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Frihet och valfrihet
Det handlar om majligheter
och utveckling. Bredband och
telefoni ar viktiga saker.
Tjansterma ska vara mycket
enkla, kolossalt snabba, oernort
palitiga - och riktigt billiga.

Som hos Riksnet.

Hor av dig om du har frégor eller vill
veta mer om véra tjanster!

E-mail: support@riksnet.se | Telefon: 0770 - 33 99 33

riksmet

www.riksnet.se

Grattis - dubori ett
hus med éppet fibernit!
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Du boriett hus med 6ppet fibernat, vilket
innebdr att du kan f& en kapacitet i ditt
bredband som sldr all annan befintlig

teknik. Eller bara en sddan enkel sak som

att faktiskt fG den hastighet du valt. Alltid.
Att optisk fiber dessutom dr den enda
teknik som @r riktigt energisnal, stralningsfri
och framtidssakrad gor den inte mindre
atradvdard. Har fér du tre tips pd hur du ldttast

kommer igdng och kopplar in dig:

1. Koppla in dig och vilj direkt
Du tar en natverkskabel och kopplar in
i uttaget, surfar in p& Zmarket.se och vdljer
bland de tjanster som finns i ditt lokala nat.

2. Ring radgivaren
Behover du mer information om vad som
passar just dig bdst, ringer du
Bredbandsradgivaren pd 010-130 79 79.
Bredbandsrddgivaren dr en opartisk
radgivare som dven kan hjdlpa dig att

komma igdng.

3. Ring direkt till tjinsteleverantéren
Om du redan vet vilken tjansteleverantor
du vill ha kan du ringa direkt dit och f& hjalp
med att komma igdng.

Zmagasin dr utgiven av: Zitius Service Delivery AB
Processvdgen 5 | 435 33 Molnlycke | www.zitius.se
Redaktor: Marie Wiklund | Grafisk form: Marie Wiklund
Foto omslag pé Juliano’ och 'ZaaZ': Daniel Stigefelt
(Bilden dr ett montage av tva foton)
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Valkommen till ett nytt nummer av Zmagasin!

Vileverienspdnnande tid.

P& bara ndgra ér har natet blivit en allt
mer naturlig del av var vardag.
Vikommunicerar, séker information,
spelar, streamar film och TV, gér inkop,
bokar resor, lyssnar p& musik, soker
inspiration, styr hemelektronik och
mycket mer.

I nya Zmagasin moter du pds. 8 var
"Fiberfamilj” i en kul berdttelse, ddr
stora delar av vardagen kretsar kring

precis det har.

| Sverige pagdr digitaliseringen for fullt
och tekniken for att gora detta mojligt
utvecklas standigt. | allt stdrre utstréck-
ning kompletteras vard och omsorg i
kommuner och landsting av just digital
teknik. Det ger bl. a. mojligheten att
kunna anvdnda sig av vardrelaterade
tjcinster Gven i hemmet. | var artikel om
E-hdlsa pé s. 22 kan du ldsa mer om det
och hur den sp&nnande utvecklingen

ser ut.

Med 6ppen fiber i hemmet far vi enkelt
tillgéng till en méngd digitala tjanster
som kan berika och underldtta var
tillvaro - bade for nytta och noje.

Det dr dock latt hdnt att vi blir stilla-
sittande lite for ofta nér t.ex. data-

spelandet tar dver, eller ndr vi fastnari
sociala medier och i Netflix-serier. Hur far
vi balans och hur hdller vi oss sunda?

| det hdr numret hittar du tips pé& alltifran
appar som hjdlper dig att leva sundare,
tillhérliga tips p& hur andra gor fér att ma

bra och fé& balans i tillvaron.

| en stor intervju pd s. 14, med E-sportarna
Julia Kiran och Zainab Turkie beréttar de
sin historia om livet som E-sportare och
hur viktigt det dr att halla sig i fysisk form
for att klara av att spela.

Precis det hdr kan vara extra knepigt

for foraldrar till mindre barn som spelar
mycket dataspel.

Hur balanserar vi skdrmtid med aktivitet?
Hur gér man for att inte ta ifrdn barnen
spelets utmaningar och samtidigt far dem
attvilja vara ute och réra sig?

Zmagasins kronikor Cecilia Folkesson
delar med sig av sina kreativa idéer och

losningar pds. 21.

Du hittar p&'s. 4 Gven var stora steg-for-
steg-guide i hur du bestdéller dina digitala
tjidnster p&d Zmarket.se

Allt detta och lite till far du i nya Zmagasin.

God ldsning!
Marie Wiklund, Redaktor
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Du bor i ett hus med 6ppet fiberndt
S& hdr kopplar du in dig och kommer igéng

Zmarket.se - din tjdnsteportal
Steg for steg - s@ bestdller du dina digitala

tjdnster i fiberndtet

Dreamhack och tjejhelg
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Intervju med Julia Kiran och Zainab Turkie
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Bredbandsrddgivaren
Svart att vdlja tjcnst eller ratt hastighet pd bredbandet -
Bredbandsradgivarna hjdlper dig

Balanserad skdarmtid for barnen
Kronika av Cecilia Folkesson - bloggare, kostradgivare
och hdlsoinspirator

Digital vélfard med E-hdlsa
Vad dr E-hdlsa idag och vad ser vii framtiden

Vad fér dig att ma bra?
Tips - sa gor andra

Tradlos lycka i TV-soffan
Tips p& prylarna som fixar sladdlost

’ ’ ...vara digitala
tjanster ska vara

enkla, tillgingliga
och sikra...

HAVAL VAN DRUMPT | VD ZITIUS SERVICE DELIVERY AB

FOTO: PETTER KARLBERG

Vi mdnniskor anpassar oss alltmer efter en
digitaliserad vdrld dér trygghet och hélsa
spelar en allt stérre roll i vara liv.

Framover kommer en pdlitlig och sdker
uppkoppling inte bara vara en grundférutsdttning
for ett vdl utvecklat valfardssamhdlle utan ocksé
en sjdlvklarhet.

Vi ser redan nu ménga nya tjdnster och tekniska
l6sningar som skapar trygghet for dig och din
familj i hemmet.

Med hog kapacitet och sdkerhetivara nét béddar
vifor att vara ndtdgare och kommuner kan
erbjuda samhdllsnyttiga tjdnster for omsorg och
trygghet via ett stabilt valfardsbredband. Detta
for att du som konsument bade nu och i framtiden
ska fé& ta del av tjénster s@ som till exempel larm,
trygghetslarm, e-hemtjénst, videosamtal, e-hdlsa,
patienttillsyn.

Vart mal dr att vara digitala tjanster ska vara
enkla, tillgangliga och sdkra - for din trygghet,

vélfard och hdélsa.

HAVAL VAN DRUMPT
VD, ZITIUS SERVICE DELIVERY AB
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Zmarket.se

Sa bestiller du dina digitala tjanster i det 6ppna fibernitet

Zmarket.se ar kommunikationsoperatorens Zitius tjansteportal. Har bestdller du som kund
de tjdnster inom bland annat bredband, TV, telefoni och larm som passar dig bdst.
Har radder full konkurrens mellan marknadens ledande tjGnsteleverantorer vilket gor att utbudet

- bade i kvalitet och pris - sl@r det mesta.

Gd in pd www.zmarket.se for att pd ett enkelt och lattoverskddligt séitt jamfora och
bestdlla tjdnster. Nedan ser du steg for steg hur du kommer igdng och bestdller.

Sa hdr gor du — steg for steg

1. Ta en natverkskabel och koppla in den mellan
datauttaget/fiberuttaget och din dator.

Datauttag/Fiberuttag Medicomvandlare

2. Starta datorn och 6ppna din webbldsare
(exempel pd webbldsare &r Explorer, Chrome,
Firefox, Safari).

3. Féljande portalsida ska dyka upp pd skdrmen.

4. Tryck pd rutan "TILL BESTALLNINGS-
PORTALEN’ for att ldnkas till bestdllningssidan.

wZMARKET

Valkommen till Zmarket!

Kom iglng divedt och besitll dift bredband

wZMARKET Brebond TV Teetenl  Poker S

Vilkommen till Zmarket!

d TV och telefonl.

Vilkommen
till Zmarket!

-

wZMARKET

7. Genom att trycka pd namnet eller bilden p& den
produkt/tjdnst man &r intresserad av kan man ldsa
en ldngre produktbeskrivning, de villkor som géller
for produkten/tjcinsten och mer information om
leverantéren.

Rikseart 10400

rikcsret

5. Kontrollera att det ér din adress som stér i
faltet 'Din adress’.

Om fel adress visas - var god ta kontakt med in-
stallatoéren, din férening eller din fastighetsdgare.

6. Borja handla! Valj i menyn den kategori du vill
titta p&. Du ser dd en lista éver alla tjdnster och
produkter i prisordning. For att tydligare kunna
jamfdra kan man hér ocksd filtrera pa tjanste-
leverantor, hastighet och bindningstid.

wZMARKET

Vilkommen Lill Zmarket!

Wit trcutillar du tind neat hroctiand, 14 ach telshors

S i

s s 300:-fman

8. Klicka p&’LAGG | VARUKORG’ nér du valt den eller !
de tjdnster och produkter som passar dig bdst.
Varukorgen hittar du uppe till héger pé sidan och kan
fyllas pé& med flera produkter.

Taspsisdsrmaticn

9. Nar du kiinner dig nojd gér du in i din "VARUKORG’ o ZMARKET Bk d STV A
och kontrollerar tjagnst/produkt, pris och avtal.

Har har du dven mojlighet att 6nska aktiveringsdatum
pd respektive tjanst du bestdller. Klicka sedan pa

"GA TILL KASSAN’. S - T e

Warukorg

Behdver du mer information om vad

som passar just dig bdst, ringer du
Bredbandsradgivaren pa: 010-130 79 79.
Bredbandsrddgivaren dr en opartisk
rédgivare som dven kan hjdlpa dig att

komma igdng.

I
Mest néjda
kunder 20

Bredbands-
ridgivaren

St s v
Wiy Buecbustistrgrocsen oo

010-130 73 79

. i - S

10. Innan din bestdllning gdr igenom behéver du
antingen logga in eller registrera dig som ny kund
i Kassan. Fyllidina person- och kontaktuppgifter och
kontrollera att dina adressuppgifter stdmmer och tryck
sedan pd knappen 'GRANSKA ORDER’. Kontrollera att
allt stdmmer innan du trycker pé 'LAGG ORDER’.

= ZMARKET

12. Ndar ett kdp garigenom syns en bestéllnings-
bekrdftelse pd skdrmen och en orderbekrdftelse I

skickas till den mailadress du uppgett vid registrering. =za

Under ’MITT KONTO’ kan du gé& in och se all R

information om de bestéllningar du gjort p&d Zmarket. e ———

13. ihom né&gra minuter frdn bestdllning kommer ditt
internetabonnemang att bérja fungera. Har du bestallt
telefoni, TV eller annan tjdinst som krdver utrustning
frén tjcnsteleverantdren, kommer du kunna anvénda ) .
din nya tj@nst sé@ snart du fatt ditt paket med posten. bty

i 100/100




Det ar enkelt att valja fiber och TV fran Boxer.
Enkelt att komma igang, inga startavgifter och
du valjer sjalv om du vill se pa TV via fiber eller
med en vanlig antenn. Vi har bredband for alla
smaker, fran 10 Mbit/s till riktigt snabba 250
Mbit/s, och TV-paket som passar just dig.

Ja, det ar nagot visst med fiber och TV fran
Boxer anda.

Las mer pa boxer.se
eller ring 90 111

I'iberfeber

Varfor fiber? Vad dr fiber? Har kommer kort men matnyttig fiberfakta

TEXT: LINDA ANDERSSON

Sverige fibreras just nu i en rasande fart. Regeringen har satt
malet att &r 2020 bor 95 % av alla hushall och féretag ha tillgdng
till bredband med en hastighet om minst 100 Mbit/sek.

Ddérfor vill vi ha fiber:

- Fiberndt ger en stabil hég hastighet bade for uppladdning och
nedladdning.

- Livslangden pdé fiberkabeln ar minst 50 &r och ndr den behover
bytas ut krdvs det ingen ny grdvning eftersom nya fibertrédar
bldses in med tryckluft.

- Kapaciteten i en fiberoptisk kabel ér mycket stor och kan utan
problem samtidigt anvéndas fér bdde telefon, tv och internet.

- Eftersom information i kablar dverfors via ljussignaler och dr
nergrdvda i marken dr det oerhort driftsékert och mycket okdnsligt

for storningar, som vid ovdder och aska.

Men vad dr fiber (optisk fiber)?

Mycket enkelt forklarat ar optisk fiber bojliga trddar gjorda av glas
eller plast, vilka inte dr tjockare &n ett hdrstra.

Overféring av information sker genom en hagfrekvent ljussignal
som studsar mot glasfiberns vdggar till en mottagare.

Fiberoptik dr en forhallandevis enkel och gammal teknik som

ZMAGASIN | Fiber

genom tiderna har
utvecklats tillden form
vi anvdnder for

kommunikation idag.

Nedan foljer i korthet

négra av milstolparnai

fiberns utveckling fram

till modern tid:

1870 demonstrerar en vetenskapsman hur jus kan félja en bojd vattenstrdle.
1920-30 pdaborjas praktisk tilldmpning av tekniken inom tandvard och
sjukvard for belysning under medicinska ingrepp.

1952 uppfinns den optiska fibern.

1956 tas patent for det forsta fiberoptiska semiflexibla gastroskopet.

1963 introduceras idén om att optisk fiber kan anvdndas for kommunikation.
1965 upptdcker man att forlusterna i optisk fiber kan reduceras under

20 decibel per kilometer. Det gor fiber till ett praktiskt medium for just
kommunikation.

1991 utvecklas foton-kristall-fiber vilka blev kommersiellt tillgdngliga 2000.
Dessa kan designas for att dverfora hogre effekt dn konventionell fiber och
kan manipuleras for att 6ka prestandan i vissa applikationer.

Information delvis inhémtad frén Wikipedia

Sveriges

dvanligaste foretag.

sappa
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I'iberfamiljen
- dreamhack och tjejhelg

For fiberfamiljen &r en ndtverksuppkoppling lika sjalvklar som att Gta och sova - precis
som for madnga andra idag. Vi planerar, bokar, spelar, streamar, kommunicerar och styr
hemelektronik via ndtet. | en underhdllande berdttelse far ni titta in i Fiberfamiljens

vardag - en vardag ddr stdndig uppkoppling snudd pd har blivit en forutsdttning for att
familjen ska f& ihop alla delar av livet.

TEXT: CHRISTER HENRIKSSON | FOTO: ZITIUS

Tva gigantiska varelser tornar upp sig
framfor vér hjdlte, en blaskimrande mutant
med en valdig spikklubba och ett gronaktigt
monster med en livsfarlig yxa. Med ett
djuriskt vral kastar vér hjdlte sig fram mot
monstret och sticker svérdeti magen.
Samtidigt som monstret faller till marken
svingar mutanten sin spikklubba med full
kraft mot hjalten. Med en snabb reflex
hoppar hjdlten at sidan samtidigt som han
svingar sitt svard rakt mot den kraftiga

mutanten. Svdrdet traffar sitt mdl...

— Good Game! skriker Amanda och hoppar
upp ur gaming-stolen sé hastigt att hon
samtidigt vélter en halv burk Monster
Energidryck 6ver skrivbordet.

Mamma Eva, som ar i fard med att packa
infor sin weekend-resa med vdninnorna,
hoppartill och rusar in p&d Amandas rum.
—Vad &r det som hénder? Vad héller du pé
med? suckar hon och ser nédgot som droppar
frdn Amandas skrivbord.

—Vivann dver Ninja-99! ropar Amanda.

—Vad dar Ninja-99? Eva ser undrande ut.

8

Dotd, siger Eva och
ser fortfarande ut som
ett fragetecken.

— Skolans bdsta lag i DotA — alltsa killarna
som Viktor spelar med, forklarar Amanda.
— DotA, saéger Eva och ser fortfarande ut
som ett frdgetecken.

—Ja, det dr en variant av datorspelet
Warcraft. Det vet du val mamma, séger
Amanda och skrattar. Nu &r vi bast!
Vikommer att dga Dreamhack!!

Eva ler som om hon forstar och atergdr till
sitt packande.

Det drval kul att Amanda har ett intresse,
men hon sitter m&nga timmar framfor datorn,
ténker hon. Det underldttar ju saklart att
hennes pojkvdn Viktor har samma intresse.
Nu ska de alltsé éka till Jonkoping Gver
helgen, till det stora E-sport eventet Dream-
hack. Typiskt att jag &ker pd att skjutsa dem,
tdnker Eva.

Andreas har akt pd tjcnsteresa med jobbet,
som han kallade det. Kick-off dr en battre
beskrivning tdnker Eva, bara noje alltsa.
Sdklart att det dr samtidigt som hennes tjej-
helg. Eva suckar tyst.

Nu dr det dags att forbereda sig for resan.
Eva laddar ner TripAdvisor’s reseguide dver
resmdlet med offline-kartor for att spara pé
surfpotten. Aven om det numera &r ganska
billigt med mobildata i Europa s@ skadar det
inte att vara pd den sdkra sidan. Sen valjer

Eva nagra favorit-spellistor i Spotify och lad-

dar ner till mobilen for att kunna spela utan
att vara online. Dags att fotografera pass
och biljetter med mobilen att ha som

reserv om ndgot hdnder. Jag messar till

Andreas ocksd for att vara sdker, téinker Eva.

Flygbiljetterna var sedan ldnge bokade via
momondo.se och hotellet p& booking.com.
Det slog plétsligt Eva att hon mdste forbe-
reda huset dd det ska std tomt under helgen.
Det dr bara grannen som ska gé in och
mata katterna dé och d&. Eva startar upp
larm-appen pd mobilen och registrerar en
tillfallig larmkod som grannen kan anvénda
for att 6ppna dérren och larma av och pé.
Sedan gér honin pé Nibe-appen till husets
vdrmepump och stdller in energisparlédget.
Justja, jag far inte glomma att packa ner min
lilla bluetooth-spelare i resvéskan — utan
musik blir detinget party, ténkte Eva.
Amanda, som fortfarande var glad och
uppspelt efter segern i DotA, sténger ner
datorn och bérjar packa ihop allt hon ska
ha med sig till Dreamhack. De flesta har
med sig egna stolar, sé Gdven Amanda som
hade fatt en riktig gaming-stol i julklapp.
Den sag ut som framsdtet pé en racingbil
och var cool pd precis ratt sdtt. En annan
viktig pryl som ska med dr det USB-anslutna
kylskdapet som hdller ett par burkar Monster
Energidryck kalla under spelandet. Amanda
har svart att bestdmma om hon ska ta med
sig horlurarna med eller utan sladd, men
vdljer till slut med sladd. Hon gissar att flera
hundra deltagare kanske skulle ha samma

tradlosa horlurar som hon, vilket kunde

innebdra krock i frekvensbandet med
laggande och hackande ljud som foljd.
Hon packar ner lite extrakléder, sovsdck
och sé kronan pd verket; hennes nya
GoPro Hero actionkamera.

Hon tdnker sanda live frén Dreamhack.

Nu var bdde Eva och Amanda klara med

Vad dr DotA?
Defense of the Ancients,
mer kdnt som DotA, ar
en inofficiell karta till

Blizzards Warcraft I,

baserad pd "Aeon of Strife” for Starcraft. Spelplanen rymmer upp till tio spelare och 2
observatorer, fordelade pé tva lag. De bada lagen har varsitt ldger med en vél beskyd-
dad byggnad ("ancient”) beldgna i tvé motsatta hérn av spelplanen. Det lag som lyckas

forstéra motstédndarlagets "ancient” vinner. Spelarna kontrollerar starka enheter kdnda

packningen och redo att ka. Andreas hade
stuckit redan p& morgonen och lédmnat
familjens tva andra barn hos farmor.

— Dags att sldcka och stdnga dd, sdger Eva
till Amanda.

— Huset sldcker vdl sig sjdlv ndr vi dr borta,

anmdrker Amanda.

ZMAGASIN | Fiberfamiljen

, ’ Amanda siander live
fran Dreamhack.”
Hon klickar och ser en
videostréom som
Amanda uppenbarligen
sander ut direkt fran
sin kamera.

— Jo visst @r det s@, svarar Eva.

Nar larmet aktiverats gick en signal till
husets smarta-hem-central, som tog kontroll
over vilka lampor och andra prylar som
skulle sléckas och téndas under tiden
familjen var borta. Overvakningskamerorna
startade och rérelsesensorerna aktiverades.
— Nu drar vi och hdmtar dina kompisar, séger
Eva entusiastiskt.

—Japp, let’s go, kvittrar Amanda.

Ndar planet dntligen landat slér Eva av flyg-
ltéget pa mobilen. Néstan direkt far hon ett
sms frén Telia: "Vdlkommen till ltalien! Vi vill
tipsa dig om tjansten Vecka Europa, surfa for
1GB, ring och skicka sms for samma pris som
i Sverige”. — Det koper vil sdger Evartill sin
vaninna. Jag méste vara online.

Ndstan direkt efter att hon aktiverat
tjidansten f@r hon en avisering p& mobilen:
"Amanda sander live frén Dreamhack”. Hon
klickar och ser en videostrom som Amanda
uppenbarligen sdnder ut direkt fran sin
kamera. Det dr en stokig sdndning, men allt
verkar vara som det ska med Amanda.

— Tur attinte mina foréldrar hade lika bra
koll pé vad jag gjorde i den aldern, skrattar
Eva och hdmtar sin vaska frén bagagebandet.

— Nu ska vi ha en riktigt rolig helg tjejer!

Likt rollspel bygger spelarna upp sina "heroes” styrka genom att tilldela dem olika férdig-
heter och képa olika féremal under spelets gang. Tvd lag av spelare stdlls mot varandra:
"The Sentinel” och "The Scourge”. Spelare pd The Sentinel dr stationerade i ett lager vid

spelplanens sydvdstra hdrn, och spelare i The Scourge dr stationerade i ett liknande lager

vid det nordostliga hornet. Varje lager beskyddas av torn och vagor av Al-kontrollerade

som "heroes”, assisterade av stridande Al-kontrollerade varelser ("creeps”).

egenskaper, styrkor och svagheter.

krigare som vaktar huvudvégarna som leder in till dessa. | baserna finns en val beskyddad
byggnad kénd som en "ancient”. Da ett lag lyckas forstdra denna byggnad dr segern deras.

| Allstars kan spelarna valja mellan 99 (sténdigt véixande i antal) olika enheter med unika

Beskrivning av DotA &r hamtat frén Wikipedia | Foto: Printscreen frén http://blog.dota2.com
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Kamerabevakni
och larm med atgard av

X3 NOKAS

0775 - 333 40

Gardio hemlarm ar det smarta valet for dig som vill ha kontroll och trygghet till en lagre kostnad.

Enklare, billigare och tryggare, och utan éverraskningar.

Inga extra serviceavtal, inga dyra batteribyten, inga extra installatdrskostnader,

inga utryckningskostnader och dessutom ingen bindningstid.

Du ager, du installerar, du bestammer vem som ska ha tillgang till ditt larm, du ser och du larmar.
Ditt Gardiolarm kopplas till Nokas, som ar en av Sveriges och Skandinaviens framsta
larmcentraler och med val utbyggt nat av vaktare runtom i landet.

Ett smart larm till ett smart pris 189:-/Man.

Tryggt och enkelt.

Las mer, se demo och bestall hemlarm pa gardio.se 0’

eller ring 0775 - 533 30 05 sd hjalper vi dig.

Med vanliga halsningar Gardio

gardio

smartare larm, smartare pris

Hur kan ett larm med fria utryckningar
vara 1000-kronor billigare om dret?

Gardios idé dr att du sjdlv ska
kunna installera larmet och det @r
du som larmar om 6vervaknings-
kameran visar om det pagdr ndgot i
hemmet som du vill dtgdrda genom
en vdktarutryckning.

- Enkelt, snabbt och prisvart séger
Goran Broberg VD pd Gardio.

Det faktum att du kan se i kameran
vad som hdnder innebdr att risken
for falsklarm till larmcentralen ar i
princip obefintlig.

-Vivet att 97% av alla alarm ar
falsklarm och varfor skall du betala

for dessa? sdger Goran Broberg VD
Gardio.

Du dger ofta ditt hem och &r ansvarig
for sdkerheten i ditt eget hem och
det faktum att du med Gardio far
kontroll 6ver larmsystemet och ett
kraftfullt enkelt verktyg i form av
kameran direkt i din mobil. Detta
innebdr att du kan ta en aktiv deli
skyddet av ditt hem till exempel om
du skulle befinna dig pd en plats
ddr duinte kan ha kameran pdslagen
eller dér deninte fungerar kan du
anvdnda dig av en larmvakt/van

som du har fértroende for och som
dd kontaktar larmcentralen for din
rdkning efter att ha kontrollerat vad
som syns i dvervakningskameran.

- Vivet att vara kunder delar sina
larm med grannar eller vanner

och anvédnder de ofta ndr dem ar
bortresta. Vi kommer under 2017 att
utveckla fler funktioner och stravar
alltid efter att vara det mest
prisvdrda larmet p&d marknaden.
Vifick i mars 2017 detta betyg i
ViiVillas larmtest, séger Goran
Broberg VD Gardio.

Det har aldrig varit enklare att samla dina tjanster.

TV | VARLDSKLASS &
BILLIGARE BREDBAND
HOS VIASAT.

la

upplev he

Viasats TV-utbud
fritti3 manader.

-
VIASAT

SPORT
5

>

viaplay

Ingar

v Underhallning for hela familjen.
v Viaplay och Viasat TV To Go ingar alltid.
v Billigare bredband med prisgaranti.**

Ring oss direkt pa eller besok

\) VIASAT

TV. BREDBAND. TELEFONI.

* Upplev hela Viasats TV-utbud fritt i 3 manader, darefter véljer du valfritt kanalpaket fran 279 kr/man (inkl. korthyra) i 24 manader. Ar du néjd med ditt utbud behéver du inte géra nagot val och abonnemanget I6per vidare med
Viasat Guld till ordinarie pris 609 kr/man (inkl. korthyra), samt Viasat HD fér 129 kr/man. Du kan nar som helst under din bindningstid &ndra ditt utbud. Beroende pa vilka kanaler du véljer justeras priset darefter. Startavgift 695 kr.
UHD-box 495 kr. Minsta totalkostnad under bindningstiden 7.886 kr. **Just nu erbjuder vi det billigaste priset pa bredband av alla TV-operatérer. Prisgarantin géller endast vid tidpunkten fér avtalets tecknande och endast i jdm-
forelse med ordinarie priser for fast bredband med samma hastighet och i samma fibernat. Prisgarantin galler nar du tecknar ett TV-abonnemang (minst Viasat Silver). Fér bredband finns ingen bindningstid. Priset som erbjuds
under prisgarantin géller oféréandrat i 24 manader forutsatt att du abonnerar pa TV-tjansten.

Det héir &r en annons fran Gardio
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Sta upp! for vardagsmotion

Svart att hinna med tréningen? Sma férandringar i vardagen kan faktiskt ge stora hdlsoeffekter.

TEXT: TINA MALVEMYR

I dag @r vi ménga som har stillasittande arbete och spenderar 8-9
timmar framfor en dator varje dag. NGgot som inte direkt framjar
kroppen och vilmdendet. Men med smé medel kan du f& in
vardagsmotion som kan bidra till férbattrad hdlsa.

Om duistdllet valjer att arbeta stdende i tre timmar varje dag sé har
du vunnit mer @n vad man kan tro.

Den engelska lékaren Mike Loosemore, Lead Consultantin
Exercise Medicine vid The Institute of Sport, hdvdar att tre timmars
stdende arbete om dagen har samma hdlsoeffekt som att springa
tio maratonlopp om dret. Precis som annan motion kan det dven
hjédlpa dig att minska risken for till exempel hjértsjukdomar, cancer
och diabetes. En annan positiv bieffekt dr att det kan hjélpa dig att

hélla figuren eller forlora de ddr extrakilona.

deni App Store for Iphone
ochiPlay Store for Android.
Skaparna beskriver den
som "en ergonomisk
arbetsplatsmatta som
fordelar belastningen pé
fotterna, sé att du orkar std
pd jobbet och utnyttja ditt
st@bord. Att sté upp kan
faktiskt jamforas med att
jogga och jamfor ar just
vad "StandUp!”-appen gor.
Hur ménga fler kalorier har

Om du i dagsldget inte motionerar alls sa dr det har en forhéllandevis férbrdants medan du stod

latt forandring att gora, vilket kan betyda mycket for kroppen och

vilmdendet.

Om man vill ta det steget ldngre sé finns ocksé appen
”StandUp!” by Matting. Genom appen och tillhérande matta kan

du enkelt mé&ta hur mycket du forbrénner nar du star upp. Du hittar

Facebook och utmana dina véanner.”

el Standup!

Stand fpr

StandUp!

00:00.00
]

upp? Hur lang joggingtur motsvarar det? Du kan dela dina resultat pd

Mer information om hur det fungerar hittar du genom att gé@ in p&

App Store alt. Play Store och séka pé "StandUp” by Matting.

Nu finns det inga ursdkter ldngre — std upp! for vardagsmotion.

.

Mest néjda kunder 2017! Av

Bahnhof tar hem en ohotad forstaplats bland Sveriges interne

sig ens pa den positiva delen av skalan. Detta enligt e

matforetaget Nordic Bench, mars 2017. Ldas mer pa bahnhof.se

Bredband

Telefoni

e orer. Ingen annan placerar
n ny kundundersokning fran det oberoende

Det hér ar en annons fran Bredbandsgruppen AB

Darfor skall du anlita en IT-tekniker for ditt digitala hem

Bredbandsgruppen (BBG) ar
ett foretag som erbjuder IT-
tekniker till det digitala
hemmet.

Frida Hedberg har jobbat som
kundbokare pa BBG i flera ar
och svarat pa tusentals fragor
fran vetgiriga kunder kring det
digitala hemmet. Har svarar
hon pa de vanliga
forekommande fragorna kring
teknikerhjalp i hemmet.

Varfor skall man anlita en IT-
tekniker nar man behoéver hjalp
med det tekniska i hemmet?

Istallet for att lagga massa tid pa att
|6sa problemen sjalv, och ibland
gora fel pa kuppen, sa kan vara IT-
tekniker optimera funktionerna och
upplevelsen av den digitala
utrustningen i hemmet. Det ar vart
en hel del tid och pengar, inte minst
med tanke pa att svenska hushall
lagger ned tusentals kronor pa
bredbandstjanster och
hemelektronik. Ett besdk av oss ger
"value for money” genom att vi far
det att funka direkt.

Text: Erik Frankendal Foto: Kalle Borjesson

Vad éar det kunderna undrar mest
om nar det galler det digitala dar
hemma?

Just nu &r det mycket fragor i
samband med ny indraget fiber och
hur det paverkar telefoni, TV och
bredbandet. Manga hushall har
problem med bra tackning i bade
hus och lagenheter och behéver
hjalp med det. Sedan vill man ha
hjalp med att koppla ihop TV-box,
router med TV och fiberanslutning
pa ett smidigt satt.

Hur gar det till att boka en
tekniker pa BBG?

Du kan boka via var hemsida,
BBG.se. Om du vill skriva till oss och
gbra bokningen sa gar det ocksa
bra, vi har ett formular att anvanda
pa hemsidan. Dar har vi ocksa en
bokningsportal, dar du kan hitta en
ledig tid i var online kalender. For
personlig service, ringer du oss pa
077-466 60 60. D& kan kunden
stalla fragor om priser och fa beratta
mer exakt vad de behdver hjalp
med.

Ar det dyrt att boka en tekniker
fran BBG?

Nej, var installning ar att alla skall
har rad med professionell IT hjalp i
hemmet. Och nu gar det att dra av
hélften av jobbet via RUT-avdraget.

Behovs jag som kund gora nagra
forberedelser infor
teknikerbesoket?

Nej. Daremot blir férutsattningarna
battre for oss ju mer precis du ar
med vilka 6nskemal du har. Du
behdver inte kunna nagra tekniska
termer, men ju mer fakta vi far om
nulaget, ju battre férbered blir
teknikern. Eventuell hardvara som
skall kopplas ihop, maste vara pa
plats innan teknikern kommer till dig.
Om du ar osaker pa vilka prylar du
behdver ha, sa kan teknikern aka ut
och sondera terrangen at dig.

Hur lang tid skall jag behova
vanta pa att fa en tid?

Normalt bokar vi in en tekniker till
dig pa tre till fem dagars varsel.

Behover jag vara pa plats nar
teknikern jobbar?

Ja, vi rekommenderar att du ar pa
plats nar teknikern &r hemma hos
dig. Det ar inte minst ett tillfalle for
dig att kunna stalla fragor kring hur
utrustningen fungerar och hur du
anvander dig av den.
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Intresset for lL-sport Okar lavinartat — mét den nya tidens stjirnor

Det enda som vdxer snabbare dn E-sport just nu dr bostadsbristen i Sverige.

Allt fler och storre varumdrken samarbetar idag i nédgon form med E-sportutdvare.

Det vaxande intresset for E-sport skapar nya maojligheter for sportagenturer att presentera
E-sportstjdrnor pd samma villkor som vilken musikartist eller fotbollsspelare som helst.
Mot Julia Kiran och Zainab Turkie - tvé framstdende E-sportare och deras sportagentur
Orlando John med agent Erik Askered och CEO Peter Stromberg i spetsen.

TEXT: JYRI VUORILEHTO | FOTO: DANIEL STIGEFELT

For sportagenturen Orlando Johns CEO Peter Stromberg, bérjade
allt 2013.

— Emil "HeatoN” Christensen och jag startade ett E-sport léger som
fick oanade proportioner. Frén att ha snickrat ihop en Word-mall
med inbjudan till det lagret och var vi ar i dag @r fantastiskt!

Idag ar viforst ut som ren sportagentur for E-sport profiler och
intresset bara vaxer, berdttar Peter. Inom en dverskddlig tid sé
kommer bilmdrken, klddmdrken och skdnhetsprodukter ha knutit till
sig dessa E-sportstjarnor och ha valdigt bra avtal.

Stora stjérnor behover stora agenter, Erik Askered, Orlando John.
Ser du dig som Don King eller Milo Raiola?

— Jag ser mig mer som Ari Gold. Men mdste sdga att jag kénner mig
privilegierad att tillsammans med Orlando John fé& forma en s& ung
bransch och fler agenturer kommer kliva i véra fotspar. Det @r stort.
Man vagar ta ut svéngarna mer dé det inte finns nagra regler énnu,
sa frineten dr enorm...

De viktigaste frdgorna att stélla nér ni signerar en ny profil - vilka
ardet?

— Var man vill vara om ca 10 ar och vilka delmdl vi ska satta upp for

att nd dit? Har vi svar pé det sé vet jag exakt vad jag ska gora for att

’ Men viktigast for vara profiler ar att
de har ett hilsotink, att dela fysisk
trining med gaming-traning (...)

maximera personens marknadsforing och sponsoravtal, menar Erik.
Man kan dra parallellen mellan Dj-boomen och E-gamers. | dag kan
man rékna upp hur ménga som helst bara i Sverige som behover
livvakter ndr de reser till Asien for turneringar. Men hemma i Sverige
ar detingen som kdnner igen dem pd@ ICA. Men det kommer dndras
och en ny generation fods, fortsatter Erik. Men viktigast for vara
profiler dr att de har ett hdlsotdnk, att dela fysisk trdning med
gaming- trdning samt ha ett sunt leverne vid sidan av. Sjunker man
for djup ini spelet sé finns det ingen att representera.

Sedan dar det viktigt for oss som agenter att inte blanda oss for
mycket i hur de profilerar sig pé sina streams, Instagram och Twitter
etc., for det &r personligheten som har fért dem dnda hit.

Den personligheten mdste de behdlla! Det blir som var tids Annika
Sorenstam-story, avslutar Erik.
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Tva av de ljusaste e-sportstjérnorna vi bor hdlla ett 6ga pa éar
Julia ”Juliano” Kiran och Zainab ”zAAz” Turkie. De har utlovat en
kamp mot herrarna.

— Viska utvecklas och delta i fler turneringar och seriespel den
ndrmsta tiden och ge herrarna en ordentlig match. Men for att
komma sé har ldngt har det krévts otroligt mycket trdning och
passion, menar Zainab.

Bdde Julia och Zainab har lagt sin beskédrda del pa tréning. Men
&r det inte svdrt att hitta balansen mellan spel och tréning?

—Jag harinte sett det som skadligt, men absolut lat jag detta en
mycket stor del av min uppvaxt. Jag tyckte ju det var sd roligt och ville
bara bli bast! Men med tiden hittar man en balans, berdttar Julia.
Samma gdller for Zainab. — Som ungdom spelade jag hur mycket
som helst men man hittar sin gréns ndr man véxer upp och inser att
man mdste balansera allt.

Julia fortsatter, — Det har varit sé fantastiskt att vdxa upp med
E-sport, man traffar s mycket intressant folk och far vénner for livet
redan i tidig élder. Vi har fatt mojligheten att se delar av vérlden och
sitta pd de stora scenerna och kénna fansen heja fram oss till vinst i
stora turneringar.

Zainab berdttar att hon vann den forsta turneringen hon stallde upp i
och ddr vécktes hennes hunger for att vinna mer.

Trodde ni detta f6r ca 10 ar sedan?

— Nej absolut inte, sdger Julia. Jag kan fortfarande inte férsta att jag
lever pa@ E-sport. Jag har fortfarande svdrt att forsta att jag lever pé
det som jag notte sénder som ungdom. Kédnns konstigt ndr jag ténker
pd det.

Zainab fortsdtter, — Jag har alltid vart envis och vill jag ndgot sa
siktar jag pd det. Och redan i valdigt ung dlder fick jag det bekrdftat
for mig att jag var duktig, men E-sport sdg s& annorlunda ut nér jag
véxte upp och det dr forst nu man kan leva pd det. Idag finns till och
med E-sport gymnasium som absolut inte fanns ndr jag vdxte upp.
Det gor det enklare att borja utdva sporten och bli duktig men att bli
topp 10 dr sv@rare da konkurrensen har okat.

Krdvs det talang eller kan man séiga att det éir en materialsport?
— Jag borjade nog spela pd det absolut sdmsta materialet men har
lyckats anda. Men det finns tvé olika typer av personer, de som har
rGtalang och bara briljerar och de som trénar sig till framgéng, menar

Julia och Zainab instdmmer.

Julia ”Juliano ”Kir

«23ar

- BoriKarlshamn

« Stjdérntecken; Super Nova

« Forsta storre segern: 2013

« Starkt sjédlvfortroende och stora drommar

« Bra forlorare? Nej , vekligen inte!

- Smsta ovanan: Dricker enbart kaffe till frukost

Ja, man méarker direkt om det ar en
dailig uppkoppling. Jag kor absolut
inte utan fiber lingre. Finns ingen
anledning att kora med annat om
man har mojlighet till fiber.

Efter alla timmar av tréining och forberedelser - hur ser era liv ut
ndr ni &r ute och reser?

— Vihar detriktigt nice ndr vi dr ute och turnerar, tycker Julia.

— Visst, vi har det véldigt bra med allt runt omkring. Men det ¢r dnda
en turnering som ska vinnas, s& man tanker inte riktigt p& hur fint
det dr, fyller Zainab i.

Hur haller ni er friska och vidlméaende med era fullspéckade
scheman med tréining, streaming, sociala medier & familjeliv?
Har ni ndgon hemlighet?

— Nej absolut inte! Det som haller mig frisk dr att jag kan halla pé
med ndgot jag dlskar och det krdvs inte mer, sdger Zainab.

For Julia ar det hundarna som héller henne valmdaende.

— Jag dlskar mina hundar - de betyder sd fruktansvart mycket, sé@
jag brukar ta dem p& en promenad vid stranden och bara sitta dar

« 25ar

« Bori Malmé

« Stjdrntecken: Super Nova

« Forsta storre segern: 2008

« Vild spelare men jordndra

« Bra forlorare? Vdrldens sdmsta, finns inget vérre!
« SGmsta ovanan: Breder ut mig véldigt mycket

utan mobil eller nagot.

Men om vi pratar bredband, hur viktigt ér det med en bra uppkopp-
ling fér er? Mérker ni nadgon skillnad?

— Superviktigt! Sjalv sé har jag inte fiber dnnu men sé fort zZAAz
kommer till mig s& klagar hon p& min uppkoppling, for hon &rsé van
med fiber, berdttar Julia.

— Ja, man marker direkt om det dr en délig uppkoppling. Jag kor
absolut inte utan fiber ldngre. Finns ingen anledning att kéra med
annat om man har mojlighet till fiber, tycker Zainab.

Hur far man surfen att récka till ifall man ska spela, och ndgon ska
streama samtidigt?

Innan fibern sd& var det absolut forbud att géra nGgot annat pd ndtet
medan jag spelade, berdttar Zainab. De andra fick gé in och kolla
ndagot ganska fort ndr jag hade min 10 minuters paus. Fibern réddade
oss och idag skulle jag inte klara mig utan.

Julia menar att man mdste ha fiber om man ska kunna dela pé surfen.
— Detvar surfférbud for alla familjemedlemmar nér jag spelade och
de fick bara g@ in under mina 10 minuters pauser for att kolla nagot.
Man kan gissa att det ser ut pd ungefir samma séitt hemma hos
mdnga familjer utan fiber idag.

Med de orden vill jag avslutningsvis 6nska er stort lycka till framover!
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I“ull kontroll - var du in befinner dig

Oavsett om du vill mdta dina resultat eller ha koll pd hem och tradgard finns det manga
smarta produkter som hjdlper dig pa vagen. Har har vi samlat ett gdng prylar som trivs

utmdrkt med ditt natverk.

GARMIN

/& m'z{
. 112750

| 127% of 10000
B\« Af25 s2300 27

Koll p& dygnet

Med en l6parklocka far du GPS och
pulsmdtning direkt vid handleden.
Klockan registrerar din puls hela dagen
och natten och en inbyggd GPS
registrerar hur Ll&ngt, hur snabbt samt
var du springer eller gar.

Synka den med din smartphone sd far
du aviseringar och musikkontroll.
Garmin Forerunner 35 kan dven rékna
steg, kalorier och antal intensiva minuter.
Kostar 2389 kr p& NetOnNet.

16

Koll p&d hemmet

Se till att dina lampor tdnds och sldcks
nar solen gd@r upp och ned istdllet for
samma tid varje dag.

Med Telldus Start Package Medium for
det smarta hemmet kan det ske per
automatik. Skapa scheman fér automa-
tisering eller styr dina elektriska prylar
frn mobilen - oavsett var i varlden du
befinner dig. Endast din egen fantasi
sdtter granserna pd vad du kan gora.
Kostar 799 kr pd NetOnNet.

Koll pd trddgdrden

Landroid WG757E har inbyggt

WiFi sé@ den kan styras med en
tillhorande mobilapp for smartphones.
| appen kan du skéta programmering
och installningar - var du &n befinner
dig. Du kan ta emot statusuppdateringar
for nar roboten lyfts upp, sitter fast,
blockerade knivar eller felsoka om
ndgot dr fel. Den har dven regnsensor,
stoldskydd och mycket mer.

Kostar 7990 kr p& NetOnNet.

Universal

TELECOM

VI VET ATT
DU BETALAR
FOR MYCKET,
VET DU?

H#SVERIGESBILLIGASTEBREDBAND

For att ta del av kampanjen
ska du ange kampanjkod:

VARFORBETALAMER.SE

POWERED BY WWW.UNIVERSAL.SE
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Bredbandsradgivaren hjialper dig

Har du svart att vdlja tjdnst
eller vill rddgora med
ndgon om vilken hastighet
pd bredbandet som bdst
passar dina behov?

Ring bredbandsrddgivarna
- de hjdlper dig.

TEXT: MATTIAS SUUP

Vad ér bredbandsradgivaren?

Bredbandsradgivaren &r en opartisk rad-
givare som anvdnder tjénsteportalen
Zmarket som arbetsverktyg. Vi hjdlper

dig som kund att bestdlla olika tjanster

som marknadsférs pé portalen av de olika
tjdnsteleverantorerna, till exempel Bahnhof,
Bredbandsbolaget, Telia eller Viasat.
Zmarket dr kommunikationsoperatéren

Zitius tjénsteportal i det 6ppna fiberndtet.

Vad kan ni hjélpa till med?
Bredbandsrédgivaren hjdlper bland annat
dig som kund att komma fram till vilken

hastighet som passar dina behov eller vilket
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TV-paket som &r bést beroende pd vad du
soker. Nar vi rddgor med dig utgar vi frén
den information som star under respektive
tjianst p& zmarket.se. Varje tjanst ér
beskriven av respektive tjdnsteleverantor.
Det d@rtjansteleverantdren som ansvarar for
attinformationen om tjdnster och kampanjer

ar aktuell och uppdaterad.

Hur gar det till att bestélla en tjéinst via
bredbandsradgivaren?

Om du vdljer att bestdlla en tjanst hjalper vi
dig att skapa en anvdndare mot din adress
och guidar dig genom alla steg i bestdll-
ningen. Om du vill att tjdnsten ska aktiveras
direkt sd tar detinte mer an 15-30 minuter
innan du har en aktiv tjagnst i din anslutning.
Samtidigt som bestdllningen gors skickas
ett automatiskt bekrdftelsemail fran ett av
Zitius system till bade dig och tjdnste-
leverantéren. | mailet finns dina uppgifter,
valt aktiveringsdatum, vald hastighet, osy,

samt vilken adress du &r ansluten till.

Hur funkar det om jag t .ex. dngrar mig
eller vill gora dndringar i min bestdllning?
Om du é&ngar dig, vill sdga upp, ldgga

till faktureringsadress, flytta eller édndra

Svart att vélja?

Ring Bredbandsradgivaren
pd telefon: 010-130 79 79

Vardagar: 8.00-21.00
Helger: 11.00-16.00

aktiveringsdatum vander du dig direkt till
tjiéinsteleverantdren du valt.
Bredbandsrédgivaren haringen behsrighet
att gora dndringar i en bestdlld och aktiv

tjanst.

Vad gér jag om jag far problem med den
tjdnst jag bestdllt?

| forsta hand ska du alltid kontakta tjdnste-
leverantéren vid problem med vald tjénst.
Bredbandsrédgivarens framsta uppgift dr att
fungera som r@dgivare och bollplank ndr du
villha hjdlp att komma fram till vad som kan
passa dig, samt att genomfora bestdllningen.
Ddrefter ansvarar tjdnsteleverantéren for att

tjdnsten fungerar som den ska.

Bredband

Manga snackar. Vi lyssnar.
MANADER

HALVA

Sveriges snabbaste bredband och
en leverantor som lyssnar pa riktigt! S—

e Sveriges snabbaste bredband - enligt Bredbandskollens tatistik!

Topprankade i Internetstiftelsens rapport for 2016!
Var kundtjanst ar dppen varje dag aret runt, ring till oss vi lyssnar!

Ta del av Bredband2:s superkampanj!
6 manader halva priset!

Se vara tjanster och bestall enkelt pa:
www.bredband2.com

Har du nagra tankar eller funderingar?
Var kundtjanst hjalper dig garna!

Ring oss pa telefon: 0770 - 811 000

SVERIGES SNABBASTE BREDBAND!

Enligt Internetstiftelsen sammanstallning av Bredbandskollens

SNABBAST
| TEST

matningar for hela 2016 ar Bredband2 den férsta och enda
leverantéren nagonsin att leverera en snitthastighet pa éver
100 Mbit/s for att ta emot data!

Aven nar det kommer till skickad data hamnar Bredband2 i topp
och som om det inte vore nog ar Bredband2 dessutom snabbast
vad galler svarstider 7 ar i rad. Vill du vara saker pa att du far en
snabb och stabil tjanst ar Bredband?2 leverantdren for dig.

Bredband@




COM HEM TILL
EN STARKARE
FIBERUPPLEVELSE

Med fiber frdn Com Hem far du tillgang
till Sveriges snabbaste bredband, med
snabbast WiFi och Sveriges storsta utbud
av tv & play.

JUST NU bra erbjudanden.
Ring 90 222 s& berdttar vi mer.

Snabbast bredband enligt rapport frén speedtest.net: Speedtest® Market Report - Nordic Countries, publicerad 19 oktober 2016. Internetleverantdrer som er-

bjuder fasta bredbandstjanster rankas baserat pd medelhastigheten hos de 10 procent snabbaste matningarna hos varje leverantér. Medelhastighet fér att

ta emot data. Snabbast WiFi enligt ett test som genomférdes i november 2016 av det oberoende testféretaget Excentis. Testet omfattar de tre stérsta inter-

netleveran rnas standardrouters som levereras i kombination med ett bredbandsabonnemang. Matningarna avser hastighet pa det lokala n&tverket.
Vid jamforelse i mars 2017 ingick det fler tv-kanaler och playtjénster i kanalpaket fran Com Hem @n i évriga svenska operatérers kanalpaket.

COMHEM

ZMAGASIN | Kronika

Balansera skiirmtid med kluriga aktiviteter

Var kronikor
Cecilia Folkesson
ar en bloggande
kostradgivare,
hdlsoinspirator
och trebarns-
mamma som hdr beskriver
vardagens utmaning i att

fa balans mellan barnens
skdrmtid och aktiv utetid.

Al

TEXT OCH FOTO: CECILIA FOLKESSON

"Okej, 10 minuter till, men da vill jag inte
hora ETT enda ord tilll”

Jag vagar inte ens tdnka pd hur ménga
gd@nger jag yttrat de dar orden. Ett nej, som
blev till 15 minuter av tjat, som blev till "bara
10 minuter till”. Och sedan tar vi om det fran
boérjan. Tills klockan slagit

"du borde sovit for 45 minuter sedan.”

Jag ténker ofta pd hur Latt vara foraldrar
maste haft det, for ndr jag var liten fanns
det aldrig négot riktigt val. Det ar klart att
de kunde lata mig sitta inne och stirra pa
vardagsrummets inte sarskilt
underhdllande strukturtapet hela dagarna.
Eller sa fick jag springa ut. Det gér val
knappast klassa det ett val skaligt sitt
namn?

Men med véra 1,4 telefoner/surfplattor/
datorer per capita i familjen och sténdig
uppkoppling vart vi dn befinner oss, har jag
som mamma alla chanser i vdrlden att valja
att vara just varldens sdmsta mamma. Jag
sdger nej, som blir till tjat som blir till - ja ni
fattar.

Men sd slog det mig, efter Gnnu en period
av sk&armfria veckor. Det ér inte telefonen/
surfplattan/datorn i sig som smakillar dlskar
mer &n fotboll och glass. Det ér dopaminet
som hjdrnan utsondrar efter att de klarat
den ddr svara banan, evolvat Pikachu och
fétt till det ultimata laget pé Fifa.

S@, ska man som fordlder verkligen ta
ifrdn barnen sina utmaningar? Viljan att klara
négot klurigt? Instinkten att utforska? Nej,
sjalvklartinte! Men ibland behover vi kasta

telefonen/surfplattan/datorn sé l&angt upp

pd vinden vi bara kan och gé utistdllet.
Skriv en lista med uppdrag fér barnen att
utféra, bygg en hinderbana eller rita en
skattkarta.
S@, vad vdantar ni p&? Forsten som hittar 10
kottar och 5 harbajs far en glass!

Och ndr vi anda pratar glass - gor
glasstunden till ndgot kul och nyttigt
tillsammans med barnen - gor Nice cream

hemma!

Nice cream | Grundrecept

1del fryst skivad banan

1del fryst frukt eller bar t.ex. jordgubb, mango /
eller blabdr

1. L&t frukten/bdren tina ndgra minuter
2.Koérimatberedare eller med stavmixer
3. Klart for att serveras med era favorit-toppings

Tips! NGr bananerna borjar bli dvermogna, sldng
dem inte utan skiva dem och lagg in i frysen sé har ni
glassingredienser hela sommaren!

For mer glassinspiration, sk #nicecream
pd Instagram.

Du hittar mer frén Cecilia Folkesson pé: ceciliafolkesson.se
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ZMAGASIN | E-hdlsa

Digital valfard med IE-halsa

Appar som hjdlper oss att
halla koll pd vért hdlsotill-
stdnd, lakarutldtanden direkt
via mobilen eller méjlighet
for sjukvarden att forutspd
en vag av vinterkrdksjuka via
sokmotorer pd ndtet, ar bara
ndgra exempel pd det somi
dag gdr under begreppet
E-hdlsa.

Det forskas standigt pa hur vi
med hjdlp av tekniken kan ta
fram hjalpmedel och smarta
losningar for att komplettera
och utveckla befintlig vard
och omsorg - bade for den
enskilda individen och for
kommuner och landsting.

TEXT: JYRIVUORILEHTO

Vad dr E-hdlsa i dagens samhdille & hur
anvdnder vi den?

| stora drag handlar E-halsa om att dra nytta
av digitala verktyg och utbyta information
for att antingen uppnd eller bibehdlla sin
egen hdlsa. Det handlar ocksé om hur vérd-
utdvare kan anvdnda sig av elektroniska
processer och kommunikation, for att bedriva
sin verksamhet pd ett smidigare sdtt.
Detkan till exempel rora sig om E-journaler,
E-recept eller videobvervakning av
patienter.

Med teknikens hjdlp kan viidag b&de boka
ldkarbesok online, kolla upp vdara

symptom via sjukvdrdsupplysningen, fa
recept utskrivna, erhdlla ett lakarutldtande

via mobilen och mycket mer. Mgjligheterna
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ar odndliga. Vid lattare sjukdomstillstand
kan det bespara oss ménga timmar i vant-

rummet pd vardcentralen.

Blir vi séimre pd personlig vard pd grund
av E-hdlsa?

Nej, tva@rtom kan det hjalpa oss och gora
oss mer engagerade i var egen och andras
hdlsa. Med feedback direkt fran tekniken
kan vi agera snabbare pd vart eget eller en
anhorigs hdlsotillsténd. Tekniken kan dven
se till att sjukvarden far direkt information
om tillstdndet och kan spara informationen
eller skicka den till anhoriga.

Med hjalp av 6vervakningsprodukter kan
till exempel barn till Gldre fordldrar fa larm i
samband med olycksfall eller avvikelser

i hdlsotillstGndet. Det ger de anhoriga
maojligheten att sjdlva agera, eller koppla
det direkt till sjukvarden.

Tekniken finns alltsa idag sé att vi kan vara
mer involverade i var egen eller véra
anhdrigas hélsa och samtidigt avlasta
sjukvérden med vissa uppgifter.

Mycket skots lika bra, om inte bdttre, frén

hemmet ddr tryggheten ar som storst for

mdanga manniskor.

Digitalisering

Vihar ldnge hafttrygghetslarm inom aldre-
omsorgen. Dessa har traditionellt kommuni-
cerat med analog teknik via telendtet, men
har pdgdr en 6vergang till digital teknik.
Den pdgdende digitaliseringen innebdr att
allt analogt har blivit eller ska bli digitalt,
sasom journaler, recept, patientévervakning
och sjukvardsupplysning.

Med digitaliseringen kommer ocksd nya
arbetssdatt. Man har till exempel borjat
anvénda Google Trends for att forutse

nya vagor av vinterkrdaksjukan, eller for att
forutsp@ behovet av viss medicin baserat pa
vilka symptom det har "Googlats” pd, med
mera. For att inte tala om alla apparater

vi kan koppla upp idag och som formedlar
vart hdlsotillstdnd och var vi befinner oss.
Som exempel kan némnas fallsensorer,
trygghetslarm, rorelsesensorer, roksen-
sorer, kameradvervakning, GEO-stake,
online-GPS och online-journal. Mycket av
tekniken finns redan och anvénds fér andra

andamdli andra branscher.

Hur kommer det att utvecklas?

ZMAGASIN | E-hdlsa

Med forskning och stor innovationslust utvecklas sténdigt nya lsningar for hur vi med teknik kan férenkla livet for vérdtagare, dldre och

anhoriga. Exempel pd négra av dessa projekt dr bland annat:

”Minut-kliniker” bérjar breda ut sig. Dar kan vi som konsumenter, pd vara villkor, képa sjukvard lika enkelt som att képa dgg till

frukosten. Vi bestdmmer var, nér och hur vérden inférskaffas.

Exoskelett dr ett externt artificiell hjdlpmedel for personer som saknar styrka eller mobilitet. Det innebdr exempelvis att man med
hjdlp av en specialhandske kan greppa tag i ett féremdl béttre eller ga stadigare med hjdlp av ett exoskelett vid kndt.
Exoskeletten forstdrker styrka och rorlighet hos personer med sjukdom eller skada.

Myoelektriska proteser "pratar” med vara nerver. Med svag elektrisk spanning fér den musklerna att till exempel 8ppna och
stdnga handen. Med hjélp av en mobilapp kan man bestémma vilken typ av grepp man ska ha. | férvég programmerar man in

ett bra grepp for exempelvis bilkérning. NGr man sedan vill ha just det greppet for protesen gdr man in i appen och vdljer.

Virituell fysioterapeut dr ett hjdlpmedel for att 6ka motivationen vid rehabilitering. Den Lar sig efterhand vilken typ av rad och tips

som anvdndaren féredrar och fordndrar sitt tilltal efter det.

Med hjélp av IT (informationsteknik) s kan man motivera och férenkla for dldre personer att transportera sig med kollektivtrafiken.

Vivet b&de utifran studier och erfarenhet att manga éldre ogdrna tar sig ut sjdlva.

Med stor sannolikhet kommer vi alla att bli mer engagerade i vér egen och vara anhérigas hdlsa. Sa vanta inte ldngre - koppla upp dig och

utforska vilka moéjligheter inom E-hdlsa som finns for dig eller dina anhériga.

Trogt trots fiber?

Upplever du krdngel med upp-
kopplingen? Ibland kan problemet

bero pd din o Y
traddlosa router.

Testa det har ] I
innan du - e e ===
felanmadaler! — —

| forsta hand ska du alltid kontakta tjansteleveran-
téren om du upplever att du har problem med din
uppkoppling.

Det finns dock ett par saker du kan testa sjélv innan
du felanmadler. Det &r némligen inte helt ovanligt att
krénglande uppkoppling beror pé utrustningen i
hemmet och ganska ofta &r det kopplat till den
trédlosa routern.

Till att borja med kan det vara en bra idé att kolla
upp om du har den internethastighet som du har
bestdllt.

hastigheten.
Via bredbandskollen.se mdter du pa ett enkelt sdtt

mellan datorn och routern och gora testet via bredbandskollen igen. Far du dé ut en hogre
hastighet kan det vara en indikation pa att routern inte fungerar som den ska.

Billigt @rinte alltid ddligt, men gdller det en router s& kan du tjana pé att investera i bra kvalitet.
Tdnk ocksd pé attju ldngre ifrén den tradldsa routern du kommer, desto ldgre blir generellt

den faktiska internethastigheten i ditt hem.
Upptdcker du dé att den dr ldgre dn vad den borde
vara, sé kan du gora ytterligare ett test for att
utesluta att problemet inte orsakas av din router.

Vad dr bredbandskollen.se?
P& ‘Bredbandskollen’ mdter du pd ett enkelt sdtt den internethastighet du faktiskt
har i ditt hem. Hér kan du dven far hjélp att férbéttra hastigheten samt att jamféra ditt

resultat med andras.

Det gor du genom att koppla nétverkskabeln direkt
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broadband by i t
OWNIT

SA FAR DU BAST WIFI | HEMMET @ &= &

For andra aret i rad toppar bredbandsleverantdren Ownit kategorin nojdast Bredbandskunder i SKI:s arliga tele-
komrapport. Foretagets WiFi-expert Axel Kernchen delar med sig av sina basta tips pa vad du sjalv kan gora

for att fa ett riktigt bra bredband i hemmet.

Axel Kernchen pa Ownit vet hur du ska fa bést WiFi i ditt hem Foto: Evelina Carborn

| rapporten Telekom 2016 fran Svenskt Kvalitetsindex (SKI)
framgar det att Ownit beféster sin position som bredbands
leverantdren med ndjdast privatkunder. Aven i Telekom
2014 & 2015 rankade kunderna Ownit hdgst.

- Jag ar stolt, men inte sarskilt forvanad. Vi har lange arbetat med
kundvard enligt en modell dér alla anstéllda foreslar forbattringar
utifran vad de sjélva ser och vad kunder har sagt till dem. Oavsett
vilken roll du har ska du snabbt kunna hjalpa till.

Kunden ska aldrig kanna att det &r Iangt till support,
sager Anders Clarin.

En som dagligen hjalper kunder dr kundservice-agenten Axel Kernchen i Ownits kundservice. Har ar hans bdsta tips pa vad du sjélv kan

gora for att fa ut maximalt av ditt bredband i hemmet:

TANK PA VAR DU PLACERAR ROUTERN

VALJ TEKNIK EFTER DIN OMGIVNING

NN — .

TA ENKELT REDA PA DIN OPTIMALA KANAL

- Om det &r valdigt manga natverk som konkurrerar om utrymmet dar du
bor, s& kan det vara klokt att valja tekniken 5,0 Ghz bandet. Anledningen ar
att detta inte ar lika trafikerat idag som andra tekniker.

- Undvik att placera routern sa att den tvingas skicka signaler genom tjocka
vaggar, armerade vaggar, genom vaningsplan, vitvaror eller genom akvari-
um. Om du av nagon anledning anda maste ha din router olyckligt placerad
bor du komplettera med ytterligare en router eller accesspunkt.

- Aven om ménga routrar har férmagan att sjélv skanna av och hitta
vilken kanal som passar bast i ditt hem ér det bra att sjalv utféra

ett enklare kanaltest. Ladda ner gratisappen WiFi Analyzer till din
mobil. Appen hjélper dig att finjustera atkomstpunkter for WiFi. Jag
lovar att det dr betydligt enklare dn vad du tror.

Lds mer och ta del av fler tips pa www.ownit.se/wifi

ZMAGASIN | Tips

Vad far dig att ma bra?

Ar vardagen en standig kamp mot klockan? Kénner du dig otillrécklig,

tranar for lite eller kanske slosurfar for mycket? Behéver du ndgra
tips p& hur andra tdnker och gor for att mé bra och f& balans i livet?
Har har vi samlat ndgra hdrliga mda-bra-tips. Lds och Lat dig inspireras!

1. Krdangla inte till det!
Jag forsoker inte

krangla till tillvaron, :
d.v.s. positivt ténk- (
ande, enkelhet och t
fokus pd allt man
féretar sig lonar sig i . ’
ldngden. !

2. Borja med det ldttaste!

Ska man gora tre uppgifter (pd jobbet eller
hemma) borja alltid med dom tva lGttaste.
Ndr dom ér klara kénns det som man gjort
mer &n hdlften och d& dr den jobbigaste
som dr kvar mycket lattare atttatagi.

3. Minska skdrmtid!

Mina grabbar hemma spelar dataspel
alldeles for mycket. For att minska pé
skdrmtid s@ spelar vi sdllskapsspel och
det dr kul - speciellt med familjen!
CATAN @r nr1just nu.

OLLE SVENSSON, VAXHOLM

1. Légg fokus pa rétt saker!
Detar latt att bliarg
och frustrerad 6ver
saker duinte direkt
kan paverka. Ldgg
daistdllet energi
pd det som du kan
paverka.
Arbetsdagen blir s mycket roligare!

2. Var glad & positiv - mét andra med ett
leende!

Jag forsoker alltid att se saker fran den
positiva sidan, da blir Gven det som dr lite
sémre faktiskt mycket bdttre! Enkelt trix!

3. Trdining ger energi!

Jag springer mellan 4-5 ganger per vecka
vilket ger mig bade en béttre hdlsa men
ocksa lite egentid att fylla pa batterierna.
Sikta inte pa att springa sé langt, se hellre
till att Ldpningen blir av. Kop ett par nya
skor - enklaste sdttet att komma igéng!

JONAS KLANG, MOLNLYCKE

1. Find your happy place!
Formig kan en liten
sak betyda mycket.
Jag forsoker darfor
alltid hitta smé som
stora saker som gor
mig glad. Det kan
vara s@ enkelt som
en kaffe i solen eller
5 minuters pratstund med en vdn.
Detviktiga @r att hitta vad som sdtter ett
leende pd ldpparna och hélla hartidet!

2. Slappna av pd riktigt

Jag hittar alltid en kort stund om dagen
ddrjag "stdnger av” allt jobb och bara
njuter av tillvaron. Dessa sma korta
stunder ger mig ork att sedan fokusera
fullt ut pd& det som krédvs. Att véga sldppa
stressen helt for en stund gér mycket for
humoret och vilméende.

3. Motgdngar? Utmaningar!

Motgéngar kommer alla att uppleva. Det
som dr viktigt for mig dr hur man hanterar
motgdangar och framférallt hur man ser

pd& motgangar! Jag forsoker aldrig att se
négot som att det gick fel, utan snarare att
det dr nG@got som jag kan forbattra och till
slut bli bdst pé. Lite individuell tavlings-
anda far fart p& mig, och ser till att jag mar
bra trots motgdngar.

ROBIN KALJEVIC, UMEA

\
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1. Inga masten!
Jag tdnker att det
finns sd lite masten
i livet. Allt blir lite
enklare om man
inte mdste!

Da blir man inte s@
besviken om man
inte gjorde det.
T.ex. jag maste trana, jag mdste stéda.
Allt blir lite enklare och l&dttare om man
inte md@ste hela tiden.

2. Se det utifrdn det positiva -

alltid ett leende pa lapparna!

Jag tdnker att med ett leende blir allt
lite enklare och roligare oavsett. En lite
jobbigare dag eller motgéng far inte lika
stor fokus om man moéts av ett leende.
Ett skratt forlénger livet och borjar med
ett leende. Att bjuda pd ett leende aren
liten anstréngning men ger sé mycket till
motparten.

3. Utga ifran dig och ingen annan!
Fokusera pa dig och vad du vill och vilka
forutsattningar du har. Jamfor dig inte med
andra. Det dr Ldtt att fokusera pé vad man
inte har istdllet pa vad man har. Alla ar
violika och det &ér bra med olikheter - dd
utvecklas vi och ldr oss nya saker,
kulturer m.m.

TINAMALVEMYR, GOTEBORG

o — APP-Tips!

f ‘ LIFESUM - en inspirerande livsstils- och hdlsoapp

Skaparna av appen beskriver den som din personliga hélso- och
livsstilsguide. Genom att anvdnda dina hdlsodata i kombination
med din mdlsdttning hjalper appen dig att géra en plan for att leva
sundare. Villdu gé upp eller ner i vikt eller bara leva ett hdlsosam-
mare liv? Oavsett s@ kan appen hjdlpa till och géra dig medveten
hur sma féréndringar av dina vanor kan forandra ditt Liv.

1. F& en skrdddarsydd hdlsoplan

2. Skapa en hdlsosam livsstil som passar dig och dina behov
3.Lardig dta smartare

4. Fa tips om hur du kan tréina battre

5. Hitta motivationen

6. Folj dina framsteg

7.Lev halsosammare och lyckligare

Appen finns for Iphone och Android
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"medextraallt,

overallt.

Bestall tv och

bredband redan idag!

Sevara erbjudanden pa

bredbandsbolaget.se eller

Kristallklar bild och smarta funktioner gér din tv-upplevelse annu battre. Du
kan streama ditt tv-innehall var du vill, nar du vill. Det innebar att du kan se
dina favoritprogram pa saval datorn, surfplattan och mabilen, ¢verallt i Sverige.

Just nu!
Bredband 250 Mbit/s med WiFi N° 1, 249 kr/man.
Valfritt tv-paket, 149 kr/man. Galler i 6 manader.

Erbjudandet géller tilsvidaare. Pris for bredband &r 249 kr/man under man 1-6 sedan 329-399 kr/man beroende pa val av bredbandshastighet.

Startavgift 295 kr tillkommer. Pris for tv ar 149 kr/man under man 1-6 sedan 199-399 kr/man beroende pa val av tv-paket. Lagsta totalkostnad ar 5 851kr.

Angerratt 14 dagarvid distanskep. Bindningstid 12 man. Uppsagningstid 1 man. Erbjudandet galler for nya fiberkunder med reservation fér andringar.

ring 0770-111700.

bredbands
bolaget
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ZMAGASIN | Trddlost

radlos Ivcka i -soffai
Tradlos lIvcka i TV-soffan

Vill du ocksé kunna njuta av en film eller ett TV-program utan att irritera dig 6ver sladdarna som
hdnger bakom TV:n? D@ dr du inte ensam. Vi ar mdnga som irriterar oss pd sladdar som bdde dr
i vdgen och ser trdkiga ut. Har kommer darfor tips pd prylar som kan ge dig trédlos lycka.

TEXT: HANS JOCHENS

Det maste vdl dnda finnas ett annat satt att
skicka signaler - ndr vi till och med kan flyga
tillmanen och sdnda livebilder ddrifrén. Och
da var det ldngesedan mdanniskan tog sina
forsta steg p&d ménen...

Lugn, det gor det. Det finns ett par olika sétt
att forflytta signaler trddlost beroende pd
vilka mojligheter som finns dé&r du bor, men
ocksé beroende pa vilken typ av signal det dr.
Har ger vindgra tips pd tekniska prylar som
pa olika sdtt kan fixa sladdproblemet. Det
kan dock vara bra att ha i dtanke att det
faktiskt finns saker som &ven kan stéra eller
foérsvaga signaler, till exempel materialet i
vaggarna eller annan utrustning i omgiv-

ningen.

Technicolor TG234

Slipp sladden mellan routern och TV-boxen

Nd&gra av tjansteleverantérerna sdljer en
setup fr@n Technicolor som l6ser detta
tillsammans med deras digital-TV. Det dr en
tradlos TV-brygga ddr du slipper kablarna
mellan digitalbox och router. TV-bryggan
ar enkel attinstallera. Den bestar av tva
enheter, den ena ansluter du till din router

och den andra enheten till din digitalbox

vid TV:n. Technicolor TG234 &r enkel att
installera och med nagra f& knapptryck

ar du igang. Forutom ladng rackvidd har
Technicolor TG234 den héga hastighet

och kvalitet som krdvs for att f& en optimal
HD-upplevelse. En férdel med denna setup
ar att man Gven kan forldnga sitt tradlosa
natverk. Om du har frégor kan du prata med

din tjansteleverantor.

Slingbox

Titta pd Tv 6ver ndtverk/internet

Slingbox ar en produkt man kopplar in p&
sin digital-TV box. Med Slingbox beh&ver
du inte missa négot av dina favoritprogram
for att du inte @r hemma just ndr programmet
g@r. Om du har kopplatin t.ex. dininspel-
ningsbara digital-TV box kan du antingen
titta pa programmet pé& en PC eller Mac,
eller sG@ kan du koppla upp dig och spela

in programmet, precis som om du satti
soffan dar hemma oavsett var i varlden du
rékar befinna dig eller om du bara &r ute
itradgdarden och inte vill g& in for att se
nyheterna. Allt som krdvs &r att din Slingbox
ar uppkopplad motinternet dar hemma

och att du a@r uppkopplad mot internet dar

du befinner dig. Mojligheten finns dven att
titta via Apple-TV. For den som vill vara mer
portabel har Slingbox dven stéd for att man
skall kunna se via till exempel en smartphone
eller surfplatta. For att ladda ner appar
(SlingPlayer for Mobile Devices) som gor
det mojligt att anvanda sin Slingbox
tillsammans med portabla enheter till-
kommer en extra kostnad. Kostnaden skiljer

sig mellan olika enheter och operativsystem.

Konig

Tradlos sdndare av HDMI signal

Trédlés HDMI-l6sning som gor att du kan
njuta av bild- och judkvaliteti HDTV-klass
utan kablar. Ett valdigt enkelt sGtt att se pa
film och TV ialla rum! Du kan ha digital-
boxen vid TV:nivardagsrummet, men
skicka signalen tradlost till TV:n

i sovrummet. Séndaren sdtts mellan
uppspelningskdllan och TV:n. Det medfoljer
dven en IR-forldngare (repeater) som gor
att du kan styra din uppspelningskdlla
med fjdrrkontroll fran ddr du tittar. Stod for
fullHD (1080p), 3D och HDCP. Upp till 30
meters rackvidd inomhus.
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Returadress: Zitius Service Delivery AB
Processvdgen 5, 435 33 Mélnlycke

Avsdndare: Bring Citymail,
Box 90108, 120 21 Stockholm

ANTLIGEN
BATTRE TV
OCH BREDBAND
HEMMA HOS DIG

Nu kan du fa bredband, tv och bredbandstelefoni fran
Telia via fiber i ditt lokala stadsnét. Vart breda tv-utbud
och mojligheten att streama pa alla skarmar, gor att vi har
Sveriges nojdaste tv-kunder.* Las mer pa telia.se/fiber

*Enligt Svenskt kvalitetsindex

SVERIGE
PORTO

BETALT

& Telia




