Ann Lindgren och Jonas Hellman:

Vad varje 40-talist bör veta Wahlström och Widstrand 2005


1. Har du råd att gå i pension?     länkar   sammanfattande råd
Så räknar du ut din pension
För många är det en lång rad stora och små belopp som ska adderas för att få slutsumman. Garantipensionen, kollektiv och individuell tjänstepension och privat pensionssparande. 
Varning för osäkra prognoser

Garantipensionen bygger på den inkomst du hade för två år sedan. Tillväxten i Sverige påverkas också. Räkna med mellan 0 och 2 %. 
Hur länge varar pensionen
Den privata pensionsförsäkringen varar bara 5 år. Garanti- och avtalspensionen livet ut?
Många inkomstår belönas

60 % av lönen ska vi få. Men det är räknat på den genomsnittliga pensionsgrundande inkomsten under hela livet. 
Hur mycket ger den allmänna pensionen

En genomsnittlig allmän pension för 65-åriga män som tar pension 2005 blir 12700 kr i månaden. 
Tjänstepensionen – räddningen för många

Det finns fyra stora tjänstepensionsavtal: Privatanställda tjänstemän har ITP, privatanställda arbetare Avtalspension SAF-LO, kommun och landsting PFA och statligt anställda PA 03. 
Två grundmodeller: premiebestämd och förmånsbestämd. Det senare innebär att den anställde får en viss % av sin slutlön i pension. 
Hur mycket ger tjänstepensionen?

Kan motsvara ca 10 % av slutlönen! Detta innebär att den totala pensionen för en vanlig inkomsttagare kan bli ca 60 % av slutlönen. 
Privat pensionssparande

Normalt tas detta ut på 10 år men kan förlängas. (troligen borde jag lägga ut detta på 10 år i stället). 
Oroliga fyrtiotalistkvinna

Kvinnor har ofta varit borta från förvärvslivet och har därför lägre livsinkomst. 
Garantipensionen – golvet i systemet

Lägst är 7000 kr per månad för ensamstående och 6250 för sammanboende. Den som inte bott i Sverige i 40 år får äldreförsörjningsstöd. 
Bostadstillägg

Får man sällan med pengar på banken eller med inkomster på 14800 kronor i månaden. 
Garantitillägg – för den som låg bättre till i ATP-systemet

Ett litet tillägg på mindre än 500 kr kan de få som är födda före 1954 och varit berättigad till det tidigare ATP-systemet. Troligen få 20 % av dessa tillägget. 
Premiepensionen är mindre viktig

Kommer att utgöra en betydelselös del för de som snart går i pension. 
Ansökan om att gå i pension

Skicka ansökan till Försäkringskassan minst två månader i förväg. 
Den som haft flera olika arbetsgivare kan ha rätt till tjänstepension från olika håll. För att få reda på detta kan man ansöka om ”fribrev” från pensionsbolagen för att få ut en lisat över samtliga pensionsavtal. Kontakta pensionshandläggare på din arbetsplats. 
Möjligheter att höja pensionen

Främst genom att fortsätta arbeta. 
Är det lönsamt att fortsätta arbeta?
Beror mycket på i vilken grad ATP-systemet fortfarande verkar. Inte lönsamt för de som har låg pension och kommer att få högt bostadsbidrag. 
Gå i pension tidigare
I ITP är det slutlönen under de sista åren som förvärvsarbetande som avgöe storleken på avtalspensionen. 
Omplacera pensionspengarna

Man kan ta ut pensionspengarna tidigt och placera dem på ett bättre sätt med högre avkastning. 
Sjukskrivning – ett alternativ till förtida pension

Den som är sjukskriven eller har a-kassa från 61 till 65 år får 35 % högre pension än den som pensionerar sig vid 61 års ålder. 
Gå sent i pension

ITP ökar med 0,6 % för varje månad man tar pension efter 65 år. 
Dra nytta av pensionärsrabatter

Om man fortsätter arbeta efter 65 år men tar ut 25 % eller mer av pensionen får ”pensionärsintyg” från försäkringskassan och kan dra nytta av alla pensionärsrabatter!
Om maken eller makan dör

Pensionen ärvs inte. Kvinnor som är födda 1944 eller tidigare kan få änkepension livet ut. 
Ge inte upp

Ta reda på villkoren för just din pension även om det är snårigt och komplicerat. 
2. Flyttvånda

Kvarboende den nya läran
Men flytta till mer ”äldrevänlig” bostad medan du kan det!
Hur påverkas bostadsmarknaden

7 av 10 fyrtiotalister bor i villa idag. Hur kommer bostadsmarknaden att reagera när många kommer att sälja sina hus?
Bostaden som hobby

Troligen inget för mig!
Flytta till kusten

”Blå vågen”. ”Återvändarna”. Golfentusiasterna. (För mig gäller snabb Internetuppkoppling, gym, bibliotek och promenadområden!). 
Flytta till fritidshuset

(Absolut inget alternativ för mig)
Byggföretagen hoppas på rika fyrtiotalister

Enklare att bo i hyres- eller bostadsrätt än att bo i villa!
Seniorbostäder

(Absolut ett tänkvärt alternativ för mig när jag blir över 70 år!)
Hur får man tag i en seniorbostad?

Seniorgården
Plusboende – projekt finns också i Malmö. Kontakta kommunala bostadsförmedlingen. 

SEB Trygg Livs BoViva. 

Stiftelsen Blomsterfonden
Pauvres Honteux

Kooperativ hyresrätt

SeniorLiv AB 
SeniorForum

Tänk på reavinstskatten
Reavinstskatten är 30 % på två tredjedelar av vinsten. 
Se över den egna bostadssituationen

Köpa hushållstjänster
3. Allt man ska hinna med
Det som verkligen känns viktigt bör man ta itu med innan det är för sent. 
Trädgårdsodling
Matlagning

Teater och kultur

Följ med på en teaterresa. Seniorbio med lägre priser?
Friluftsliv

Vandring och stavgång.
Husdjur

Motion

Badminton och andra racketsporter ger nyttig ansträngning som man inte märker förrän efteråt. Yoga och avslappningsövningar. Då är gymmet bättre.  
Dans

Börja måla
Körsång

Det finns jag-kan-inte-sjunga körer! Körsång ger alltid glädje. 
Släktforskning

Grunden är våra kyrkböcker som finns på landsarkiven. Men mycker finns också på Internet. 
Lära sig data
SeniorNet och Seniorsurf
Utbildning

Studieförbunden, senioruniversitet (finns i Lund men inte i Malmö eller Trelleborg)
Pensionärsföreningar

Seniorforum

Träffa en partner?

Seniorkontakten för de över 50 år. 
Hjälpa anhöriga

Röda Korset kan anordna anhörigträffar för de som har gamla föräldrar kvar i livet. 
Barn och barnbarn

Får inte utgöra den huvudsakliga grunden för livet som äldre. 
4. Nu finns det tid att resa
Charter- och paketresor
Resebyråer och lågprisflyg

Kultur- och naturupplevelser

Triangelresor ordnar sådana. Fjällvandring ger motion och mental avkoppling. Svenska turistföreningar har organiserade vandringar med spa som avslutning för sällskap på över 55 år. 
Resor i Europa

Billiga bussresor med Eurolines och Scandorama. Interrailkortet presenteras på SJ:s webbsida. 
Äventyr och exotiska platser
Fritidsresors Teman och Apollos Kuoni. Safari i Afrika. 
På egen hand eller i grupp
Jorden Runt
Kryssningar

Royal Carribean Cruises eller Medelhavet. Eller Polarquest till Spetsbergen för att få se isbjörnar. 
Bilresor utomlands

I Europa duger svenskt körkort och Grönt kort från försäkringsbolaget
Camping

FDMs CampingGuide Europa. Skaffa internationellt campingkort. 
Vin- och matresor

Åk på herrgårdsweekendd, www.slottsguiden.nu. Wine Tasting Britt Karlsson. Vinnytt.se
Hälsoresor

Evenemangsresor

Event Travel till Fotbolls VM?
Jaktresor

Dansresor

Danskurser i Sydamerika. Salsa resor till Kuba. 

Viktigt att tänka på 

Europeiskt sjukförsäkringskort. Ta med servicekortet för hemförsäkringen. Smittskydd på www.resemedicin.com 
Pass och visum och avbeställningsskydd
Ta med passet även inom Schengenområdet! Ta med papperskopior på pass oxh betalkort. 
5. Golf

6. Arbeta i andra former
Förmånligt anlita seniorer
Över 65 år är ”löneskatten” bara 24 % mot 32 % tidigare. 
Allt fler över 60 arbetar

För att förbättra sin pension. 
Äldre arbetskraft sökes

Olika typer av seniorjobb 

· Rådgivare och mentor åt yngre
· Arbetsuppgifter där en äldre inger större förtroende – till exempel marknadsundersökningar

· Hjälpa företag som vill nischa in på en äldre kundkrets

· Starta eget företag

· Rycka in som vikarie och ersättare

· Utföra arbetsuppgifter som höjer den egna livskvaliteten


Leta efter arbete

Använd nätverket Aktiv Senior

Extraknäck

Till exempel undersökningsbranschen, intervjuer. Hjälpa till vid mässor. Statist vid filminspelningar. Dela ut tidningar. 
Dina Grannar.se är en mötesplats på Nätet. 
Starta företag

Seniorservice Företagsrådgivare   http://www.seniorservice.se/
Arbeta ideellt
Volontärbyrån
Röda korset
Läxläsning med skolbarn
Frivilliginsatser inom äldreomsorgen
Ledsagarhjälp. Äldre kan hjälpa dem som är äldre. Är en meningsfull insats.

Amerikanska erfarenheter

7. Bli utlandssvensk

Spanien har blivit dyrare
Och mer kriminell, ”Brottskusten”. 
Andra länder vid Medelhavet
Thailand

Äldreomsorg i solen

Kommunerna köper vårdplatser för äldre i Spanien
Stiftelsen Blomsterfonden

Sjukvård utomlands

En svensk pensionär (som har intyg – E 121 - från Försäkringskassan om detta) har samma rätt till sjukvård inom EU som landets egna medborgare. Man ska också ha med sig EU-kortet. 
Olika skatteregler vid utlandsflytt

I vissa ska pensionen beskattas i Sverige (enligt SINK), i andra i det land dit du flyttar. 
Vid utflyttning måste en ansökan skickas in om ”särskild inkomstskatt för utomlands bosatta”. Om bosättningen varar minst ett år ska anmälan till lokala skattemyndigheten göras minst en vecka i förväg. 
Läs Kerstin Gustafssons bok ”Bosättning utomlands”. 
Utflyttningen måste kunna bevisas

Man får inte stanna i Sverige mer än 6 månader per år och inte ha ett stadigvarande boende i Sverige. 
Man kan behålla den bostad man har om till exempel något av barnen mantalsskriver sig där. 

Åtaganden på hemmafronten

Barn och barnbarn är i behov av din hjälp. Dår det inte så bra att flytta utomlands.
Tänk igenom konsekvenserna

Ett gott råd: Hyr först och köp sedan!

8. Kroppen och hälsan

Motion håller dig frisk

Motionera minst en halvtimme om dagen. Du minskar risken för flera sjukdomar, du blir mindre stressad och känner dig bättre till mods. Regelbundenheten är viktigare än vad man gör. 

Lite och ofta

Konditionsträning, styrketräning och stretching.
Ät mindre men bättre

Ät mer frukt och grönsaker – minst ett halvt kilo om dagen! (Vad ska jag då äta? Bananer går bra, liksom majs och tomater, apelsiner. Rivna morötter? Det måste ske en bättring här!)
Äldre behöver D-vitamin. Man kan sola eller äta sill. Fiberrik kost är bra. Mitt Val 55? Är ett bra kosttillskott på Apoteket. 
Är det klokt att banta?

Fet fisk innehåller omättade fetter och det ska man äta. (Lax borde vara ett bra pålägg alltså. Men helst utan såsen!) 
Viktminskning kan vara bra för hälsan men det är ännu viktigare med motion. 
Rökning

Det är aldrig för sent att sluta röka.
Ett till två glas vin om dagen

Kan vara bra men det är bättre med motion. Mer än fyra flaskor vin i veckan kan allvarligt skada hälsan.
Varva ner och sluta stressa
Använd meditation och avspänningstekniker eller promenader och andra motionsaktiviteter. 

Unna dig sömn

Ha mörkt och svalt i sovrummet. Sov minst 7 timmar per natt. Äldre vaknar ofta tidigare.
Träna hjärnan

Förmågan att lära nytt och minnas information minskar med åldern. Forskning visar dock att det går att träna minnet. Motion är också bra då den ökar blodcirkulationen. Och vitamin B 12. 
Demens 

En minnesförändring som orsakas av sjukdom och inte är en åldersförändring. Vanligast är Alzheimer sjukdom. Bar 1 % får det under 70 år men 11 % av 80-84 åringarna drabbas.
Skillnad mellan kvinnor och män

Bröstcancer, prostatacancer och östrogenminskning efter klimakteriet.
Hur undersöker du din hälsa?
Kontrollera blodtryck, blodfetter och blodsocker.
Män över 50 år kan låta ta PSA prov för att upptäcka begynnande prostatacancer. Mammografi för alla kvinnor mellan 40 och 74 år är att rekommendera.

9. Vårdlabyrinten

Enligt socialtjänstlagen ska kommunerna se till att de gamla får den hjälp de behöver. (143)
Ta reda på hur äldreomsorgen fungerar i din kommun!
Räkna med att klara dig själv
I framtiden få vi förmodligen klara oss själva hemma och köpa till de tjänster som behövs.
Olika former av äldreomsorg
Ansök hos kommunens biståndshandläggare. Ta med en anhörig. Utredning görs som är sekretessbelagd.
Olika former av äldreomsorg:
Hemtjänst
Hjälpmedel och bostadsanpassning
Trygghetslarm

Färdtjänst

Hemsjukvård

Särskilt boende

Avlastning för anhöriga

Dagcentraler

Ledsagare

Tak för avgiften

Maximum är numera 1576 kr per månad
Klagomål på äldreomsorgen

Ska framföras till kommunens socialnämnd. Överklagande sker till länsrätten vidare till kammarrätten och till slut till regeringen. Länsstyrelsen är tillsynsmyndighet för kommunernas socialtjänst.
Privata alternativ

Är ungefär 10 % inom äldreomsorgen. Avgiften är densamma. Helt privata alternativ kan kosta upp till 25000 kr per månad.
Sjukvård
Landstinget svarar för övrig sjukvård. Kolla väntetiderna på www.vantetider.se  

Lär dig dina rättigheter

Den 1 november 2005 infördes en nationell vårdgaranti som innebär att alla har rätt till vård inom 90 dagar efter beslut om behandling. Om det egna landstinget inte klarar detta ska det ordna vård någon annanstans och stå för merkostnaderna. 
Kostnader för sjukvård

Landstingen har olika kostnader. Men det finns ett högkostnadsskydd på 900 kr och för receptbelagda läkemedel 1800 kr per år. 
Klagomål på sjukvården

Det går inte att klaga på vanligt sätt.  Man kan kontakta landstingets patientnämnd eller Socialstyrelsens regionala tillsynsnämnd. 

Andra behandlingsmöjligheter

Det kan finnas behandlingsformer som vårdpersonalen inte känner till. Privata vårdgivare kan ge andra rekommendationer. 
Privat sjukförsäkring

Vanligen är det arbetsgivare som försäkrar sina anställda. Hälsoundersökning måste göras för att bli godkänd. 
Sjukvård utomlands

Ersättning för sjukvård inom EU

Den som bor i Sverige har rätt till ersättning från Försäkringskassan för sjukvård som utförs i andra EU-länder. Vissa regler måste vara uppfyllda och i allmänhet betalas i efterskott.
Billigare tandvård efter 65

Vissa saker blir billigare.
Tandvård utomlands

I Sverige är prissättningen fri. I länder som Polen och Estland är priserna betydligt lägre. 
Stå på dig!

10. Arvsfrågor

Arvsskatten och gåvoskatten har avskaffats 2005. 

Arvsordningen
Sambos har inge arvsrätt (om inte testamente skrivits förstås)
Kusiner har ingen arvsrätt. 
Egna barn kan inte göras avlösa
Bröstarvingar har alltid rätt till sin laglott, det vill säga halva arvslotten. Frågan om särkullbarnens arvsrätt kommer att bli central framöver. 

Regler för testamente
Äktenskapsförord

Samboavtal

Gåvor

Gåvor till bröstarvingar ska alltid betraktas som förtida arv, om inte givaren uttryckligen sagt att så inte är fallet. 
Kapitalförsäkring

Inte alls lika förmånligt idag är gåvoskatten är borta
Kapitalpension

11. Engagemang och möjligheter

Länkar:

1. Pension
PENSIONSPROGNOS Pensionsportalen: www.minpension.se

ALLMÄN PENSION

Försäkringskassan: www.fk.se Premiepensionsmyndigheten: www.ppm.nu

TJÄNSTEPENSION

AMF Pension: www.amf.se

Alecta: www.alecta.se (privattjänstemän)

Fora: www.fora.se (privatanställda arbetare)

KPA: www.kpa.se (kommun- och landstingsanställda) SPP: WWW.spp.se (kommun- och landstingsanställda) Statens Pensionsverk: www.spv.se (statsanställda) Försäkringsföreningen för det statliga området: www.fso.se (statsanställda)

PRIVAT PENSIONSSPARANDE

AMF Pension: www.amf.se

Folksam: www.folksam.se

Handelsbanken Liv: www.handelsbanken.se/liv Länsförsäkringar: www.lansforsakringar.se Robur: www.robur.se

SEB Trygg Liv: www.sebtryggliv.se

Skandia Liv: www.skandia.se/liv

PENS I ON S RÅDG IV ARE/FÖRSÄKRING S MÄKLARE Svenska försäkringsmäklares förening: www.sfm.se

PRIVATEKONOMISKA RÅD

Privata Affärer: www.privataaffarer.se

BLANKETTER FÖR ATT ANSÖKA OM PENSION Försäkringskassan: www.fk.se

2. Flyttvånda

BOSTÄDER I ANDRA DELAR AV LANDET Hemnet.se: www.hemnet.se

SENIORBOSTÄDER

BoViva: www.boviva.se

Blomsterfonden: www.blomsterfonden.se

HSB: www.hsb.se (sök på seniorboende)

JM: www.jm.se

NCC: www.boende.ncc.se

plusboende: www.plusboende.se

Riksbyggen: www.riksbyggen.se

Sabo: www.sabo.se

SBC: www.sbc.se

Seniorgården: www.seniorgarden.se

Stockholms bostadsförmedling: www.bostad.stockholm.se

KOOPERATIV HYRESRÄTT

Föreningen kooperativ utveckling i Sverige (FKU): www.kooperativutveckling.org

Seniorforum: www.seniorforum.se Äldrekooperativprojektet: www.aldrekooperativ.nu

REAVINSTSKATT Skatteverket: www.skatteverket.se

HUSHÅLLSTJ ÄNSTER

DinaGrannar: www.dinagrannar.se

Herpfrid: www.hemfrid.se

HomeMaid Hemservice AB: www.homemaid.se Livskomfort AB: www.livskomfort.se

3. Allt ska man hinna med

TRÄDGÅRD

Fritidsodlingens Riksorganisation, FOR: www.for.se Riksförbundet Svensk Trädgård: www.tradgard.org Koloniträdgårdsförbundet: www.kolonLorg Sällskapet Trädgårdsamatörerna, STA: www.tradgardsamatorema.nu

MATLAGNING

Gastronomiska Akademiens Vånner: www.gastronomiskaakademien.com

Skåneländska Gastronomiska Akademiens Vånförening: www.skga.nu

Skånska Matupplevelser: www.skanskamatupplevelser.com Våstra Gastronomiska Akademin Vånförening: www.vgak.info/vanf

KULTUR OCH NÖJEN

Folkoperans vänner: www.folkoperan.se Kulturnät Sverige: www.kultur.nu

Kulturpool: www.kulturpool.se

Nationalmusei vänner: www.nationalmuseum.se Moderna Museets Vånner: www.modernamuseet.se Operavännerna: www.operavannerna.com Svenskt Kulturarv: www.svensktkulturarv.se Östergödands Länsmusei Vånner: www.pub.linkoping.se/lansmuseum/vanner.htm

FRILUFTSLIV

Friluftsfrämjandet: www.frilufts.se

Svenska gång- och vandrarförbundet: www.gangsport.com

UTBILDNING

ABF: www.abf.se

Folkhögskolornas gemensamma webbplats: www.folkhogskola.nu

Folkuniversitetet: www.folkuniversitetet.se Medborgarskolan : www.medborgarskolan.se Senioruniversitetet : www.senioruniversitetet.se Studera.nu: www.studera.nu Studiefrämjandet: www.sfr.se Studieförbundet Vuxenskolan: www.sv.se

DANS

Dans.se: www.dans.se

Folkdans.se: www.folkdans.se

Svenska Squaredansförbundet: www.square-dance.se

KÖRSÅNG

Riksförbundet Svensk körsång: www.korsang.se

SLÄKTFORSKNING Rötter: www.genealogi.se.

DATAUTBILDNING SeniorNet: www.seniornet.se

PENS lON ÄRSORGANI SA TIO NER

PRO, Pensionärernas Riksorganisation: www.pro.se

RPG, Riksförbundet PensionärsGemenskap : www.rpg.org.se SKPF, Svenska Kommunalpensionärers Förbund: www.kommunal.se

SPF, Sveriges Pensionärsförbund: www.spfpension.se SPRF, Sveriges Pensionärers Riksförbund: www.sprf.se

SENIORFORUM

Seniorforum: www.seniorforum.se

KONTAKTFÖRMEDLING

SeniorKontakten : www.seniorkontakten.com

PATIENTORGANISA TIO NER

FASS.se: www.fass.se (länkar till olika patientorganisationer )

4. Nu finns det tid att resa

CHARTER- OCH PAKETRESOR Always: www.always.se

Apollo: www.apollo.se Fritidsresor: www.fritidsresor.se STS Solresor: www.solresor.se Ving: www.ving.se

RESEBYRÅER OCH RESTlPS

Billiga resor online: www.billigaresor.se Flygcentrum: www.flygcentrum.com Flygvaruhuset: www.flygvaruhuset.se Lastminute.com: www.1astminute.com Luftgrop: www.whenwherego.com Lågprisflygbolag.se: www.1agprisflygbolag.se MrJet: www.mrjet.se

Openjet.com: www.openjet.com Resekataloger.se: www.resekataloger.se Resia: www.resia.se

Seat 24: www.seat24.se

Senior Travel: www.seniortravel.se

Ticket: www.ticket.se

TravelPartner.se: www.travelpartner.se

LÅGPRIS FLYG

Ryanair: www.ryanair.se

SAS Snowflake : www.snowflake.se Sterling: www.sterlingticket.com

KULTUR- o.CH NATURRESOR I SVERIGE

Dalhalla: www.dalhalla.se

Larssons resor: www.1arssonsresor.se

~aturens Bästa: www.naturensbasta.se

Småland: www.visit-smaland.com

Svenska Turistföreningen: www.svenskaturistforeningen.se

Sverigeresor.se: www.sverigeresor.se Triangelresor: www.triangelresor.se Turistbyråer i Sverige: www.sverigeturism.se

BUSSRESOR I EUROPA

Eurolines: www.eurolines.se

Scandorama: www.scandorama.se

ÄVENTYR OCH EXOTISKA PLATSER Afro-Caribbean Travel: www.afro-caribbean.se

Främbergs kulturresor: www.frambergs.com

(Sydafrika och Tanzania)

JM Tours: www.jmtours.co.tz (Tanzania)

Kinaresor: www.kinaresor.se

Kuoni: www.kuoni.se

Nandi Travels: www.nanditravels.se (Indien)

Naturresor: www.naturresor.com

Nomadie Journeys: www.nomadicjourneys.com (Mongoliet) Safari Kenya Tanzania: www.safariguide.se

Samuel Travel Indienspecialisten : www.samueltravel.se Temaresor: www.temaresor.se

Tour Africa: www.tourafrica.nu

VingSpecial: www.vingspecial.se

Äventyrsresor: www.aventyrsresor.se

JORDEN RUNT

Jorden runt: www.jordenrunt.nu STA Travel: www.statravel.se

KRYSSNINGAR

Royal Caribbean Cruises: www.rcel.se PolarQuest: www.polarquest.se

INTERNATIONELLT KÖRKORT

Kungliga Automobilklubben: www.kak.se Motorförarnas Helnykterhetsförbund: www.mhf.se Motormännens Riksförbund: www.motormannen.se

Varbergs Stadshotell & Asia Spa: www.varbergsstadshotell.com Yasuragi Hasse!udden: www.yasuragi.se

EVENEMANGSRESOR

Event Trave!: www.eventtrave1.com

]AKTRESOR

Hubertus resor: www.hubertusresor.se Svenska jaktresor: www.svenskajaktresor.com William Safaris: www.williamsafaris.se World Hunting: www.worldhunting.net

DANSRESOR

Harmony Trave!: www.harmonytrave1.se

UD:S RESEREKOMMENDATIONER Utrikesdepartementet: www.ud.se

VACCINATIONS SKYDD Resemedicin.com: www.resemedicin.com

RESEGARANTI

Kammarkollegiet: www.kammarkollegiet.se

5. Golf
ALLMÄNT OM GOLF

Golf.se: www.golf.se

Svenska Golfförbundet: http://sgf.golf.se

GOLFARTIKLAR, KURSER MED MERA Golf Store: www.golfstore.se

Scandinavia Golf: www.scandinaviagolf.com

MEDLEMSKAP I GOLFKLUBB

GolfSweden.com: www.golfsweden.com/golfmedlemskap

NÄTVERK FÖR KVINNLIGA GOLFSPELARE Cassiopeia Golf Club: www.cassiopeiagolf.com

SINGEL- OCH UMGÄNGES GOLF Bjärepusslet: www.bjarepusslet.se Upplevelsefabriken: www.upplevelsefabriken.se

GOLFTIDNINGAR

Allt om Golf: www.golftidningen.se GolfDigest: www.golfdigest.se Svensk golf: www.svensk.golf.se Red Tee: www.redtee.se

GOLFRESOR

Always: www.always.se

Fritidsresor: www.fritidsresor.se

Golf Access: www.golfaccess.se GolfPlaisir: www.golfplaisir.se

Golf Tours: www.golftours.se KuUenberg Golf: www.kullenberggolf.se Panter Resor: www.panterresor.se livent: www.revent.nu

:

Scniorgolf 55+: www.seniorgolf.se . VingGolf: www.vinggolf.se

6. Arbeta i andra former

ARBETSFÖRMEDLING Arbetsförmedlingen: www.ams.se Monster: www.monster.se StepStone: www.stepstone.se

ARBETSGIVARE

Stockholm Omsorg: www.stockholmomsorg.se

MARKNADSPLATS FÖR HEMNÄRA TJÄNSTER DinaGrannar.se: www.dinagrannar.se

NÄTVERK FÖR ÄLDRE

Aktiv Senior: www.aktivsenior.se

STARTA EGET

Almi: www.almi.se Arbetsförmedlingen: www.ams.se Nutek: www.nutek.se Startaeget.se: www.startaeget.se

F-SKATTSEDEL

Skatteverket: www.skatteverket.se

IDEELLT ARBETE

Forum för Frivilligt Socialt Arbete; www.socialforum.se Volontärbyrån: www.volontarbyran.org

Röda Korset: www.redcross.se

AMERIKANSKA ORGANISATIONER FÖR 50+ AARP: www.aarp.org

Retirement with a purpose: www.retirementwithapurpose.com/jobseekers.html

7. Bostads utomlands
BOSTAD UTOMLANDS

Bostad Spanien: www.bostadspanien.se

Bostad Thailand: www.bostadthailand.se Bovision: www.bovision.se French-real-estate.com: www.french-real-estate.com (bostäder på Rivieran)

Hemnet.se: www.hemnet.se

Maisons de France: www.maisonsdefrance.nu Spansk Bostad: www.spanskbostad.com Turkietfastigheter: www.turkietfastigheter.se Worldproperties.com: www.worldproperties.com

SENIORBOENDE UTOMLANDS

Blomsterfonden: www.blomsterfonden.se

Scandinavian Village: www.scandinavianvillage.se (Thailand) Spanienkusten.com: www.spanienkusten.com

SJUKVÅRD UTOMLANDS

Direkt Försäkringsmäklarna: www.direkt.se Försäkringskassan: www.fk.se

Tellus Försäkringsrådgivning: www.tellusforsakring.se

SKATTEREGLER VID UTLANDSFLYTT Skatteverket: www.skatteverket.se

RÅD OM SKATTER VID UTLANDSFLYTT UtlandsBosättning AB: www.utlbos.se

ALLMÄNNA RÅD OCH ERFARENHETER Föreningen Svenskar i Världen: www.sviv.se

Mas Amigos: www.masamigos.com (Spanien) Svenska Rivieraklubben: www.rivieraklubben.com (franska Rivieran)

SWEA International: www.swea.org Utlandssvenskar.t:om: www.utlandssvenskar.com

8. Kroppen och hälsan
MOTION

Friskis&Svettis: www.friskisochsvettis.se Svensk idrott online: www.svenskidrott.se Cykelfrämjandet: www.cykelframjandet.se I FORM: www.iform.se

Tai Chi Akademien: www.taichiakademien.se Sryrketräning: www.sryrketraning.com

KOSTRÅD

Livsmedelsverket: www.livsmedelsverket.se

BANTNING

Viktväktarna: www.viktvaktarna.se Viktklubben: www.viktklubb.se

SLUTA RÖKA

Sluta-röka-linjen: www.slutarokalinjen.org Apoteket: www.apoteket.se

SÖMN

Sömnhjälpen: www.somnhjalpen.se

POTENSPROBLEM

Erektionsakuten: www.erektionsakuten.se Impotenslinjen : www.impotenslinjen.com

HÄLSO- OCH SJUKVÅRD

Apoteket: www.apoteket.se

InfoMedica: www.infomedica.se

NetdoktOr.se: www.netdoktor.se

Värdguiden StOckholms läns landsting: www.vardguiden.se Suntli~nu:www.sunrli~nu

eDoctor hälsoportal: www.edoctor.nu

Hjärt- Lungfonden: www.hjart-Iungfonden.se Cancerfonden : www.cancerfonden.se

Demensförbundet: www.demensforbundet.se
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Svenska Osteoporossällskapet: www.sos-osteoporos.com Statens beredning för medicinsk utvärdering (SBU): www.sbu.se National Institutes of Health: www.nih.gov (engelskspråkig)

9. Vårdlabyrinten

SOCIALTJÄNSTLAGEN Socialstyrelsen: WWW.sos.se

VÄNTETIDER I LANDSTINGS VÅRDEN Våntetider i vården: www.vantetider.se

HÄLSO- OCH SJUKVÅRD Apoteket: www.apoteket.se

Fass.se: www.fass.se (om läkemedel)

Free Medical Journals: www.freemedicaljournals.com (på engelska) InfoMedica: www.infomedica.se

N etdoktor.se: www.netdoktor.se

Vårdguiden Stockholms läns landsting: www.vardguiden.se eDoctor hälsoportal: www.edoctor.nu

Hjärt-Lungfonden: www.hjart-lungfonden.se

Cancerfonden : www.cancerfonden.se

Demensförbundet: www.demensforbundet.se

National Institutes of Health: www.nih.gov (på engelska)

PRIVATA SJUKVÅRDSFÖRSÄKRINGAR

International Health Insurance: www.ihi.com Länsförsäkringar: www.lansforsakringar.se (sök efter "privatVård") SEB Trygg Liv: www.sebtryggliv.se

Skandia: www.skandia.se

Storebrand Hälsa: www.storebrandhalsa.se

SJUKVÅRD UTOMLANDS

phuket Health & Travel: www.phuket-health-travel.com

TANDVÅRD UTOMLANDS

Esdandspecialisten: www.esdandspecialisten.se EstNet.info: www.estnet.info

Phuket Health & Travel: www.phuket-health-travel.com The Baltic Guide: www.balticguide.ee

Turismiweb: www.turismiweb.ee

10. Arvsfrågor

Sammanfattande råd
1. Har du råd att gå i pension?

Några sammanfattande råd om hur du kan planera din eko​nomi inför pensionen:

. Ta fram prognoser för din allmänna pension plus din kol​lektivavtalade tjänstepension via webbplatsen www.min pension.se.

. Komplettera med prognoser för privat pensionssparande

och ej kollektivavtalad tjänstepension.

. Kontakta pensionshandläggaren på din arbetsplats, alter​

nativt anlita en privat pensionsrådgivare, för att utreda

olika handlingsalternativ.

. Har du tjänstepension från olika håll - ansök om fribrev

från pensionsbolagen för att få en helhetsbild.

. Gör en kalkyl över vilka utgifter ditt hushåll kommer att

ha efter att du pensionerat dig.

. Fråga Försäkringskassan om du har rätt till garantipen-​

sion, garantitillägg eller bostadstillägg.

. Fundera på om ni kan spara in på något, exempelvis dra

ner på bilåkandet, inköpen, restaurangbesöken.

. Räkna på vad det innebär ekonomiskt om du går i pen​

sion tidigare eller senare än planerat.

. Räkna på hur det går att fördela pensionen och andra in-​

komster över tiden för att undvika hög marginalskatt.

. Tänk igenom vad det innebär ekonomiskt om din make

eller maka plötsligt går bort.

Flyttvånda

Några sammanfattande råd

. Räkna inte med att kommunen kommer att ordna något särskilt äldreboende om du får svårt att bo kvar i den egna bostaden.

. Planera i tid för hur du vill bo när du blir äldre och even​


tuellt drabbas av rörelsehinder.

. Om du vill ha en seniorbostad - ställ dig i kö eller anmäl


ditt intresse i god tid.

. När du planerar att sälja din nuvarande bostad - ta reda


på om det går att skjuta upp reavinstskatten.

Bostad utomlands

Några sammanfattande råd

. Börja med att hyra en bostad innan du köper.

. Fråga andra om deras erfarenheter av att flytta till ett visst


land.


. Tänk igenom de sociala konsekvenserna aven udands​


flytt: Hur påverkas dina relationer med barn, barnbarn

och vänner? . Räkna ekonomiskt på vad en utlandsflytt innebär. . Hör med lokala skattemyndigheten vilka skatteregler


som gäller för landet.

. Undersök möjligheterna att få sjukvård. Vid behov ​


teckna en kompletterande sjukvårdsförsäkring.

. Ansök hos Skatteverket om särskild inkomstskatt för ut​

omlands bosatta. . Anmäl hos lokala skattemyndigheten när du flyttar. . Anmäl till de pensionsbolag där du har din tjänstepen​


sion och ditt pensionssparande.

. Ta med ett intyg från Försäkringskassan om att du upp​


bär allmän pension.

. Ta med ditt europeiska sjukförsäkringskort - EU-kortet


(Försäkringskassan ).

Några sammanfattande råd

Några sammanfattande råd för att förbli frisk och leva

länge:

. Motionera regelbundet, gärna minst en halvtimme varje

dag. . Ät näringsrikt och gott, men inte för mycket. . Se till att du får i dig D-vitamin, B6- och B12-vitamin, fol​

syra och kalcium.

. Om du är man - banta bort kulmagen.

. Om du röker - sluta.

. Drick gärna ett till två glas vin om dagen, men helst inte

mer.

. Sluta stressa.

. Unna dig regelbunden sömn, sju till åtta timmar varje


natt.

. Vårda relationen med din närmaste, dina släktingar och

dina vänner. . Ansträng hjärnan. . Gör regelbundna hälsokontroller.

Detta kan ingå i en större hälsokontroll

. Blodprov för analys av blodvärde, serumjärn, blodsocker, blod​

fetter (hjärt-kärlrisk), lever- och njurprov, test för infektion.

. Blodtryck i relativ vila.

. EKG i vila med extremitets- och bröstavledningar.

. Vikt, längd.

. Urinprov för att mäta förekomsten av äggvita, socker och bak​

terier.

. Syntest på olika avstånd.

. Hörseltest på olika frekvenser.

. Utandningstest (PEF-mätning).

. Avföringsprov för att utesluta blod i avföring.

. Sköldkörteltest.

. Prostataprov för män (PSA-test).

. B-vitaminprov.

Några sammanfattande råd

. Ta reda på hur äldreomsorgen fungerar i den egna kom​


munen och vilken hjälp som finns att tillgå.

. Du har rätt till sjukvård och äldreomsorg - lär dig dina

rättigheter. .

. Lyssna på din läkare, men sök även kunskap själv. . Vid svåra behandlingsbeslut - begär att få ytterligare en

medicinsk bedömning från en annan specialist. . Jämför priserna för tandvård hos olika tandläkare. . Om du är missnöjd med den vård eller omsorg som er​


bjuds, tveka inte att säga ifrån.

Några sammanfattande råd

· Ta reda på vem som kommer att ärva när du själv eller
den du lever med avlider.

· Undersök om det finns skäl att vidta åtgärder för att öka
din makas eller makes ekonomiska trygghet om du själv
skulle gå bort. 
· Om du vill påverka vem som ska ärva - skriv testamente. 

· Anlita juridisk expertis för att hantera arvsfrågor.

