lager : Unleash Helles
Nynashamns Angbryggeri i Svartbergets Fjallbryggeri
Nr 1466 © Nr38118

32:30 kr : 28:50 kr

. Huvudbryggare Sebastian pa
i Svartbergeti Are drenav

. Sveriges mest engagerade

i bryggare och brinner fér att
utveckla klassiska lagerstilar.

Houes

kallad Craft Lager och dven om just lagerol
bérs fram av tradition sa finns det 4nda en
viss man till bade kreativa och experimen-
tella recept. Gillar du den maltiga och bro-
diga lagern med minimal beska? Titta efter
Olstilen Helles. Vill du hellre ha lite ”punch”
och &r ute efter markerad beska och ortig
humlesmak? D3 ska du vilja en pilsner i
tysk stil. Nagonstans mitt emellan? Pilsner

itjeckisk stil it is! De vaghalsiga ger sig pa en
bockdl med lite hogre alkoholhalt och kraft-
fullare smaker.

Fraga alltid efter lokal 61 nér du 4r ute pa
krogen, det dr alltid mer spannande och det
bidrar till att varna om den svenska 6lkul-
turen. Och ju fler som fragar, desto storre
chans ir du far en storre valfrihet nista

gang.

: Bohemia Pilsner

i Munkégrets Microbrasserie
i Nr36371

i 2210 kr

Ett av Sveriges minsta brygge-
. rier gor en av Sveriges absolut
: basta pilsner i tjeckisk stil.

: 22:20kr

: Remmarlov fran trakten kring
. Eslév anvander sig, till skillnad
. fran storbryggerierna, av den

! faktiska produktionsorten fér
att salufora sin “stora stark”.

. Eslofs Lager . Palles Pils
: Remmarlév Gardsbryggeri : Nykdoping Brewing Co
: Nr34745 © Nr34606

i 32:20 kr

. ”Palle” Holmkvist &r en av lan-
. dets mest erfarna bryggms-
. tare och driver numera

i Nykoping Brewing Co. dir
Palles Pils ar flaggskeppet.

Vi komlii
klart fortf‘;‘

“Var cykelbutik har haft ett bra.ar trots pande

dr populdrare din ndgonsin och vi har regelbundet an,
i Lokalttdnmgen. Det klart biista sdttet for attnden viktig del
av var kundkrets hér pa Limhamn! Dessutom dir Lokalttdmngen
bra att ha att gora med och hjilper till med att utforma vara
annonser. Vi kommer sjilvklart att fortsitta annonseraiLokal-
tidningen for paminna kunderna om att vi finns hér for dem.”

Sharlie Iranmadar, agare Bikemaster

LOKALTIDNINGEN
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Vardagsmotion, nyttig mat och tid for aterhimtning. Manga lovar
brett om ett hilsosammare liv infor nya aret. S har kan du gora verk-
lighet av tankarna pa nya vanor.

Vilj underhallning med omsorg

M Det kan kidnnas som avkoppling
men i sjdlva verket stressar du hjar-
nan med stdndiga hopp mellan strea-
mingtjanster, sociala medier, You-
tube-klipp och tiktok. Vilj nagot du
verkligen vill se. Sdtt av begransad tid
for att folja din favoritserie och inget
annat.

Atordentligt

M Frukost, lunch, middag och mellan-
mal. At ordentligt och gé inte hungrig
fran maltiderna. DA slipper du suget
som far dig att peta i dig onodiga sock-
erbomber och naringsfattig skrapmat
mellan varven.

Lagg extra krut pa matladorna

I Potatismos och falukorv som legat
ikylen nagra dagar r vare sig kul eller
hilsosamt. Satsa pa villagad mat och
sallader med baljvaxter, fisk, dgg eller
kyckling. Ligg lite omsorg pd goda
dressingar och réror som gor vardags-
maten roligare.

Ga upp en halvtimme tidigare

W Sluta snooza bort virdefull morgon-
tid. Bara en extra kvart kan goéra mor-
gonen lugnare och minska stress och
konflikter. Var uppe en stund ensam
innan resten av familjen vaknar. Tand
ett ljus pa frukostbordet och ta en
kopp te till innan rusningen till jobb
och skola drar igang.

Trana tillsammans sa blir det svarare att séiga nej.

Kickstarta aret med n

Foredrar
du raska

promena-
der i stal-
let for
jogging-
rundor?
GOr det
du tycker
ar roligt
och trivs
med.

Hitta platsen dar du kan varva ned.

Gedig sjilv en energikick genom att
ldra dig nagot nytt.
FOTO: PETER FRENNESSON

Skaffa en traningskompis

M Har du svért att gora verklighet av
dina nyarsléften om att borja tridna. Fa
med dig en kompis med samma mal.

FOTO: ANDERS BERGGREN

Satsa lite extra pa lunchladorna sa blir
vardagen bade roligare och nyttigare.
FOTO: LINDA AXELSSON

Det ir svarare att avstd om det paver-
kar ndgon annan. Traningen blir roli-
gare och ni kan peppa varandra nar
motivationen sviker.

FOTO: NIKLAS GUSTAVSSON

ya vanor

Hitta din egen traningsform

W Foredrar du raska promenader i
stéllet for joggingrundor? Gor det du
tycker dr roligt och trivs med. Var fot-
boll det roligaste du visste nir du var
barn? Dra ihop ditt eget lag med gran-
nar och kompisar.

Lyssna pa ljudbocker

I S& mycket att lisa, s lite tid. Inget
ar som att fastna i en bra bok. Att lyss-
na pa din favoritforfattare samtidigt
som du stiddar eller lagar mat gor var-
dagssysslorna till rena avkopplingen.

Gor nagot helt nytt

M Ga en sprakkurs, borja med korsang
eller lar dig fotografera. Nya erfaren-
heter och moten ger energi och inspi-
ration. Har du svart att komma i gang
med triningen dr det kanske nagot
nytt du behover. Varfor inte prova
dans eller frisim?

Hitta din plats for nedvarvning
M Tycker du om att varva ned i natu-
ren eller pa en slamrig krog mitt i
stan? Ar kéket eller soffan vardags-
rummet i din basta plats for avkopp-
ling. Méanga gar direkt fran jobb till
hd@mtningar och stressiga kvillar med
middagsmat och aktiviteter. Kanske
ingen plats i din vardag dar du kan
varva ner ordentligt. Se i sa fall till att
hitta den miljon.

Tove Scherman
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Var trojan du fickijulklapp for liten? Risken ar stor att den dker
i papperskorgen nar den kommit i retur, helt enkelt {Or att det ofta
ar det billigaste alternativet fOr e-handlare, visar ny forskning.

- .

Allt mer skickas i retur i takt med en 6kande e-handel - och mycket hamnar pa soptippar runtomiEuropa.

Din returnerade best: llnlng
slangs hellre an saljs pa nytt

KLIMAT Allt mer skickas i retur i takt
med en 6kande e-handel, ndgot som
bland annat okar de fossila utslappen
fran transporter. Vad som daremot
inte varit lika ként &r att returvaror for
miljardtals kronor hamnar pa soptip-
par runtom i Europa, i stillet for att pa-
keteras om och ldggas tillbaka pa varu-
hyllorna for att siljas till nya kunder,
enligt forskare.

- Manga saker, framfor allt klader, ar
billiga att producera medan arbets-
kraft ar dyrt. En returnerad vara kré-
ver arbetskraft for att kunna séljas
igen och da r det mer ekonomiskt ef-
fektivt for foretagen att slinga den
istéllet, siger Carl Dalhammar som ar
forskare pa Internationella Miljinsti-
tutet vid Lunds universitet som till-
sammans med forskarkolleger inter-
vjuat personer verksamma inom kla-

Da ar det
mer eko-
nomiskt
effektivt
for fore-

tagen att
slinga
den

i stéllet.

Manga returvaror sldngs, visar ny
forskning. Carl Dalhammar vid Lunds
universitet dr en av forskarna bakom

enny rapport. FOTO: PRESSBILD

des- och elektronikbranschen.

- Ser man pa dyrare varumérken s&
kan det ocksa undergriava varuméirket
om man rear ut varor i stallet, ndgot
som kan forstora for nyforsiljningen,
fortsétter han.

I EU berédknas totalsumman av retur-
nerade textil- och elektronikproduk-
ter som forstors till 21,74 miljarder
euro ar 2022, enligt forskningen.

Grundproblemet &dr att returerna
oOkar, nagot som dels beror pa den 6ka-
de e-handeln generellt och dels pa att
returer ofta dr kostnadsfria, menar
forskaren.

- Troligen &r det ocksa mer vanligt
att man vill testa flera storlekar pa kla-
der nir man inte kan prova dem i bu-
tik. Och mer troligt att man blir besvi-
ken pa prylar fran e-handel till skill-

FOTO: ADOBE STOCK

nad frdn om man sett dem i butik.
E-handel leder nog ocks4 till fler im-
pulskop, sager Carl Dalhammar.

For att komma at problematiken
namns en obligatorisk avgift pa retu-
rer som forslag. Carl Dalhammar men-
ar ocksa att vi behéver komma till ett
lage dar vi konsumenter koper firre
kvalitetsprodukter i stillet for fler bil-
liga plagg som bara anvinds nagra
ganger innan de slangs.

- Vibehover flera styrmedel, till ex-
empel lagstifta mot gratis e-returer
men &dven lagstifta fram hogre pro-
duktkvalitet vilket kan hdja priset och
diarmed virdet pa produkterna. Och
dven krdva att producenter rapporte-
rar hur mycket de sldnger, vilket 4r pa
gang pa EU-niva, siger forskaren.

Martin Wingren
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Sova i skogen, utan foraldrar och utan mobiltele-
fon —i tva veckor. Att vara med i tv-programmet
Wild kids ar ett Aventyr pa manga sitt.

Arets siisong av Wild kids ér héir

Lycke Linder: "Det har alltid varit min drom att fa komma med”

I wild kids méts 10- till
13-dringar i olika utma-
ningar ute i vildmarken.
Lykke Linder ar en av dem.
Hon har sjélv tittat pa pro-
grammet i manga ar.

- Det har alltid varit min
drom att fa komma med i
programmet. Detta var
tredje gangen jag ansokte
for att komma med, siger
hon.

Lykke fick gora flera sa
kallade castings, alltsa olika
tester och intervjuer, innan
beskedet kom i bérjan av
sommaren.

-De ringde upp mig och
holl en latsasintervju dér de
fragade mig vad jag skulle
siga om jag kom med,
sedan berdttade de att jag
skulle vara med. Jag hop-
pade upp och ner, mina for-

Hela gdnget som tévlar i 2023 ars upplaga av Wild kids till-

sammans med programledaren Linda Lindorff. Program-

met dr inspelat Jarvsos skogar.

dldrar filmade min reaktion
och jag tror den kommer att
visas i programmet, sager
Lykke.

Inspelningen skeddei slu-

tetav sommaren, i skogarna
vid Jarvso i Halsingland.

- Vi spelade in under tva
och en halv vecka. Du fick
inte ha mobil, var borta fran

JYOW D/LSIAMANNTYIANYXITV:0104

dina forildrar och sov ute.
Dessutom dok det upp dver-
raskningar hela tiden, sdger
Lykke.

Hur var det att vara
borta fran din familj under
salang tid?

- Visst saknade jag famil-
jen ibland, men vi hade sa
roligt att jag inte tankte sa
mycket pé det. Sedan ar det
klart att du saknade famil-
jen lite extra nér det gick
daligt i en tivling. Vi som
var med blev som en familj,
det var mycket skratt och
grat nér vi tdvlade.

Om nagon sitter hemma
och funderar pa att ansoka
till wild kids, vad skulle
du séga till den personen?

- Gor det, det ar valdigt
mycket vart det.

NYHETER | 23 |
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Ménga av Lykkes kompi-
sar dr valdigt nyfikna p& hur
det har gatt och hur det har
varit att spela in.

- Ibland fér jag tinka efter
vad jag far sidga, men kom-
pisarna ar vildigt nyfikna.
Det ska bli skont nu nér pro-
grammet visas.

Exakt vadsom hinderi tav-
lingen dr ndmligen hemligt,
men klart dr att det gjorts en
forandring av spelreglerna i
arets sidsong. De som tving-
asldmna tavlingen blir ”lag-
16sa” och far en ny chans.
Ivinstpotten finns en dven-
tyrsresa till Tanzania.

Isabelle Thellnér som
ocksa dr en av arets del-
tagare dansar, rider och aker
snowboard pa fritiden. Det
var en fordel i tdvlingarna,
beréttar hon.

Lykke Linder
dr12arochhar
gattpagym-
nastik sedan
honvar liten
och gar pafot-
boll. Hondren
tjej som dlskar
atttavla.

~_

- Manga tavlingar beh6v-
de man vara snabb och smi-
dig i, och lite modig. Men
ibland beh6évde man mer
anvanda hjdrnan.

Tuffaste tidvlingen var den
som var i ett kar med isvat-
ten.

-Man skulle under en
stock, skruva loss en sak och
sedan dyka under stocken
igen. Det var - hu! siger Isa-
belle och berittar att det
blev dtta omtagningar.

— Man ldr sig att det inte
alltid 4r som det ser ut pa tv.

Wild kids kan du se pa TvV4
och CMore.

Per Eeg-Olofsson
Fredrik Magnusson

Varfor duschar kvinnor varmare an man?

Forsoker min fru skalla
mig? Hur klarar min flick-
véan att duscha sa varmt?
Manga man verkar for-
undras over attderas
kvinnliga partner klarar
betydligt varmare vatten
iduschen dn de. Om det
nu ir sa - varfér?

Huruvida det finns néagra
nagra beligg for skamtet att
min far tredje gradens
brannskador nér de duschar
med en tjej dr svart att utro-
na. Ingen forskare verkar ha
gatt pa djupet med denna
potentiellt kénsavgorande
fraga.

I olika tradar pa nétet kon-
stateras daremot att kvinnor
ofta duschar betydligt var-
mare dn sina manliga part-
ners. Liksom att kvinnor ge-
nerellt oftare vill skruva upp
viarmen inomhus, pa bade
arbetsplatsen och hemma.
Stereotyperna ar kvinnor
som byltar pa sig med ragg-
sockor och koftor, och min
som vill 6ppna fonstren.
Eller sa ar det inga stereo-
typer. En studie gjord av ne-

I olika tradar pa nitet
konstateras diaremot att
kvinnor ofta duschar be-
tydligt varmare ansina
manliga partners.
FOTO: ADOBE STOCK

derlandska forskare vid uni-
versitetet i Maastricht, visar
att kvinnor faktiskt oftare
fryser pa jobbet &n vad min
gor. Forskarna drar slutsat-
sen att det beror pa att stan-
dardtemperaturen i kon-

torsbyggnader baseras pa
en gammal formel framta-
gen pa 1960-talet som utgar
fran en man i 40-arsaldern
och hans dmnesomsittning.

Minniskans kroppstem-
peratur regleras av flera oli-

ka saker, bland annat 4m-
nesomsattningen. Regeln ar
- ju hogre dmnesomsatt-
ning, ju hégre kroppstem-
peratur. De nederlindska
forskarna konstaterade att
kvinnornas dmnesomsatt-

ning och kroppstemperatur
grovt overskattats.

Kvinnor har i gengéld ge-
nerellt mer underhudsfett
dn min. Det skulle man
kunna tanka skyddade mot
kyla, men sa fungerar det

inte. Nar vi fryser drar kér-
len i huden ihop sig och
forslar mer blod till vara in-
re organ. Det dr en 6verlev-
nadsatgird och fungerar pa
samma sétt hos bdda konen.

Men eftersom kvinnor har
ett tjockare lager fett ham-
nar blodet djupare under
huden. Virmen nér inte ut
till armarna och benen, och
dven om maéan och kvinnor
har samma temperatur in-
vértes ar temperaturen pa
kvinnors ytliga hud lagre.
Det kan bidra till att kvinnor
oftare fryser om till exem-
pel hinder och fotter.

Det &r forstas stor skillnad
fran person till person hur
varmt hen gillar att duscha.
Men f6r den som fryser dr
det kanske rimligt att f6rso6-
ka kompensera genom att fa
upp varmen utifran, med
hjalp av raggsockor och kof-
tor - eller genom att vrida
upp varmvattnet.

Eller sd ar det helt enkelt
sa att kvinnor faktiskt forso-
ker skalla naste man i du-
schen.

Elin Wrethov
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Varmt valkomna
% till prova-pé-dagar
hos Medborgarskolan
pa Limhamns Folkets hus
den 23-29 januari!

www.medborgarskolan.se/
prova-pa-limhamn
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Monsterférandring/

sémnad grundkurs Méndag 2023-02-06 17:30-20:30 10 ggr 4100 kr
Sy klader, varannan helg,

jamna veckor Séndag 2023-02-12 11:00-14:00 6ggr 1900 kr
Silversmide Tisdag 2023-02-28 19:00-22:00 10 ggr 2750 kr
Sy klader, varannan helg,

jamna veckor Séndag 2023-02-1215:00-18:00 6 ggr 1900 kr
Japansk Kalligrafi och sumi-e Lérdag 2023-04-29 10:00-16:00  1ggr 900 kr
Dreja Lérdag 2023-03-04 09:30-12:30 6 ggr 2950 kr
Keramik Torsdag 2023-03-0912:30-15:30 4 ggr 1950 kr
Keramik Lordag 2022-11-19 13:30-16:30 48gr 1950 kr
Bildkomposition Mandag 2023-02-20 19:30-22:00 5 ggr 1500 kr
Monsterférandring/

sémnad grundkurs Torsdag 2023-02-16 17:30-20:30 10 ggr 4100 kr

A\

medborgarskolan

www.medborgarskolan.se

Varprogram

T

Du far 20%
rabatt med
studentkort.






Varprogram

Sy klader, varannan helg,

ojamna veckor Séndag 2023-02-19 15:00-18:00 6 ggr 1900 kr
Skissteknik och lavering Torsdag 2023-05-28 19:00-21:30 6 ggr 1950 kr
Sy klader, varannan helg,

jAmna veckor Séndag 2023-02-12 11:00-14:00 6 ggr 1900 kr
Méasterkonstnar -

men bara for en helg Lérdag 2023-02-25 10:00-16:00 2 ggr 1500 kr
Mala i akvarell och akryl Fredag 2022-11-25 15:00-17:15 8 ggr 1750 kr
Mala i akryl frén grunden Torsdag 2023-03-23 18:30-20:45 8 ggr 1650 kr
Prova p8 att arbeta med lera Séndag 2023-01-29 10:00-12:30 1ggr 50 kr
Keramik - olika tekniker Fredag 2023-03-1018:30-21:30 4 ggr 1900 kr
Sémnad fortsattning Lérdag 2023-02-25 14:00-16:30 10 ggr 3100 kr
Keramik fran grunden Mandag 2023-02-20 16:30-19:30 10 ggr 4500 kr
Keramiker, en mdjlighet Mandag 2023-05-08 16:30-19:30 10 ggr 4500 kr
Draw just like a pro Onsdag 2023-03-08 15:00-17:15 8 ggr 2350 kr
Sy kldder utan fardigt monster Lérdag 2023-02-04 13:30-16:30 2 gor 1100 kr
Frihandsteckning - en introduktion Lérdag 2023-03-25 10:00-12:15 5ggr 1650 kr
Mala i akvarell och akryl Fredag 2023-02-24 15:00-17:15 8 ggr 1800 kr
Silversmide Torsdag 2023-02-09 15:30-18:30 10 ggr 2750 kr
Silversmide Mandag 2023-02-13 15:00-18:00 10 ggr 2750 kr
Silversmide Séndag 2023-02-12 15:30-18:30 10 ggr 2750 kr

Keramik Séndag 2023-02-19 09:30-12:30 8 ggr 3950 kr
Keramik for nyborjare,

i lugnt tempo Méndag 2023-02-27 09:00-12:00 8 ggr 3900 kr
Lera, introduktion Onsdag 2023-03-08 13:30-16:30 4 ggr 1950 kr

Lera, drejning Onsdag 2023-03-08 10:00-13:00 4 ggr 1950 kr

Lera, glasyr Fredag 2023-02-24 13:30-16:30 4ggr 1950 kr

Lera for barn Tisdag 2023-03-07 16:00-18:25 6ggr 1950 kr

Keramik Mé&ndag 2023-02-20 13:30-16:30 8 ggr 3900 kr
Keramik Onsdag 2023-02-0118:00-21:00 8 ggr 3900 kr
Maéla i olika tekniker under dagtid Torsdag 2023-02-09 10:00-12:00 6 ggr 1200 kr

Keramik -handbygg i olika tekniker Lérdag 2023-01-21 10:00-13:00 6gor 2950 kr
Oljemalning pa tra - figurativ Lérdag 2023-02-18 10:00-15:00 4ggr 1950 kr

Keramik - olika tekniker Tisdag 2023-02-14 18:3-21:30 488r 1900 kr
Portratt som huvudratt Tisdag 2023-03-07 18:00-20:15 8 gar 2250 kr
Silversmide Onsdag 2023-02-15 19:00-22:00 10 ggr 2750 kr
Silversmide Méandag 2022-11-28 18:30-21:30 10 ggr 2750 kr
Farglara Tisdag 2023-05-02 19:00-21:15 3ggr 1050 kr
Maleri och teckning - dagskola Tisdag 2023-02-21 11:00-15:00 12 ggr 4500 kr
Frihandsteckning - en introduktion Lérdag 2023-03-04 10:00-12:15 5ger 1600 kr
Maéla i akryl frédn grunden Méandag 2023-03-20 13:30-15:45 8 ggr 1650 kr

Thank God it 's Monday Méandag 2023-02-20 15:00-18:00 6 ggr 2600 kr
Digitalgrafik och pigmentprint Séndag 2023-03-05 12:00-16:30 1 ggr 100 kr
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Framsidan pa Medborgarskolan Syds varprogram 2023.

Materialet ligger som utkast

Nu finns varprogrammet for
Medborgarskolan Syd ute

| helgen kom Medborgarskolan Syds varprogram ut. | programmet kan du lasa
vad for slags kurser som vi erbjuder, vara nyheter och annat som hander i var
verksamhet.

| varprogrammet far du mota mor och dotter som gar kurser i drejning, en
femtonarig dragspelare och Isabelle som tillverkar smycken i silver.

Manga i Skane far varprogrammet hem till sina brevlddor men den gar aven
att na digitalt via:www.medborgarskolan.se/skane/varprogram2023




http://www.medborgarskolan.se/skane/varprogram2023



Om Medborgarskolan

Medborgarskolan ar ett studieforbund som erbjuder folkbildning,
uppdragsutbildningar och skolverksamhet. Vi finns dver hela Sverige och ger
manniskor mojlighet att utvecklas tillsammans med andra. Var verksamhet
bygger pa en humanistisk vardegrund med individen i centrum.

www.medborgarskolan.se

Kontaktpersoner

Caroline Flyjer

Marknads- och kommunikationsansvarig
Medborgarskolan region Syd
caroline.flyjer@medborgarskolan.se
076-195 36 45




http://www.medborgarskolan.se

mailto:caroline.flyjer@medborgarskolan.se

tel:076-195 36 45
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Amne: Lér dig dreja pa Medborgarskolan i Limhamns Folkets hus
Datum: 9 november 2022 08:03
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Medborgarskolans nya lokaler pa Limhamns Folkets hus.

PRESS RELEASE

Lar dig dreja pa
Medborgarskolan i Limhamns
Folkets hus

Sedan borjan av september finns studieforbundet
Medborgarskolan i Folkets hus pa Limhamn. Dar finns frascha
kurssalar och bland annat en nyrenoverad hantverkssal med

utrustning for konst, silversmide och drejning.



https://postman.mynewsdesk.com/ls/click?upn=UTJtAJtLb0PO5ulvNdQq0XVai2DNoxCcisJwQGLQBCmxgaFjUFGP-2FNxzO8MS7NNbFpf-2BtkfxlQ0svUxa1aFLhw-3D-3DG2Sr_teUpoUEouv1PFf-2BShOzaa8pLkHthbuu5ja5b-2BhTeYltR1amINy2UeeVBNKMTC5ho5i-2Fu-2FZ5m5co5nAygXK87KtrQ18uM0oKN6-2FkHUJp5PPdPcpHUXIREO8WMcPC2Bmxx-2FB4PjVmVKCGAq8qvhhkPrl0fpyqu0TbJeZ0Mi4J1mSWaCtWFwGv9ervUkMZb9pHbjacrsWLZdyfLtHqRwjkeHrufjDvI-2FSq8HbKkJ-2FKOqbGnQleWAruKWtC0GzkMZfxY2xeIm1R5NmkEIWhXKZYqB1vVZLGBNZuYGhowtOXxLhQv3zZDeC6WkThMIoFY3Hd1urstxwNnRgFhTtZZhzB3yKw1xo9hmnCsHtUJR5U6uX5Z-2BPxnsMkcPPRlZ2CdlpArjkubGiSRT9YfD63O-2BjKcX91QFMv9YnqwFHiNfk8cqTbzhguOW4fI6zC3E-2FpOmZ72

https://postman.mynewsdesk.com/ls/click?upn=UTJtAJtLb0PO5ulvNdQq0XVai2DNoxCcisJwQGLQBCmxgaFjUFGP-2FNxzO8MS7NNbIm4Qjsp9fWRx1cBEozs1JrO3eyUUH091nMIlpjYYZ-2F0kQwEBcWhZmytiPZmL3Rj7s7j4tr7tE-2FIkyjdDf-2FJOhySOHpUnMVGCoHTjJHAVI96QQJkOGy1r3aRwdfJ3-2Bz2EUlqI_teUpoUEouv1PFf-2BShOzaa8pLkHthbuu5ja5b-2BhTeYltR1amINy2UeeVBNKMTC5ho5i-2Fu-2FZ5m5co5nAygXK87KtrQ18uM0oKN6-2FkHUJp5PPdPcpHUXIREO8WMcPC2Bmxx-2FB4PjVmVKCGAq8qvhhkPrl0fpyqu0TbJeZ0Mi4J1mSWaCtWFwGv9ervUkMZb9pHbjacrsWLZdyfLtHqRwjkeHrufjDvI-2FSq8HbKkJ-2FKOqbGnQleWAruKWtC0GzkMZfxYLxnbb8nLMvXl0ScVB3yWVJRMaQIoJ-2BJrpn80QlNN2lq8cOJPe0Xt6X-2FqsyuMSBzvvX6xeH9PJxgQdxJ-2BCcy6cValLTDmzYI8V79ede5I-2F1Oki7alJi7ILa8gSWr2XarHTDymoDEdtsFOkT57F1VtksfWvV1qWD9X6g1avWHCPd7ntEUSElX900J92dqhDIA5



Nar Medborgarskolan Syd skulle flytta till nya lokaler foll valet pa
Limhamn Folkets hus. Dar bedriver nu studieforbundet kurser i
nyrenoverade lokaler pa ca 500 kvadratmeter. Forutom Gallerian,
den nya motesplatsen for konst och hantverk finns det dans- och
musiksalar. Medborgarskolan erbjuder kurser som vander sig till
barn,unga och seniorer. Det finns kurser i keramik, silversmide,
konst, yoga, dans, batkurser sa som forarintyg, sprak, samt
utbildning till tolk och foretagsutbildningar och mycket, mycket

mer.

Under januari kommer Medborgarskolan att anordna flera prova
pa-aktiviteter for personer som ar nyfikna men som inte bestamt

sig for vilken kurs de vill ga pa.

Du hittar hela utbudet pa www.medborgarskolan.se/
Vill du veta mer? Kontakta Sara Cederlund pa
sara.cederlund@medborgarskolan.se eller 072-142 46 66.

Om Medborgarskolan

Medborgarskolan ar ett studieforbund som erbjuder folkbildning,
uppdragsutbildningar och skolverksamhet. Vi finns dver hela
Sverige och ger manniskor mojlighet att utvecklas tillsammans
med andra. Var verksamhet bygger pa en humanistisk vardegrund

med individen i centrum.

www.medborgarskolan.se
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Om Medborgarskolan



Studieförbundet Medborgarskolan är ett riksomfattande förbund bestående av sju ideella föreningar – en riksorganisation och sex regioner. Medborgarskolan Syd är en av dessa. Vårt syfte är att verka för en objektivt bedriven, fri och frivillig folkbildning och därmed förenlig verksamhet.



Medborgarskolan ska främja humanistisk bildning och kultur, vilket omfattar medmänsklighet och omtanke samt förståelse för det svenska kulturarvet och för andra kulturer. Medborgarskolans verksamhet är religiöst och politiskt obunden.



Medborgarskolan består av sex regionala föreningar runt om i landet med ca 950 anställda och 7 000 aktiva ledare i Sverige.



Medborgarskolan Syd är en av dessa och det geografiska verksamhetsområdet innefattar Skåne län.



Region Syd har sitt säte i Eslöv, dessutom finns verksamhetslokaler i Malmö, Lund, Helsingborg, Kristianstad, Ystad, Simrishamn och Osby.



Medborgarskolan har verksamhet i mer än 230 av Sveriges 290 kommuner och vi arrangerar även utbildningar på uppdrag av offentlig sektor och det privata näringslivet.



Medborgarskolan bedriver skolor och förskolor runt om i Sverige och har även utbildningar på eftergymnasial nivå, exempelvis YH-utbildningar.



Vision



Mod och möjligheter för alla människor



Mission



Livslångt, lustfyllt lärande



Från verksamhetsplan till verksamhetsutvecklingsplan



2023 års arbete med verksamhetsplan 2024 föreslås ha en annan arbetsordning än tidigare år. Eftersom det nya statsbidraget är på ingång, Medborgarskolans verksamhetsåtaganden och profil ännu inte antagits, så föreslår vi att verksamhetsplan 2024 som är framtagen till styrelsemötet i oktober är en preliminär verksamhetsplan, som bygger på de antagande och scenarios ledningsgruppen diskuterat och anses mest sannolika att inträffa. Denna verksamhetsplan kommer under hösten 2023 tas vidare av ledningsgrupp och personal för att landa i en verksamhetsutvecklingsplan som beskriver aktiviteter allteftersom Medborgarskolans nya profil blir mer tydlig. Som fokus för verksamhetsplan 2024 har vi föreslagit: 



1) Lönsamhet

2) Prioritering av verksamhet och anpassning av verksamhet till nya kvalitetsområden

3) Medborgarskolan Syd som en kompletterande samhällsförstärkande aktör



Vissa verksamhetspunkter är samma under flera rubriker. Dessa är framför allt punkter som kan relateras till ovan fokus och som kommer vara återkommande i olika delar av det löpande arbetet under 2024 och kommer även kunna utföras parallellt i olika delar av verksamheten. 



Sammanfattning av Fokusområden Medborgarskolan Syd 2024



· Lära känna det nya statsbidragssystemet kopplat till Malmö stads bidrag. 



· Implementera det nya statsbidraget på ett balanserat sätt i organisationen och bland personalen. Implementera motto/valspråk för område Malmö.



· Vara en aktiv, positiv, kompletterande och kommunicerande part i förändringsprocessen som det nya statsbidraget, nya verksamhetsåtagandet och den nya profilen kommer innebära i Malmö. 



· Fortsätta med och skala upp befintlig folkbildningsverksamhet och annan verksamhet som är kostnadseffektiv, lönsam och är i balans med kvalitetsområden när och det gäller folkbildningsverksamheten i Malmö som är under uppbyggnad.



· Skapa koncept av skalbar verksamhet och med hjälp av en projektorganisation kunna sprida och implementera verksamheten i Malmö.



· Få fler samhällsaktörer att förstå hur Medborgarskolan Syd kan komplettera och vara en samhällskraft som behövs i Malmö.



· Utöka kostnadseffektiv mobil folkbildning. 



· Undersöka nya finansieringskällor genom ansökningar till stiftelser, fonder och andra finansiärer som ska stärka upp och möjliggöra mer kvalitativ vh i Malmö. 



· Skapa finansiering med ansökningar/projektmedel som uppmuntrar till långsiktiga hållbara och lönsamma verksamhetsprojekt/program i Malmö. 



· Undersöka och prioritera implementering av samhällsutvecklande verksamhet som ska komplettera folkbildningsverksamhet och skapa en långsiktigt hållbar finansiering. 



· Undersöka uppstart av anbuds och upphandlingsverksamhet i Syd och nationellt. 



· Återuppta/Återrekrytering av föreningssamverkan i Malmö med fokus på föreningar inom vår profil, i enlighet med vårt verksamhetsåtagande.





Verksamhetsområden



Folkbildning och annan verksamhet





· Ev Kultur i vården i Malmö 



· Studiecirkel i kursform



· Kostnadseffektiv folkbildning som går att skala upp med hjälp av uträkningar och tillför mervärde i kvalitet. Därefter prioritera vilken folkbildning som kan vara kvar och inte. Detta är ett arbete som sker under hösten 2023 av verksamhetschefer framförallt och ledningsgrupp, och nationellt i alla regioner under ledning av förbundet kring verksamhetsåtagande och profil.



· Pilotprojekt av potentiell kostnadseffektiv folkbildning (testas redan hösten 2023).



· Implementering av större utbud av digital folkbildning och kurser i Malmö ifall pilotprojekt 2023 visar gott utfall. 



· Vi vill skapa en föreningsstrategi regionalt och anpassat till Malmö.



· Kreativa Språkcaféer (med målning) - för seniorer och utrikesfödda



· Bli kompis med mobilen - för seniorer



· Standup-festival i Malmö



· Kurser inom stickning, knyppling och sömnad



· Svenska inom barnomsorgen – för utrikesfödda



· Svenska inom vården – för utrikesfödda



· Lie-kurser



· Medverkan på Malmö festivalen, Open your eyes (Malmö Universitet), NGBG-festivalen mm



· Fortsatt och utökad verksamhet inom Amplified Equally, med cirklar som vänder sig till kvinnor/transpersoner/ickebinära inom tex musik-, DJ- och poddproduktion, artistcoachning, instrumentkurser, liveljud- och studioteknik, samt ämnen som musikjuridik och musikteori. 



· Skapande av en ny kreativ mötesplats för undgomar inom HBTQi-community, i samarbete med vår samarbetsförening Ailè. Kursverksamheten kommer att omfatta kostym, mask, smink, peruk och ledas av personal på Malmö Opera. 



· Fortsatt samarbete med Ung Teaterscen och deras projekt “Scen utanför C” för ungdomar i utanförskapsområden, som ska resultera i en nyskriven teaterföreställning under våren 2024.



· Fortsatt samarbete med Malmö Choir, en kör för icke-vita / icke-män, som ska resultera i en sommarkonsert och festivalframträdanden sommaren 2024.



· En satsning med uppsökande och kostnadsfri musikverksamhet/workshops till olika fritidsgårdar, mötesplatser och folkhögskolor runtom i Malmö. 



· Satsning på vårt nya musikhus på Norra Grängesbergsgatan 17, med målet att ha 50% kvinnor i vår musikverksamhet i slutet av 2024, samt en ökad representation av människor som är utrikes födda, ungdomar och personer med funktionsnedsättning. Detta sker genom gratis tillgång till prova-på replokaler och subventionerad replokalshyra. 



· Fortsatta konsertsamarbeten med Studentkåren, Ossuary, Sounds on Vinyl, föreningen NGBG, Tangokompaniet. Syftet är både att skapa många nya kulturprogram och på sikt även bygga upp en ny, fast scen för mindre arrangörer i Malmö. 



· Utveckla vår poddstudio så att vi kan välkomna nya kreatörer inom podd 







Fokus Marknad och kommunikation



· Synliggöra, lyfta samhällseffekter och fem kvalitetsområden i all marknadsföring som riktar sig till Malmö.



· Införa deltagarutvärderingar som mäter kvaliteten på folkbildningen i Malmö.







· Vidareutveckla den digitala plattformen för ledare i learnify.





Fokus Medborgarskolan Syd som en samhällsförstärkande aktör i och utanför Malmö Stad:



· Vi vill arbeta vidare med samverkan och påverkansarbete med myndigheter, kommuner, samverkansorganisationer och regionen. 



· Vi vill nå fler myndigheter, kommuner, samverkansorganisationer att påbörja samarbete med. 



· Vi ska utveckla samarbetet med nya och nuvarande samarbetsorganisationer



· Vi vill arbeta för ett idéburet offentligt partnerskap (IOP) gällande kompetensförsörjningen och/eller idéburen välfärd i Skåne.



· Undersöka hur Medborgarskolan Syd kan skapa ett mervärde som en aktör som kopplar ihop samhällets olika sektorer (civilsamhället, offentliga, näringsliv, akademiska) som skapar samhällsvinster.





Fokus Ideburen välfärd



Vi vill utarbeta en strategi för hur våra lokaler kan användas på bästa sätt för att bli så lönsamma och effektiva som möjligt



Fokus Det nya statsbidraget





· Vi vill implementera de fem nya kvalitetsområden som nya statsbidraget presenterar i all vår folkbildningsverksamhet även fokus Malmö


· Vi vill prioritera folkbildningsverksamhet som idag fungerar, ger positivt resultat och följer våra fem kvalitéer. 


· Vi vill under nästa år kunna börja mäta vår verksamhet enligt det nya statsbidraget och föreslagna indikatorerna i förhållande till Malmö stads bidrag framgent (ändras ju inte 2024 men anpassning behövs göra i en process).  





Medborgarskolan Syd | www.medborgarskolan.se

Medborgarskolan Malmö|  www.medborgarskolan.se
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