s
Medlemstidning for SPF Seniorerna Draken Kungsholmen Nr3-2019

Foto: Birgitta Jonsson

Vilkommen till hostens alla program!
Observera de tidiga datumen pa sidorna 9, 10 och 12:
Olle Olssonmuseet 27/8, PUB-traff 3/9, Slussen 9/9 samt en del fritidsaktiviteter
Observera ocksi Kungsholmens Seniordag 16/10 (sid 8) och

Matlagningskursen for mén (sid 19)
Observera en ny forman i Optikbarens annons, pa sid 2
Bilaga Kalendarium
Och si en uppmaning till dig som vill ha information och
inbjudningar via e-post att anmila din adress till spfdraken@gmail.se
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OPTIKBAREN

Dags for nya glaséogon?

Som medlem i SPF erhaller
Ni 20% rabatt pa
glaséogonkop hos oss pa
Optikbaren.

Sedan 2009 har Optikbaren
fatt stockholmarna att se
battre och se battre ut.

Vi erbjuder
synundersokningar och
glasogon med allra hogsta SR =
kvalité och vi tar oss den tid st
du behover for att ge dig en
fantastisk upplevelse.

Valkommen till en fristaende
optiker med kansla for det
lilla extra!

Vanligen uppge att Ni ar
medlem i SPF for att erhalla
rabatten.

Kontakta oss for
tidsbokning.

Hantverkargatan 22
08-653 65 65
Info@optikbaren.com
www.optikbaren.com
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Ordforanden har ordet

- En blandning av virme och kyla, blast och
stiltje, sommaren har varit bra, béttre dn forra
aret, for bade oss och naturen. I Roslagen har
vi aldrig plockat sa mycket svamp som nu och
blabir och vinbir finns i 6verflod. Men som
vanligt varje host borjar allvaret och vardagen
igen.

- Forhoppningsvis har ni mérkt av Drakens
sommaraktiviteter i ar. Alla dr inte bortresta
och en del dr ensamma, darfor har Kerstin
Levisohn, Mayli Allert och Birgitta Borgstrom
varit virdar pa mandagstraffar pa Baltzar och
flera styrelseledamoter har deltagit. Tack till er
alla.

Dessutom har Gubb- och Tjejlunkarna fung-
erat 1 alla vider. Toppen!

- I media har under aret bade sjukvarden och
dldreomsorgen debatterats. Brister och ren
vanvard har rapporterats samt att regioner, men
dven kommuner, haller fast vid ett manga
ganger foraldrat system dér bade patienter och
personal far illa. Bittre samarbete efterlyses
mellan de som besitter medicinsk kunskap och
kunskap om ménniskans behov och beteende,
och politiker, administratorer och ekonomer.
Bra, att fragan debatteras, det behovs.

- Vart forbund tog fram ett Vard-och omsorgs-
program som antogs pa Kongressen 2017.

Tanken ér att det skall paverka beslutsfattare
att forbattra varden for oss seniorer i landet.

- Men mycket hénder i samhillet under fyra ar
och forbundsstyrelsen har beslutat att se over
programmet sa det &r aktuellt. En grupp med
vara sakkunniga ldkare och apotekare samt tva
1 styrelsen, bl a undertecknad, har ansvaret.

- Vart forbund har dven tagit fram forslag till
ett Bostadspolitiskt program for seniorer.
Manga beslutsfattare har “missat” att vi 65+
inom en snar framtid blir 450 000 fler i landet.
Behovet av bra service och bra bostider okar
alltsa och vi vill ha vettigare hyror, 6kad till-
ginglighet (hiss bl a), minskad flyttskatt o s v.
Programmet dr nu ute pa remiss och ska sedan
antas pa 2020 ars kongress.

- I ar har vi i SPF Draken dubbelt jubileum,
Forbundet firar 80 ar och vi i Draken firar 35
ar. Mitt under andra vérldskriget 1939 startade
en grupp ur Syndikalisterna ett nytt forbund for
att 1 forsta hand hjélpa dldre som for illa. Efter
ett antal ar brot en grupp sig ur och bildade
PRO! Ténk sa det kan ga!

- N4, den 14 maj inbjod Drakens styrelse till
en jubileumslunch. Tyvirr fick inte alla som
onskade plats, det blev ca 40 pa en vintelista.
Styrelsen beslot da att dubblera jubileums-
lunchen och alla pa vintelistan kommer att fa
ett nytt forslag till jubileumslunch nu i host.
Och vi alla ses, hoppas jag, pa vara aktiviteter
i host! Birgitta Borg

SeniorDRAKEN efterlyser
Vi vill gédrna ha hjilp med den hir
tidningen, SeniorDRAKEN.
Som det dr nu dr jag ensam om att
sammanstilla och fixa Draken och
det kdnns alltmer sarbart ju dldre jag
blir (fyller 85 nidsta gang).
Draken har sett likadan ut nu i manga ar, men
den behover inte fortsitta likadan. Jag gjorde
om den ndr jag tog 6ver och det maste nista
redaktor gora, man maste fa jobba efter eget
huvud, egna visioner och egna kunskaper.
Jag vilkomnar alla som ir intresserade att
hjilpa till med den hér viktiga, givande och
roliga! uppgiften.

Birgitta Jonsson, 076-827 00 19




SPF Seniorerna Draken Kungsholmen

Org.nr 802403-0564 Plusgiro 32 04 61-7

Program Plusgiro 67 33 16-6
Resor Plusgiro 67 20 86-6
Styrelse

Birgitta Borg, ordférande
Birgitta Thulin, v. ordférande
Nini Engstrand, v. ordférande
Eva Soderbirj, sekreterare
Thorvald Ehn, kassor

Anna Soderstrom, medl.sekr.
Inger Larsson, programansvarig
Elisabeth Ryde

Kerstin Levisohn

Adjungeras: Cristina Santos

08-1937 71
08-656 56 30
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070-73171 98
070-999 94 03
073-367 79 52
073-983 85 82
070-946 71 81
070-226 70 97
070-525 0779
070-826 68 10
076-103 91 99
076-863 15 59

)
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borgarnab @ gmail.com
gittanthulin @ gmail.com
anine1946 @ gmail.com
esoderbarj @ gmail.com
thorvald.ehn @telia.com
annasoderstrom6 @telia.com
spfdrakenprogram @ gmail.com
elisabeth@ryde.se
kerstin.levisohn @ gmail.com
ccristinaa@hotmail.com

Kontakt och postmottagare

Pensioniirsradet, SPR

DRAKEN

Birgitta Jonsson,

076-827 00 19

spfdraken @ gmail.com
Norr Milarstrand 26, 112 20 Stockholm

Valberedning
Birgitta Jonsson, sammankallande
spfdraken @ gmail.com 076-827 00 19
Birgitta Borgstrom, 073-905 74 87
bsaborgstrom @ yahoo.se
Anders Karlberg
kalma@telia.com
Karl-Ivar Borg

kibbenb @ gmail.com
Mayli Allert
mayli.allert@twotribes.se

070-212 05 20
073-954 06 96

08-19 84 17
073-157 31 18

Revisorer, ordinarie
Barbro Glantzberg
barbro@glantzberg.se
Krister Berinder
krister.berinder @ gmail.com
Revisor, erséittare

Goran Hiller

goran.hiller @ gmail.com

08-695 01 54
070-728 39 05
070-327 36 55

070-319 08 65

Hemsida
www.spfdraken.se balthn @gmail.com
Birgitta Althén 070-263 47 06

Draken nr 4 2019 kommer ut i vecka 45

Ordinarie

Birgitta Dangarden, v. ordf.

Anders Lidbeck

Hélene Sturzenbecker

Ersittare
Karl-Ivar Borg
Anna Soderstrom

070-292 5173
070-537 08 84

070-699 12 48

073-954 06 96
08-656 56 30

Resor larsroxtorp @ gmail.com
Lars Roxtorp 070-646 91 33
SeniorDRAKEN

Ansvarig utgivare

Birgitta Borg 070-73171 98
Redaktor

Birgitta Jonsson 076-827 00 19
Annonser

Lars Roxtorp 070-646 91 33
Karl Ivar Borg 073-954 06 96
Annonspriser:

Sista sidan fyrfirg: 4 000:-
Helsida fyrfarg: 3 500:-
Halvsida fyrfirg: 2 000:-
Kvartssida fyrfirg: 1 000:-

Tryck: Villingby Tryckeri - en del av
Fargtryckarn info@vallingbytryckeri.se
www.vallingbytryckeri.se; 08-445 40 30

Manusstopp 14/10 Annonser 21/10
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SENIORERNA

Drakens webbplats www.spfdraken.se
Vilkommen till var webbplats med infor-
mation och reportage fran oss samt fran
distrikt och forbund. Vi tar gdrna emot
synpunkter, nya idéer och reportage fran
vara aktiviteter fran vara medlemmar. Skriv
nagra rader, bifoga ev foton och maila till
Birgitta Althén, balthn @ gmail.com.

Mejl till Draken, spfdraken @ gmail.com
Draken har ocksa en e-postlista for infor-
mation och inbjudningar till medlemmarna.
Anmil dig till listan pa

spfdraken @ gmail.com.

Draken har en facebooksida, SPF Seniorerna
Draken Kungsholmen, dir vi lagger ut allmén
information. For foreningsinformation hinvi-
sar vi till var webbplats, se ovan.

Facebooksida Internet pa dldreboende, en
sida dir vi och SeniorNet Kungsholmen ar-
betar for att alla dldreboenden 1 Sverige ska ha
internet for de boende. Som det 4r nu har bara
drygt 50 % internet. I Stockholm har alla
kommunala boenden internet.
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Kontakt och nitet

SENIORERNA

Stockholmsdistriktet, 08-720 77 30
Torsgatan 37, 113 62 Stockholm,

ma - to 9.30 - 16.00, fre 9.30 - 14.00
lunchsténgt 11.30 - 12.30
spfseniorerna.se/distrikt/stockholmsdistriktet.
E-post info@spfstockholm.se
Stockholmsdistriktets facebookadress

- SPF Seniorerna Stockholmsdistr.

SPF Seniorerna Forbundskansliet

08- 692 32 50 ma — fre 9.00 - 16.00

Box 225 74, 104 22 Stockholm,

Besoksadress Hantverkargatan 25 B, 6 tr
www.sfpseniorerna.se; info@spfseniorerna.se

Forbundets facebookkonto
- SPF Seniorerna.
Forbundets twitterkonto -
@SPFSeniorerna.

Tidningen Senioren har en trevlig hemsida,
www.senioren.se, med nyheter, debatt, spel
extramaterial och mdjlighet att delta.
Seniorens facebookkonto - Tidningen
Senioren och twitterkonto - @Seniorentwit
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Medlemsformaner och rabatter
Forbundets formaner finns i Senioren och pa www.spfseniorerna.se
Som medlem i stockholmsférening inom SPF Seniorerna har du rabatt eller annan féorman hos
nedanstaende foretag. Lds mera pa www.spfseniorerna.se/distrikt/stockholmsdistriktet/formaner/

- Metropol Auktioner, 08-673 48 80
- Lansforsakringar, 08-562 834 00

- Ortopedservice, 08-21 23 23

- Viking Line 08- 452 40 00

- Stockholm Medical Office, 08-545 816 70
- ReseSkaparna, 08 — 94 40 40

- Birka Cruises, 08-702 72 00, www.birka.se
- Lotus Travel, 08-545 188 40

- CK:s Resor, christer@ckresor.se

- BokaNerja, 08-559 26 178

- Tallink Silja Line, 08-88 21 40

- Sankt Eriks Begravningsbyra, 076-858 05 81
- Stromma Turism & Sjofart AB, 08-1200 4000
- Tekniska Museet, intriide 100:- vard eft 12.00
- Studieforbundet Vuxenskolan, 08-679 03 00

Smart Senior
hundratals rabatter och formaner. Ingar
kostnadsfritt i ditt SPF-medlemskap!
Registrera dig pa www.smartsenior.se.
Kod SPFSTHLM.
Du kan ocksa ringa 08-410 426 10
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SENIORERNA

Medlemssidor

SENIORERNA

For alla typer av medlemsédrenden vénd dig alltid till medlemssekreteraren
Anna Soderstrom, 08-656 56 30, 070-226 70 97,
annasoderstrom6@telia.com

Vi vilkomnar vara nya medlemmar och hoppas att ni kommer att trivas hos oss! Ni kommer att
inbjudas till mote med styrelse och funktiondrer. Aven du som dr gammal medlem men inte varit
med pd sadant méte dr vilkommen. Meddela da Anna Soderstrom, att du vill bli kallad till nésta

mote for nya medlemmar.

Vad medfor medlemskapet?

- Du kan delta i foreningens triffar, Oppet
Hus, utflykter och andra arrangemang. Du far
vissa rabatter och formaner, se nista sida.

- Du far forbundets tidning Senioren med nio
nummer/ar och SeniorDRAKEN med fyra.

- Du dr ocksa vilkommen att delta i vart fore-
ningsarbete och fa nya vianner och ny ge-
menskap. Medlemsavgiften dr 280 kr.

Vinmedlemskap

- Du som dr medlem i en annan SPF-férening
kan vara vinmedlem hos oss, vilket kostar 80
kr/ar. Som vinmedlem har du samma réttig-
heter att delta i foreningens aktiviteter som de
ordinarie medlemmarna. Och sa far du
SeniorDRAKEN!

- Om du vill veta mera om foreningen ska du
kontakta Anna Soderstrom, se ovan.

Gruppforsikringar
Information Anna Soderstrom, 08-656 56 30, 070-226 70 97, annasoderstrom6 @telia.com
Delvis andra villkor gdller for forsikringarna fr o m 2019 04 01.
Villkoren dndras inte for dem som tagit sin forsdikring fore 2019 04 01.

- Som medlem i SPF Seniorerna kan du teck-
na en frivillig gruppforsikring. Innehallet i
forsdkringen dr beroende av din alder.

- Nya medlemmar som fyllt 60 men inte 70 ar
far liv- och olycksfallsforsikringen per auto-
matik gratis i tre manader. Den som vill be-
halla forsdkringen dérefter betalar premien
med det inbetalningskort som kommer fran
Skandia.

- Nya medlemmar under 60 eller 6ver 70 ar
erbjuds att teckna en olycksfallsforsidkring.
Aven denna ir kostnadsfri for nya medlem-
mar de forsta tre manaderna. Olycksfallsfor-

sdkringen kan dven tecknas senare under med-
lemskapet.

- Ar du ansluten till Kivra (digital brevldda)
kommer all information fran Skandia att
skickas dit.

- Alla medlemmar &r ocksa kostnadsfritt
anslutna till en kollektiv olycksfallsforsékring
vid foreningsaktiviteter. Om du skadar dig
under (eller pa vig till eller fran) nagon av
vara aktiviteter kan du fa ersittning - begér
blankett fran Skandia 0771-16 60 60.

Obs! Dessa forsdikringar upphor att gilla om
du gar ur SPF Seniorerna! Obs!

!!! Viktigt om hemforsikring nar annan har nyckel till ditt hem !!!
Detta giller idven dig i dldreboende!

- Du som har lamnat dina nycklar till ndgon
utanfor familjen t ex till larm, hemtjénst eller
annan personal och du som sldpper in stid-
hjilp eller hantverkare i ditt hem - kontrollera
hur din hemforsdkring giller och vilket stold-
skydd du har i dessa fall. Hos en del forsik-
ringsbolag giller forsdkringen inte alls,

hos andra giller den om du har allrisktilldgg.
- Du som har beviljad hemtjanst och som
valt Ifs hemforsdkring genom SPF Seniorerna
har skydd mot st6ld. Man rekommenderar
dock dnda att kunderna tecknar allriskforsik-
ring for att vara skyddade vid alla typer av
intrang i bostad.

DRAKEN
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Fran besoket pa Nya Karolinska med Draken 16 maj

Konst i offentlig vardmiljo har en ldng tradition i Sverige. Totalt har 118 miljoner kronor avsatts
for konstverken pa Nya KS i enlighet med den s k procentregeln. Over 50 konstnérer har gestaltat

de olika miljoerna. Hir dr nagra av dem.

Inte alla bocker
skickas till for-
brinning. Nagra
tas om hand och
forvandlas av
Cecilia Levy till
ljuvliga konst-
verk. Hir koppar, fat och bestick av papper.

168 nyanser av virlden- en pampig viggmal-
ning av John Scott - som beskriver hela konst-
ndrens varld, fran gryning till skymning, fran
nattens morker till starkt dagsljus.

Text och foto Margareta Hjalmarsdotter

Andreas Erikssons 11 meter hoga malning
dominerar entréhallen. Tjusigt! Troligen
Sveriges genom tiderna storsta malning.
Arstiderna dr grundmotiv genom de olika
fargskiftningarna.

= SPF Drakens samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan
'Studleﬁitlumdet Det &r aldrig for sent i livet att berika sig med kunskaper och erfarenheter.
Vuxenskolan

Att ldra sig nagot nytt eller ateruppliva gamla
kunskaper &r roligt att gora i grupp. SPF
Draken har ett samarbete med
Studieforbundet Vuxenskolan och kan dérfor
erbjuda vara medlemmar en mojlighet att
triffa andra ménniskor med samma intressen
och med viljan att ldra sig och diskutera
tillsammans med andra.

Ett speciellt kursprogram, som Studieférbun-
det Vuxenskolan har tagit fram for SPF i
Stockholm hittar ni pa www.spfdraken.se
och pa www.sv.se/stockholm.

Allt fran biodling, textila hantverk och sprak
finns i utbudet och som SPF medlem far du
10 % rabatt pa avgiften.

Information och anmailan 08-679 03 70.
Glom inte att tala om att du dr medlem 1 SPF.
Birgitta Thulin

Bli volontir pa Stockholms Sjukhem!

Jag har varit volontér i 4-5 ar, olika mycket
beroende pa hur jag har det. Man kinner sig
vilkommen! man gor en insats! och man blir
uppskattad! Det kénns bra att ta nagon tim-
me av sin egen tid att glddja andra!

Vill du veta mera?

Ring Stockholms Sjukhem, 073-917 74 48
eller mig Karl-Ivar Borg, 073-954 06 96
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KUNGSHOLMENS SENIORDAG
Onsdag 16 oktober 2019 10.00 - 15.00

Parmmaitargatan 3, buss 3 eller 53 hpl Kungsholms kyrka

Arets tema: Kulturen pa Kungsholmen

Fri entré! Lotteri med fina vinster!
M
SERIPRERNA Preliminart program PRD

10.00 Valkomsthalsning

10.10 Introduktion om kulturens betydelse
10.40 Stadens kulturnamnd

11.10 Pausgympa

11.20 Speglingar av kulturen pa Kungsholmen
12.50 Lunch

13.00 TV-profilen Tom Alandh kaserar

13.45 Pausgympa

13.55 Musik med Svenssons Treooo

14.40 Lottdragning och avslutning

Seniordagen arrangeras av PRO och SPF Seniorerna i samverkan. Dagen vander sig
till alla seniorer pa Kungsholmen och stéds ekonomiskt av stadsdelen.
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Hailsogruppens hosterbjudande

- Lektioner i forsta hjéilpen med endast 12 En forelisning om vdra 6gon och var
deltagare/gang. Utbildningen ir gratis. syn som dldre planeras till slutet av
Lérare: specialist och leg sjukskéterska dret. Vi har en ny annonsor som
Mattias Malmbrand, som assisteras av oss i servar oss med detta.
hilsogruppen Han lir oss bl a hur man bist Se Optikerbarens annons, sid 2.

stoppar en blodning, vad man ska gora vid
andningssvarigheter och hur en hjirtstartare
fungerar. Vi bjuder pa frukt, juice och godis

- Tva tillfillen: 16/9 och 23/9 k1 16.30 - Telefonnummer till vard och omsorg
18.30 pa Baltzar, Bolinders plan 1, 1 tr ned.

Buss 54 stannar utanfor, buss 3 och 53 har Trygghetsjouren 08-508 40 700 vid
hallplats pa Hantverkargatan vid Stadshuset. akuta situationer dygnet runt, aret runt.

- Anmalan obligatorisk, till Till Trygghetsjouren kan du vénda dig
Birgitta Borg, borgarnab@ gmail.com eller i fragor som inte kan vénta till ndrmaste
Cristina Santos, ccristinaa@hotmail.com eller vardag. Trygghetsjouren har jourhandldggare
telefonsvarare 08-650 12 04 som kan bevilja hemtjéanst akut, hér finns 14-
Forst till kvarn ..... kare, hemsjukvard och hemtjénst att tillga i

akuta situationer!

1177 Vardguiden - for alla fragor

om sjukdomar och sjukvard

Ring 1177 sa far du tala med en sjukskoterska
som kan ge rad eller ordna den hjélp du beho-
ver vare sig det dr pa nérakut, sjukhus eller en
jourldkare som kommer hem till dig.

Drakens halsogrupp
Birgitta Borg 070-73171 98
Monica Magnusson  070-682 83 83
Hélene Sturzenbecker 070-699 12 48
Cristina Santos 070-863 15 59
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Program september — oktober 2019

Du som dr medlem, vinmedlem eller gdst fran
annan SPF-forening dr vilkommen till vara
Drakentrdiffar. Vi bjuder pa kaffe och brod
och umgas ett par timmar i trevligt sdillskap.
Entré 40 kr. Entrébiljetten gdller dven som
lott till vart kaffelotteri. Ingen foranmdlan.

Drakentriffar
Plats: Kungsholms kyrkas f d fattighus,
Hantverkargatan 6, ingang fran kyrkogarden

Torsdag 26 september 14.00
Matilda Broman, chef for internationell sam-
verkan pa Sékerhetspolisen beréttar och

svarar pa fragor om verksamheten, e
hur Sikerhetspolisen ser pa hot |
och sarbarheter i samhiillet, som t ex

- Vad siger Sidpo om terrorhotet?

- Hur jagar man spioner?

- Varfor pratar alla om cybersikerhet?
Matilda var tidigare analyschef for verksam-
heten som handlar om kontraterrorism, kont-
raspionage, sdkerhetsskydd, personskydd,
forfattningsskydd och ickespridningsfragor.
Hon har dven arbetat vid utrikesdepartemen-
tet, arbetat i Mocambique och forskat samt
undervisat 1 en rad statsvetenskapliga &mnen
som angransar till det uppdrag Sikerhetspo-
lisen har. Matilda tar med Sikerhetspolisens
arsbok 2018, dér de som dr intresserade sjélva
kan ldsa mer.

Torsdag 24 oktober 14.00

Trubaduren Stefan Lindeborg underhaller
med latar av vitt skilda musiker och poeter,
Nils Ferlin, Thorstein Bergman och Bengt
Sandh. Nagra hade sikert tillfélle att lyssna
till Stefan pa “dldrekollot” Stenfasta i juni.
Mellan musikstyckena varvar han roliga
historier med anekdoter och allvarligare
tillbakablickar t ex till 60-talet.

Oppet Hus for vara medlemmar

19 september och 17 oktober

Tid: 17.30 — ca 20.00. Ingen foranmdilan.
For 80 kr far du tva glas vin eller alkohol-
fritt med tilltugg och ett par timmars sam-
varo 1 trevligt sillskap. Vinlotteriet finns med
som vanligt. Platsen dr Inedalsgatan 24.
Firdsitt: Buss 65. Avstigningshallplats
Kronobergsgatan. Vilkomna!

Om betalning pa Oppet Hus
Eftersom de flesta banker numera ir kon-
tantlosa dr det svart for oss att bli av med
mynt. Darfor dr vi tacksamma om ni i mojli-
gaste man betalar med sedlar och gédrna med
jamna pengar. Vi hoppas pa er forstaelse for
detta!

e
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— Varftr dricker du si mycket 817 \
— lag har mina svepshal!

L T8 ]

Sture Hegerfors
Pubtriffar tisdagar 15.00
Forsta tisdagen i manaden, d v s 3/9, 1/10,
5/11 och 3/12 triffas vi pa Hirschenkeller,
S:t Eriksgatan 22, och svinger en bigare eller
ett glas vin. Vilkommen!
Karl-Ivar Borg, 073-954 06 96

Drakens programgrupp
Inger Larsson, ansvarig  070-525 07 79
Gunilla Andersson 070-483 28 12

Birgitta Borgstrom 073-905 74 87
Ulla Fernberg 070-467 81 02
Solveig Hornbeck 070-242 47 22
Ingela Sjoblom 070-757 68 51
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Fran programkommittén till vara medlemmar

Vi i programgruppen &r glada for att vara pro-
gram dr sa uppskattade och att anslutningen &r
stor. Men Draken har ndrmare 1300 medlem-
mar och maxantalet pa de flesta aktiviteter ar
ca 20-30 personer. Vi forsoker sa langt moj-
ligt dubblera sirskilt populédra program, men
tyviarr kommer dnda inte alla som vill att kun-
na delta.

Anmil er dirfor sa snart ni fatt Draken till de
aktiviteter ni dr intresserade av och vinta inte
till sista anmilningsdag. Om ni sedan far
forhinder meddelar ni oss det snarast via e-
post eller till telefonsvararen sa att nagon som
star pa vintelistan kan fa platsen. Gor vi sa
hoppas vi att cirkulationen pa anmélningarna
blir bittre och att flera far tillfille att delta.

Besok och utflykter september — oktober 2019

Hur du anmiler dig meddelas i slutet av informationen om varje aktivitet. Vi blir glada om vi far
anmaélningarna via e-post eftersom det underlittar var administration visentligt. Och anmal bara pa
ett sitt! Du kommer alltid att fa en bekriftelse pa din anmilan med besked om du fatt plats eller star
pa véntelista. Det dr viktigt att lamna aterbud om du far férhinder sa att din plats kan ga till ndgon
annan. Aterbud kan limnas via e-post eller till telefonsvararen.

Olle Olsson Hagalund-museet Solna
Guidad visning

27 augusti 11.00-12.00
Samling 10.45, Spetsgatan 2, Hagalund,

-

Firdsitt: T-bana bla linje nr 11 till Solna
Centrum och dérefter buss 513 till hallplats
Sunnangarden. Eller buss 515 fran Odenplan
till hallplats Kolonnvigen.

Pris: 140 kr (inkl entré). Betalas kontant pa
plats. Eftersom rummen i museet dr sma ar
maxantalet 18 personer.

Ev. aterbud limnas via e-post eller pa
telefonsvararen 08-650 12 04

OBS! Denna aktivitet dr fulltecknad och vi
tar ej emot ytterligare anmdlningar. Har du
fatt bekriiftelse pa att du fatt en plats dr du
vilkommen. Star du pad vintelista hor vi av
oss om vi far aterbud.

Nya Slussen

9 september 13.00-14.30

Samling 12.45

Adress: Stadsgarden 8

(T-Slussen — gatuplan under Gondolen)

.

Varje arhundrade
sedan 1600-talet har
platsen for Slussen
byggts om for att an-
passas till tidens krav
och dra nytta av nya
tekniska landvinning-
ar, precis som gors nu. Stockholms stad byg-
ger nu den femte Slussen pa samma plats!
Slussenprojektet presenteras av Anna-Karin
Hughes Cambry 1 projektkontorets lokal och
utstillningens fyra huvuddelar ir tinkta att
spegla arbetet med den nya Slussen.
Lokalen &r tillgdnglighetsanpassad. Dock
varnas det for ojimna asfaltkanter utanfor.
Pris: 20 kr. Betalas kontant pa plats.
Maxantal: 40 personer

Anmiilan senast 2 september till
spfdrakenprogram @ gmail.com eller till
telefonsvararen 08-650 12 04.

Ev. aterbud limnas pa samma sitt via e-
post eller pa telefonsvararen.

DRAKEN
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Vikingaliv—The Viking Museum
Guidad visning
3 oktober 14.00-15.00

Samling 13.30 i entrékassan
Adress: Djurgardsvigen 48
Firdséatt: Sparvagn 7 eller buss 67 till hall-
plats Liljevalchs/Grona Lund. Promenera
sedan ned mot Wasahamnen

- Vikingaliv édr en permanent kulturhistorisk
utstillning, som 6ppnades 2017 i Bathall 1 i
Wasahamnen pa Djurgarden. Den skildrar
forhallandena pa vikingatiden och visar fore-
mal som lanats fran Historiska Museet, Got-
lands museum och Sigtuna museum.

- Besoket borjar med en guidad
visning pa ca 20 minuter.

I visningen ingar ddrefter den

11 min langa vikingafirden
”Ragnfrids saga” som utspelar
sig ar 963. Med ljud, ljus och
staimningsfulla miljoer fiardas

vi med vikingen Harald till
Miklagérd och tillbaka. Akturen
blir en bra start for att pa egen
hand fordjupa sig 1 sjilva utstill-
ningen som dr interaktivd v s
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du kan sjilv utforma ditt besok.

Bra att veta:

- Det kan vara svart for personer med rorelse-
svarigheter att aka firden Ragnfrids saga ef-
tersom benutrymmet i vagnarna dr smalt

sa att man behover sitta med bojda ben.

- Hiss finns mellan de olika vaningsplanen.
I utstidllningen, butiken och restaurangen gar
det bra att anvénda rollator.

- Pa Vikingaliv finns restaurang Glod som
serverar bade fika och mat.

Pris: 225 kr (inkl entré, mjod & rotfrukts-
chips, guidad visning, Ragnfrids saga)
Betalas med Swish eller kontant pa plats
Maxantal: 25 personer

Anmélan senast 24 september till
spfdrakenprogram @ gmail.com eller till
telefonsvararen 08-650 12 04.

Ev. aterbud limnas pa samma sitt via e-
post eller pa telefonsvararen.

11

Soppkonsert pa Stockholms
Konserthus

27 september 11.40-ca 13.00
Samling 11.30 i Stora foajén
Fiardviag: T-bana el buss nr 1 till Hotorget
Meny: Dagens soppa med surdegsbrod, knéc-
ke, vispat smor och ost samt dryck och kaffe/
te med liten kaka (alla soppor dr laktos- och
glutenfria)
Program: Q‘
Gustav Mahler-
Pianokvartettsats a-moll och MON
Pianokvartett Ess-dur ZART
Mozart - Pianokvartett i Ess-dur, T

- De bada filharmonikerna Catarina Skoog
Agquilonius, viola och Asa Strid, cello gor hir
sillskap med violinisten Karin Eriksson och
pianisten Karin Haglund for att spela spén-
nande pianokvartetter.

- Gustav Mahler ir framst forknippad med
stora orkesterverk, men i ungdomen skrev
han ocksa nagra kammarmusikverk och den
hér forsta satsen i en pianokvartett dr ett sa-
dant. Redan hir hor man hans formaga att ur
musiken locka fram magin. Det ir storslagen
musik 1 det lilla formatet — suggestivt, svér-
miskt, romantiskt.

- Mozart komponerade sillan nagot om han
inte hade ett uppdrag. Men detta ar ett undan-
tag, som han skrev till sig sjdlv. S& hér hor vi
Mozart 1 full frihet, bubblande entusiastisk
och infallsrik.

Pris: 225 kr

- Biljetterna till denna konsert slédpps 29/8.
Gor darfor er intresseanmiéilan fore dess.
Nir biljetterna &r bokade far ni en bekriftelse
och da meddelas dven hur ni kan betala.
Maxantal: Finns inte, eftersom biljetterna
bokas forst den 29/8.

Anmilan alltsa senast 28 augusti till
spfdrakenprogram @ gmail.com eller
telefonsvararen 08-650 12 04.

Ev. aterbud limnas pa samma sitt via e-
post eller pa telefonsvararen.

P P P



12 3k 3k 3k 5k 5k 3k sk >k ok ok 5k Sk Sk >k ok 5k 5k Sk >k %k ok 5k 5k Sk >k %k ok 5k 5k 3k %k %k >k 5k 5k >k %k %k %k 5k %k %k %k *k

DRAKEN

Fritidsaktiviteter

Vilkomna till vara fritidsaktiviteter. Skandias motesforsiakring géller.
Samordnare av fritidsaktiviteterna ér Kerstin Levisohn, 076-103 91 99, kerstin.levisohn @gmail.com

Akvarellmalning — en onsdag/manad 10.30
Hoststart 4 september

Vill du mala akvarell? Vilkommen till oss!

Vi dr en liten grupp som malar pa Mitisgatan 4.
Det dr inte en kurs, vi sitter tillsammans en
stund och malar utan krav pa kunskaper! Ta
med akvarellpapper, akvarellfirger, penslar och
vattenbytta. Ingen avgift! Kontakta

Ann-Marie Hultqvist, 073-030 81 99
annmarie.hultqvist@ hotmail.com. o%
Bordtennis - alla torsdagar 9.30 - 11.30

Du som spelat PINGIS forut dr vilkommen

till paviljongen 1 Kronobergsparkens lekpark
bredvid brandstationen. Kontakta alltid forst

Sten Luther Eriksson, 08-654 63 07,

pontonjar @ownit.nu

Boule - onsdagar 14.00 - 16.00

Prins Bertils boulehall pa Djurgarden.
Inomhussédsongen startar 4/9,

speldatum 11/12.

For information kontakta

Borje Jirvall, 076-279 95 82

Ann-Marie Hultqvist, 073-030 81 99
Vilkommen till en mycket trevlig bouleklubb!

Bowling - tisdagar 13.00 — 14.30

Kom och prova pa en rolig sport som passar de
flesta, nu med Hallens eget proffs”’ Kenta
som hjdlper bade nyborjare och
mer erfarna spelare med tekniken.
Start 17 september

Samling senast klockan 12:45

for lottning och utprovning av skor och klot
som vi lanar gratis av bowlinghallen.

Plats: Kungsholmens Bowlinghall pa

S:t Goransgatan 64. Kostnad 40: - per serie.
Kerstin Levisohn, 076-103 91 99.
kerstin.levisohn @ gmail.com

Bridge — torsdagar 13.30

pa Fyrverkarbacken 21

Lil Danielsson, 08-656 32 85
lil. danielsson@wivallius.se
Start 12 september

% ¢
Ve

Essingebridge — tisdagar 10.00 fr o m 3/9
Essingestraket 5 i Stora Essinge IPs 3
lokal. Buss 1 till hpl Torget eller &
buss 56 till hpl Stenkullavigen. v
Information Kerstin Jernow, 070-252 53 56

Gubblunk - alla fredagar 10.00

Vi vandrar till platser inom och utom var stads-
grians. Ta med SL-kort. Vi slutar oftast med
fika. Samling vid Fridhemsplans T-bana Drott-
ningholmsvégen/Fridhemsgatan. Vilkommen
att ga med nér du har tid. Ingen foranmilan.
Lars Roxtorp 070-646 91 33

Berndt Lundberg 070-875 08 81 %
Tjejlunk — fredagar 10.00

Vi dr en grupp tjejer som gar en gemensam pro-
menad pa ca 1 tim i lugn takt avslutad med fi-
ka. Om védret dr daligt gar vi pa t ex museum,
motionen ir viktig men det sociala minst lika
viktigt! Samling innanfor dorrarna pa T-bana
Fridhemsplan, uppgang Drottningholmsvégen.
Ta med SL-kort om vi dker kommunalt en bit.
Ann-Marie Hultgvist, 073-030 81 99,

Anita Harberg, 076-829 46 13
Birgitta Rosenlof, 076-147 41 30

Stavgang — alla onsdagar 10.00- ca 11.00
Stavgang i seniortakt. Ta buss 1 till hallplats
Flottbroviagen och ga ca 50 m i bussens
riktning till COOP Badstrandsvigen 28.
Gudrun Huss, 072-246 32 15.

Zumba Dans - fredagar
11.00 - 12.00

Start 20 september

I Alviks Medborgarhus,
vid Alviks T-banestation.
Karina Pietrzak leder
10-14 pigga SPF-are.
Avgift 750 kr for10 ggr.
For information, anmélan
och betalning kontakta
Maj Hammarberg,
070-872 98 57,
mayj.h-berg @hotmail.com
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Foreldasningar i ABF-huset

Stiftelsen Aldrecentrum i samarbete
med ABF, PRO, SPF, SKPF.

Adress Sveavégen 41, Ingen anmaéalan
SPF-medlemmar fri entré, ovriga 50 kr.

Tisdag 17 september 13.30 — 15.00
- Trining, niring, funktion och
vilbefinnande

Asa von Berens

Foreldsningen handlar om resultaten
fran en ny avhandling vid Uppsala universitet
varen 2019. Den fokuserar pa effekterna av att
kombinera trining med en niringsdryck for
dldre personer och pa kroppssamman-
sdttningens betydelse for overlevnad.

Ar fetma lika farligt nir vi blir dldre? Vad dr

sarkopeni och hur paverkar det oss?

Onsdag 23 oktober, 13.30 — 15.00

- Vart livsviktiga doftsinne

Ingrid Ekstrom,

Luktsinnet &r viktigt for hélsan, inte
minst for att det paverkar aptiten. Tappar man
doftsinnet tappar man ocksa ofta lusten att idta
mat ndr den inte smakar nagonting.
Doftsystemet &r ett skort system i hjdrnan. For
att det ska fungera behover det bildas nya
nervceller hela tiden — en process som kan
paverkas av sjukdom. Doftsinnet kan ses som
en spegel for hur kroppen mar i 6vrigt. Den
som dr dldre och upplever ett forsdmrat
luktsinne behdver inte oroa sig men kan vara
uppmirksam pa signalerna och till exempel ta
kontakt med en dietist for att vara séker pa att
man &ter bra.

18 oktober 2019 13.00 -16.00

Fokus kultur, natur och hélsa
Jan O.M. Karlsson,

Anna Konvicka, Andreas Konvicka,
Anmélan: senast 10 oktober till
info @ spfstockholm.se eller

08-720 77 30, anmilan &r bindande.
Kostnad: 150 kr per person.

Fakturan kommer att skickas med
bekriftelsen.

Arrangor SPF Stockholmsdistriktet

Jeye

Gas pa Langholmens Wardshus
fredag 8 november 17.00

Vara gasamiddagar pa Langholmens Wirds-
hus har blivit ett omtyckt evenemang. Arets
meny blir en traditionell gasmeny med svart-
soppa, gas och dppelkaka. Den som inte 6ns-
kar svartsoppa kan vélja pumpasoppa i stéllet.
En tvardtters middag kommer att kosta ca 460
kr och en trerditters middag ca 575kr.

Anmil gérna intresse till
claessoderstrom @ hotmail.com.

Du som inte har e-post kan ringa mig pa
073-630 11 66 och fa information.
Vilkommen! Claes Soderstrom

Ty
h] S h
Gemensamma luncher -

Vi1 Draken brukar ita lunch tillsammans en
gang i manaden. Dagar for hostens luncher ar
torsdag 12/9, tisdag 22/10 och mandag 18/11
kl 13.30.

Vi informerar nagon vecka fore pa webb-
platsen spfdraken.se om vilken restaurang vi
vidtalat. De som anmdlt sig till Drakens e-
postlista spfdraken @ gmail.com far ett mail.
Det gar ocksa att ringa oss och fraga

Viilkomna!
Gerd Elmfeldt 070-558 01 20
Agnetha Sjoholm 073-961 53 60

w0

Fran vart teaterombud

Vilkomna att kontakta mig om ni vill

ha hjdlp med rabatterade biljetter pa bra
platser till Stadsteatern och Dramaten
Anmil via mail om ni vill vara med pa min
sandlista for I6pande information.

Solveig Larsson 08-549 010 96 vard 9-10
villematilda@gmail.com
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Jag har formodligen tidigare 1 den hér spalten
berittat hur min sldkt hemma i Hilsingland
trodde att jag skulle hamna i en kamp med
kriminella nér jag flyttade till Stockholm efter
pensionen. Svagern som #énda var bitridande
brandchef och van att slass mot den rode ha-
nen, var den som var mest dngslig. Men lug-
nare stélle dn huvudstaden har jag aldrig tidi-
gare bott i.

Men nu har vi i alla fall snuddat vid grovre
brottslighet. I borjan av sommaren, en solig
dag, njot en 85-arig granne och jag av en
utomhuspilsner pa darfor lampad lokal. En
yngre lite luggsliten man passerade vart bord
men vinde och fragade oss: Vill herrarna inte
kopa lite amfetamin, det gér underverk med
k-ken! Lite chockade och mycket férvanade
tackade vi nej till erbjudandet.

Sjdlv borjade jag fundera pa mitt forhallande
till droger. Jag har varit intresserad av bade
nikotin och alkohol men en enda gang har jag

kommit i nédrheten av olaglig substans. Det
var i Halmstad 1965 och jag hade pa under-
liga vigar kommit Over ett pipstopp mari-
juana. Min davarande fru och jag funderade
pa om vi skulle tinda pipan. Det slutade med
att vi spolade ned drogen i toaletten.
Vidare fundering ledde fram till ett konsta-
terande att jag vildigt sillan fatt liknande er-
bjudanden. Under en resa till Gran Canaria
berittade medresendrer om vilka erbjudanden
de fatt pa kvillen. De erbjods bade kokain och
nakendans pa porrklubbar, men aldrig var det
nagon som erbjod mig nagot, sa att jag at-
minstone kunde fa tacka nej.
En av de sista kvillarna hinde nagot, jag fick
en lapp och tidnkte att nu hdander det spannan-
de grejer. Pa lappen stod det: ”Vilkommen
till Hela kyrkan sjunger, en allsangskvill i
Svenska kyrkan kI 17.30.”
Rida och tack och god natt.

Nicke Dahlberg

*%RING FOR BOKNING, RADGIVNING OCH BESTALLA
BROSCHYRER O8-540 202 20

‘flote

s prtssomawitia e RESERVATION

info@hotelreservation.se Fridhemsgatan 68
HOTELRESERVATION.SE ihensgoon 68
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Livskvalitet, hilsa och ett aktivt

aldrande

- Det dr viktigt att vi ror pa oss, var och en
efter sin formaga. Var kropp, hélsa och all-
ménna vilbefinnande mar bra av fysisk
aktivitet girna i sédllskap med andra.

- Det &r bra att ldra kédnna sin kropp. Drakens
hilsogrupp ordnar information och forelas-
ningar om hilsa fOr seniorer som t ex mun-
hilsa, balanstrining, demens osv. Ofta i sam-
arbete med Stockholms sjukhem.

Se hostens program pa sidan 9.

- Draken erbjuder ocksa manga olika fritids-
aktiviteter, dédr vi kan rora oss 1 egen takt och
samtidigt njuta av social samvaro, se sid12.

Birgitta Thulin

Activage Scheelegatan 28

- Vi har ett nytt avtal med ett gym for
seniorer, Activage. Det dr en triningsanligg-
ning helt utvecklad for seniorer. Trinarna har
en fordjupad kunskap om den aldrande krop-
pen och guidar till trygg och rolig trining.
Man kan vilja mellan ett antal olika paket.
Reducerad avgift for medlemmar i Draken:

- Startpaket 8 veckor 30 %

- Baspaket 8 veckor 15 % H ®
- Fast medlemskap, 52 ) QCtIVQge

veckors bindningstid, 10%
- Rorligt medlemskap, ordinarie pris
Information: Activage, 08-684 244 23;
kungsholmen@activage.com;
www.activagecenter.com.

Yoga for seniorer

- Draken fortsitter sitt samar-
bete med Pramoda yoga och
Marie-Louise Holmgren.
Marie-Louise erbjuder tva nivaer, en ddar man
sitter pa en stol och en pa yogamatta, bada
grupperna pa fredagar pa Torsgatan 33.

- For mer information

ring Marie-Louise, 073-532 00 90

eller se hemsidan www.pramoda.se.

Anmalan kan goras pa info@pramoda.se.
Alla kan praktisera yoga, som ger okad ror-
lighet, balanserar blodtrycket och minskar
spdnningar och stress. Ndr vi praktiserar yo-
ga finns inga krav, var och en arbetar efter
sin formaga och hur kroppen mar just da.

S _.l"_'h_..r
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Kungsholmens sjukvardsforening
Kungsholmens Sjukvardsfoérening erbjuder
sina medlemmar kostnadsfria hem- och mot-
tagningsbesok av distriktsskoterska.
Medlemsavgiften dr 200 kr/ar. For 2019 och
2020 betalar man 250 kr. Tel 08-650 75 68.
Hemsida www.ksvf.se.

E-post: mottagning ksvf@telia.com +
inbjuder nu till tva foreldsningar om

Fysisk aktivitet och stillasittande

i samlingssalen pa John Erics-sonsgatan 13.
Gratis kaffe kommer att serveras till medlem-
mar, icke medlemmar betalar 10 kr.

Kungsholmens Sjukvardsforening

Onsdag 16 oktober 14.00
Postdoktoral/Medicine Doktor och forskare
Ing-Mari Dohrn vid Karolinska Institutet
Omraden som kommer att belysas dr bl a

- overgripande information om fysisk
aktivitet och stillasittande
- riskfaktorer vid fysisk aktivitet och stilla-
sittande
- konsekvenser av fysisk aktivitet och stilla-
sittande
- vad hédnder 1 kroppen vid fysisk aktivitet
respektive stillasittande
0.S.A. senast 15 oktober till 08-650 75 68
eller mottagning.ksvf@telia.com

Onsdag 27 november 14.00
Medicine Doktor och forskare Stina Ek vid
Karolinska Institutet
Omraden som kommer att belysas dr bl a

- overgripande information om fallolyckor

- riskfaktorer vid fallolyckor

- konsekvenser av fallolyckor

- vad hénder 1 kroppen vid fallolyckor

- behandling av fallolyckor
0O.S.A. senast 26 november till 08-650 75 68
eller e-post mottagning.ksvf@telia.com

Har du fragor om #ldreomsorg? Ring
Aldre direkt 08-80 65 65

Mandag och onsdag 08.00-16.30
tisdag och torsdag 08.00-18.00
fredag 08.00-16.00.
Lordag—sondag 10.00-14.00
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Att slass med det elaka
trollet glomska

Jag tycker alltid det dr sa kul nir jag kommer pa nagot som kan hjidlpa mina medménniskor. Hander
det ibland att du ska himta en sak i ett annat rum men nér du vél star ddr minns du inte vad saken
gillde? Jag vet precis hur det kiinns. Och jag tror att jag har kommit pa nagra enkla I6sningar.

- Tips 1: Nér jag t ex star i koket och tanker himta saxen i vardagsrummet, siger jag hogt for mig
sjdlv ”saxen, saxen, saxen” hela tiden #nda tills jag dr framme i vardagsrummet och haller saxen i
min hand. Pa det viset blir du inte distraherad pa viagen av andra saker som du far lust att atgérda.
Det funkar jittebra for mig.

- Tips 2: Nir du kommer pa en sak som du vill hdamta lite senare, ska du omedelbart skriva ner den
pa papper (du vet ju fort minnet férsvinner).

For det behdver du i varje rum ha tillgang till papper och penna. T ex ett block med klisterlappar

(gdrna neonfirgade, som syns bra). Varje block ska pa baksidan mirkas med rummets namn. Varfor
det? Jo, annars riskerar du att béra ivdg med blocket fran koket till vardagsrummet, och sa har du
sedan inget block att skriva pa nista gang du kommer pa nagot i koket.

Du ldser alltsa pa blocket vad du ska hamta, tar loss lappen och gar med den i handen till rummet
dir saken finns. Klart!

- Tips 3: Nér du behdver minnas nagot du ska gora nir du gar ut pa stan: Du skriver drendet pa en
klisterlapp och stoppar ner den i skon! Da blir du garanterat pamind. Fick tipset av en ung man,
glommer gor man i alla aldrar! Monica Scheer

Festligt till tusen
pa Cinderella -

| bérjan av veckan spelar dubbla dans-
band ombord, sondagar ar det frasigt
blds och evergreens fran storbanden
som gdller. Kocklandslagets goda buffé,
spalyx, frisk skargdrdsluft och taxfree-
shopping. Det finns manga goda skdl att
vdlja Cinderella ndsta gang du vill
férvandla vardag till fest.

Boka pa Vikingline.se/cinderella

KRYSSNING
& DANS

195:-

' prisex per person
delilnsidehytt
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Skrivelse fran SPR till Trafiknimnden

Pensionirsraden i Stockholms innerstad har 22 maj 2019 skickat en skrivelse ”’till Trafiknimnden
Stockholms kommun samt dess ledaméter”. Hir aterges huvuddelen av skrivelsen.

Pensiondrsraden i Stockholms innerstad har blivit alltmer oroade 6ver framkomligheten for
gaende i innerstaden. Som grupp representerar vi innerstadens alla invanare 6ver 65 ar. Med
denna skrivelse vill vi uppmana Trafikndmnden till att mer aktivt arbeta for gdende. Enligt
den "Gangplan" som Stockholm antagit 4r malet att ge oss som bor i staden battre forutsatt-
ningar att vilja och vaga ga. Det skall vara latt att forsta vilka ytor som ar avsedda for gdende
respektive andra trafikanter. Detta bor vara en viktig del i projektet " Aldrevinlig stad ". Det
ar samtidigt viktigt att beakta att trafiksituationen har férandrats betydligt under de senaste
aren genom att det blivit allt vanligare med elcyklar, sparkcyklar och snabbare cyklister. Detta
har medfort att tempot i trafiken har ékat.

Idag finns en malkonflikt mellan gangtrafikanter och andra trafikslag och intressenter som
battre behdver analyseras och dtgardas for att tillgodose en sdker trafikmiljo for gangtrafi-
kanter utan att man stéller olika grupper mot varandra.

I forsta hand vill vi patala féljande problem:

1. Stadens gangbanor anvands i allt hogre utstrackning av cyklister och sparkcyklar pa ett
otillatet satt, vilket skapar osdkerhet for oss gaende. Vi vet att det kan ses som en polisiar
fraga men anser att i forsta hand har kommunen ett informationsansvar inte minst med
tanke pa hur man uppmuntrar till att cykla.

Vilket ansvar har kommunen for att informera om gallande regler och hur avser man
att genomfora det?

2. Framkomligheten pa gangbanor har blivit patagligt samre de senaste aren med hansyn
till att gdngbanor i allt hogre utstrackning anvands for uteserveringar, cykelparkering,
tillfalligt lager av varor, containers av olika slag samt sist men inte minst att sldanga
sparkcyklar pa. Kommunen som tillstandsgivare till bl.a. uteserveringar har inte en
tillfredsstallande tillsyn av detta. De atgarder som kommunen vidtar for fler cykel-
parkeringar, bortforsling av cyklar ar langt ifrdn tillrackliga.

Hur kan kommunen ytterligare begransa anvandandet av gangbanor till forman for
gdende, samt hur kan man forbattra tillsyn och efterlevnad? Hur kan man engagera oss
gdende i att uppmirksamma problem?

3. Framkomligheten for gdende upplevs otrygg i parker dir kommunen oftast aktivt valt att
inte satta upp forbudsskyltar i den felaktiga tron att cyklister vet att cykling ar férbjuden,
nar det inte pabjuds med skylt.

Varfor informerar inte kommunen om nar det dr forbjudet?

4. Paliknande satt ar gagator ett orosmoment for gdende da de ar tillatna for cykling. Vi
anser att gagator skall vara gagator, dar cyklister kan leda cyklar alternativt att separata
cykelbanor markeras. Vi har dven blivit uppmarksammade pa riskerna med att cyklister
tillats cykla mot enkelriktat. Som gaende ar man oftast omedveten om nar detta giller
och darfor ofta vare sig hor eller ar beredd pa cyklister som kommer i motsatsriktning
mot bilister.

Vad dr kommunens uppfattning i dessa fragor och har man nagon handlingsplan?
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Livsvisdom

Ata litet
Dricka vatten
Roligt sillskap
Somn om natten
Kickt arbeta
Boka tid hos vara gynekologer Ligligt bo
Likarvillan S:t Gérans sjukhus 08-120 755 00 Stillhet nagon stund pa dagen
cevitacare.se Remissfritt Det ir lagen, Det ir lagen
Vanlig patientavgift och frikort géller Foér min hilsa och min ro.

Olof von Dalin
1708- 1763

G yn Stockholm

Pk DA ALY

_JJL Lhks LA TN Tonsatt av Johan Helmich Roman 1694-1758

Langtidssemester

Vill du njuta av ett mildare klimat under vintern? Félj med ReseSka-
parna séderut fér en lite Idngre vistelsen pd platser som Solkusten,
Teneriffa eller Bali.

Solkusten: SPF pris: 11 950 krord. 12450k 15 dgr, 29/10
Teneriffa: SPF pris fr: 18 950 kr ord.19450kr 22 dgr, 17/12
Bali: SPF pris: 23 450 kr ord. 23950k 24 dgr, 1/2

Strovtag i Kastilien - med matupplevelser

Kultur, gastronomi och uppfriskande vandringar i en oslagbar
blandning. Tillsammans med Hans Eguinoa, svensk vandringsledare
och vinkdnnare, bosatt i norra Spanien far ni uppleva Kastilien, dess
vackra natur, goda mat och viner. En riktig njutningsresa.

PRIS NU: 14 450 kr (ord pris: 14 950 kn 8 dgr, 19/10

Nyar i Budapest 5 dgr, 30 dec
Nyar pa Malmooperan 2 dgr, 31 dec

Péﬁs(, I 08-94 40 40 | alla vara resor ingdr: Hotell & flyg, svensktalande reseledare,
LM www.reseskaparna.se  utférder samt méltider som ger kulinariska upplevelser.
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VALDET GAR INTE I PENSION

Margareta
Hjalmarsdotter

Tusentals drabbas. Man beriknar att 3500
kvinnor arligen i aldern 65-74 utsitts for sex-
uella 6vergrepp, 5000 for fysiskt vald och hot
och 7000 for systematiskt och upprepat psy-
kiskt vald enligt uppgift frain NCK:s, Natio-
nellt Centrum for Kvinnofrids, befolknings-
undersokning "VALD OCH HALSA” 2014.
Den 15 april 2019 holls ett intressant semina-
rium i ABF-huset pa Sveavigen om ”Vald
mot dldre kvinnor”. Initiativtagare var NCK
som tillsammans med Kvinnofridslinjen, Ald-
recentrum och Stockholms Stad undersokt det
som finns, men som kanske inte syns eller
hors, namligen vald mot dldre. Och som nu
lyfter fram problematiken och forsoker kom-
ma med forslag pa utbildning, atgédrder och
information.

Att kvinnor utsitts for vald ar inget nytt. Vad
som dr chockerande &r att valdet fortsétter upp
i hog dlder. Ofta av personer inom den egna
sfaren. Barn, barnbarn eller andra anhoriga,
hemtjinst- och annan vardpersonal dr ofta
valdsutdovare — men vi anvinder en annan vo-
kabulér da offret ar dldre. Vad vi kallar fysiskt
vald mot en yngre person blir dvergrepp nir
det géller en dldre person. Psykiskt vald blir
vanvdrd, sexuellt vald dr missforhallanden,
ekonomiskt vald kallas forsummelse och ma-
teriellt vald bendmns krénkning eller inadek-
vat vard.

Konsekvenserna hos kvinnor ér ofta av allvar-
ligare slag 4n hos mén. Utsattheten och valdet
visar sig i en sdmre hilsa, kad medicinering
av bade virk-, somn-, lugnande- och antidep-
ressiva tabletter, en stigande ensambhet, pa-
skyndat aldrande och for tidig dod.

Vald mot kvinnor ir ett globalt problem. Mén
slass for att de dr min, méin slar kvinnor for
att de dr kvinnor. En idldre kvinna &r ett lattare
offer da hon befinner sig i en beroendestéll-
ning. Det kan vara bade i fysisk bemirkelse
eller pga dalig ekonomi. En kvinna med t ex

demens eller med funktionshinder blir oftare
utsatt for orfilar och slag.

Forskning och kunskap kring valdet mot éldre
maste 0ka. Alla myndigheter maste samverka,
polis, hélso- och sjukvard, omsorg och soci-
altjanst. Sekretessen mellan dessa myndig-
heter maste ldttas. Och vi andra - vi maste
vaga se, fraga, fraga igen och ingripa.
Seminariet kommer att fa en uppfoljning i
host da man evaluerar hur kommuner arbetar
med dessa fragor och planerar nya atgirder.
For att ldsa hela rapporten fran seminariet av
Lena Hedquist, lds SPF Seniorernas
Distriktsnytt nr 4/2019 och klicka pad ldnken.

Matlagningskurs hemma hos dig.
Mat vi minns - god, enkel, niringsrik

Rupert Pertlwieser,
kallad Robert, har,
varit kock och haft
restaurang i 30 ar.
Nu 4r han medlem
1 Draken och har
erbjudit sig att halla
en kurs i enkel matlagning for mén. Tyvirr dr
det svart att hitta lokal med kok, sa vi ska
prova att turas om att vara hemma hos del-
tagarna. Om det &r nagon som det inte passar
att var hemma hos gar det att fixa. Forsta
gangen blir hemma hos Robert i Hisselby,
vecka 38. Sedan far kursdeltagarna bestim-
ma var och nir foljande tréaffar blir.
Inriktningen ska vara husmanskost, och sadan
mat som vara smaklokar kénner igen fran forr.
Robert koper ingredienser och kollar att det
han kan behova finns hemma. Man lagar ma-
ten tillsammans och éter tillsammans och de-
lar pa kostnaderna. I 6vrigt kostar kursen ing-
enting.

Det hir kan bli en toppenkurs! Anmil €
intresse till och fi mera information =3
av Robert, 070-664 23 82. v

I samarbete med Vuxenskolan

Studlsforbundet
Vuxansholan
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SPF Draken och CK:s Resor erbjuder nu tre spinnande resor
T - och som alltid med kunniga reseledare och guider. al :

SEMIORERMA

«/1 | Bestill genom SPF Draken och f4 upp till 2.000 kronor i rabatt! CK:s Resor

Christer Kullbery
FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under vir mérka arstid.

NYHETER

1 BO UTAN EXTRA KOSTNAD 4 FORLANGNING
e iligenhet pa 36 kvm p 6 dagar pa Koh Chang
_ —
2 UTFLYKT SPELA GOLF I THAILAND
”Tva huvustider i ett notskal” )/ paket med S banor och golfvird
3 UTFLYKT

Nationalparksduo” med
gransmarknad och hembessk
hos en privat familj.

Vi upprepar denna omtyckta nastan All -
inclusive-resa till Thailands genuina pirla

Badparadiset Mae Phim

Guider for tionde aret i foljd: Christer och Tomas
Avresor: 14/11 2019 och 30/1 2020 samt dven 21/10,2/11,26/11 2019,

- Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet

6/ 1, 18/1, 1 1/2, 24/2 och 7/3 2020. - Boende pa hotell Princess el Avataralgh

- Frukost och middagar
14-dgrsresa med hirliga bad, spidnnande utflykter och ett Mecka for fisk- och skaldjurs- | - Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga
ilskare. Endast 19.985:- (inkl. er rabatt), med méjlighet till f6rlingn. med 6 alt. 12 - Tre helkroppsmassage

- Utfirder (virde ca 2.000 SEK)
. Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

Special pa resorna 14/11 och 30/1: Boule och/eller vandring! + Ochsist, men inte minst, ll dricks

under maltider och utfirder.

dagar for endast 3.900:- resp. 7.600:-/pers. i dbl-rum inkl. frukost och middagar.

Pa dessa tva resor kan ni spela Boule under ledning av SPF Kungsholmens boule- Fér mer info. reseberittelser
entusiast Lasse Roxtorp pa hotell Princess nyanlagda banor i deras lummiga tradgéard. m.m. gi in pa www.cksresor.se
Lasse har dven lagt upp olika vandringsrutter i Mae Phims omgivningar och alla véira Aktivitet:

gaster dr vilkomna att f6lja med pa dessa vandringar. :

Vi ir Sveriges storsta researrangor av resor med reseledare till bl.a. Fir6arna.
Folj med till denna annorlunda 6 dir du upplever nagot utover det vanliga!

Dramatiska Fdaroarna

- Flygresa och flygskatter t/r Arlanda -

Faroarna
med sina hoga klippor, branta Sluttningar OCh . Busstratlsfert/r vﬂygplatsen — Térshavn
h - Alla utférder enligt programmet
bl‘usal‘lde av. - Overnattning i dubbelrum med dusch/

we pa hotell Hafnia alt. hotell Foroyar
- Frukostbuff¢, sista dagens morgon
litt avresefrukost
- Fyra2-ritters middagar

En - néstan - All inclusive resa 5-9 maj 2020

For de allra flesta svenskar dr 6gruppen helt okdnd. Men det stora

intresset for just Island har nu dven smittat av sig pa Firoarna. - Lunch dag2, 3 och 4 (dag 2 i form av
. . o ) ) . lunchpaket frin hotellet)
Till skillnad frén Island har Fardarna inga vulkaner, gejsrar eller varma killor att | . Svensk reseledare samt
skryta med. Men naturen &r minst lika fantastisk som den islindska, om inte “blandinavisktalande” lokal
vackrare. Medan Island har manga stippliknande omraden, sa ar Fiardarna mer For mer info, reseberittelser
= Pl dramatiskt, med hoga klippor, branta sluttningar och brusande hav. m.m. gi in pa www.cksresor.se

priset inga

Med Skagenspecialisten
Christer som reseledare

S &dg €1 26-29 maj 2020
museum och Anchers Hus

Upplev den unika kombinationen av : seun och Anchers ,
att bo i Skagen och fi privatvisnin = Vi bor pa + Besokifd. Skagens Sjomanskyrka ikl
g p g av S formiddagskaffe

- Bussresa, bro- & vigavgifter

- Overnattningi dbl-rum pa Skagen
Motel

| - Frukostbuffe

- Middagdag 1 och 2 (exkl dryck)

| - Guidad privatvisning pa Skagen

Skagen Motel, | . 1. fon s der ti
Skagens Museum och Anchers hus. _ detendahotell | Craonmalon et
Vi besoker ocksa Grenen (Danmarks nordligaste udde, dr [ © | ndra Skagens "Oknen”
haven méts), "Den Tilsandede kirke’, Oddecentrat, Kandesste- L © L centrum ddr
derna, "oknen’, fd. Svenska Sjomanskyrkan och konstnérshem- ﬁ alla rum har Former inf?, reseberittelser
met Drachmanns Hus. e PV m.m. g in pa www.cksresor.se

Anmilan till Lars Roxtorp, 070-646 91 33 eller larsroxtorp@gmail.com.
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Resekalendarium

Vill du boka resa eller bestilla programblad? Kontakta reseombud Lars Roxtorp, 070-646 91 33,
larsroxtorp @ gmail.com. Programbladen skickas per e-post eller Postnord. Betalning framgar av
respektive programblad. Resorna gor vi ofta tillsammans med andra SPF-féreningar.
Information om resorna finns dven pa var webbplats www.spfdraken.se

9- 13 september 2019

Haapsalu och Dago i Estland

Vi aker med Tallink till Tallinn.

Dér moter svensktalande guide som for oss
till staden Haapsalu 1 de gamla svenskbyg-
derna. Dir bor vi pa ett trevligt SPA-hotell
och gor utflykter till bl a Aibolands museum,
Domkyrkan och Ilon Wiklands museum (som
illustrerat de flesta Astrid Lindgrenbdckerna).
En dag gor vi en utflykt till svenskon Dago.
Pris inkl bat t/r med frukost och middagar
boende pa SPA Hotel Fra Mare i Haapsalu,
guider, maltider och entréer 4 644:-/person i
dubbelhytt, enkelrumstilligg + 680:-.

11 - 12 oktober 2019

Nostalgirunda i Dalarna

Med buss kommer vi pa tva dagar

med "all inclusive” (utom alkohol) uppleva
minnena av Jussi Bjorling, Hugo Alfvén,
Axel Munthes Hildasholm, Falu Koppargru-
va. Overnattning p& Best Western Hotell
Lerdalshojden i Rittvik.

Pris i dubbelrum 2 595:- enkelrum + 250:-
Bussresa t/r, hotell m frukost, 3 kaffemal, 2
luncher, 1 middag och alla entréer och
guider.

14 - 17 november 2019

La Traviata pa Tallinnoperan

Vi reser med Tallinks M/S Victoria
fran Virtahamnen, guidevisning med
buss 1 Tallinn, besok med forestillning 1 deras
vackra operahus. Utflykt till Viinistu
Konstmuseum. Goda maéltider och en del egen
tid. Aterresa med M/S Baltic Queen. Pris i
dubbelhytt (inner) och dubbelrum 4 225:-
Enkeltilligg hytt o rum 990:-.

14 november 2019 och 30 januari 2020
Badparadiset Mae Phim i Thailand. Special
under dessa resor & BOULE och Vandringar
med Lasse Roxtorp. Se CK:s annons sid 18.

1 - 5 december 2019
Julmarknad i Krakow
Polens vackraste stad!
Krakow har flera sevérdheter
pa UNESCOs virldsarvslista.
Julmarknaden har sitt centrum pa Europas
storsta torg. Vi gor en utflykt till den berémda
saltgruvan dédr man brutit salt i ca 700 ar. Dér
finns bl a skulpturer, saltsjoar och en under-
jordisk kyrka.

Pris inkl flygresa t/r, hotell 4 nitter, utflykter
med guide, maltider och entréer 5 950:-
enkelrum + 900:-. Arr. ReseSkaparna.
Dramatiska Fiaroarna

Oarna ligger mellan Island E

och Norge men tillhor det danska Kungariket
tillsammans med Gronland. Dir bor ca 50 000
personer och de har egen flagga och ett eget
sprak “faroiska”. Las i CK:s annons pa sid 18.

26 - 29 maj 2020
Skagen - konstnirsorten vid havet n
Lis mera i CK:s annons pa sidan 18
Och bestill programblad.

5-9 maj 2020

Nagra tips nir du ir ute och reser
Komplettera gidrna din hemforsidkring med
resetilldgg om det inte dr inbakat. Om du inte
har det redan — bestill EU-kortet kostnads-
fritt fran Forsdkringskassan sa far du sjukvard
om nagot hiander i annat EU-land. Ténk pa att
anvinda platsens wifi nédr du anviinder dator
eller mobil pa t ex hotell eller varuhus.

Gynna vara sponsorer
CK:s Resor Cevita Iventus ICA Maxi
Hotelreservation Karlsson & Uddare
Fridhemsplans vardcentral Viking Line
ReseSkaparna Stockholms Sjukhem
Tallink/Silja Vuxenskolan Handelsbanken
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Baltzar trifflokal for seniorer pA Kungsholmen .~
Bolinders plan 1, 1tr ned. Bussar 3, Stadshuset och 54, Bolinders plan

Viirdar Asa Bergkvist och Pernilla Karlstedt, 08-508 08 503

g—? Oppet mandag- fredag 10-16 Kaffe och hembakat brod varje dag

Vill du ha Baltzars nyhetsbrev med information om program och annat maila
asa.bergkvist@stockholm.se eller pernilla.karlstedt@stockholm.se

Service som utgar fran Baltzar

- Avlosarservice for dig som vardar en
anhorig, Lotta Rundgqvist, 076-825 40 07
- Heminstruktor for syn- och horselhjélp
Viveka Klingstedt, 08-508 08 407 8.00 - 9.30
Syn/ horselhjélp1torsdag/man 14.00 -15.00

- Vaktmaistareservice Mehrdad Setayesh
076-825 40 56, mand. 08.00 — 10.00
Kostnadsfri hjdlp i hemmet med sant
vi har svart att fixa som brandvarnare,
byte av glodlampor, hiinga tavlor, byta
gardiner, hiamta saker pa vinden o.d.
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Veckoprogram
- Mandagar udda veckor 10.00
Surfplattekafé, SeniorNet, icke medlem 50 kr.
13.00 Gympa med oss!
- Tisdagar 10.00-13.00 SeniorNet
13.00 -15.00 Syjunta med Katarina Anners;jo
- Onsdagar 13.00-14.00
Baltzars programrad ordnar underhallning:
Musik, foredrag eller samhéllsinformation.
- Torsdagar
Jamna veckor 13.00 Film
26/9,10/10, 7/11, 13.00 — 15.00 SeniorNet
Eftersom programmet inte dr klart ndr detta
skrivs kan det komma till flera aktiviteter.
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Kungsholmens trygghetsringning
Du som bor ensam kan fa nagon att

ringa till innan Du bérjar Din dag.

- Ring var telefonsvarare, vi lyssnar av den
Har Du av nagon anledning glomt att ringa
ringer vi upp Dig. Om Du inte svarar ringer
vi en kontaktperson Du valt. Det kostar inget
att vara med 1 Kungsholmens rygghetsring-
ning. Vill Du ha mer information eller hjélpa
till att lyssna av telefonsvararen? Ring

Ulla Pilsditer, 08-653 24 32 eller
Margaretha Alming, 08 - 653 51 31

Sommaraktivitet 2019

Eftersom sa manga aktiviteter ligger nere
under sommaren, sa beslot SPF Draken och
Baltzars personal att géra nagot ihop. Vi kom
fram till att gympa ihop och sedan fika till-
sammans kidndes som en bra “grej” sd i som-
mar har vi triffats pa mandagar pa Baltzar.

Vi har varit runt 12 personer varje gang, nagra
har kommit regelbundet nagra da och da.

Ett trevligt sitt att forena nytta med ngje, tri-
ning och socialt umgéinge och en verksamhet
som far utvérderas. Ska vi fortsitta i host eller
avvakta till ndsta sommar? Vad sidger ni?

Och Baltzar med sina manga aktiviteter
finns ju alltid! Kerstin Levisohn

000

Kungsholmsforeningar

SNK - SeniorNet Kungsholmen

har det mesta av sina aktiviteter pa

Baltzar. Vi hjélper seniorerer att anvinda
dator, surfplatta och smartphone. Vi har kur-
ser, tematraffar, IT/PC-hjélp och radgivning
infor inkop. Bade nyborjare och mera vana
datoranvindare vilkomnas.

Medlemsavgift 250 kr f6r 12 manader.
Kontakt Birgitta Jonsson 076-827 00 19,
Jrujonsson@gmail.com
www.seniornetkungsholmen o

Kungsholmens Kultur - och

Hembygdsforening ir en ideell,
opolitisk forening som vill bevara
Kungsholmens natur, kulturarv och
boendemil;jo. Arsavgift 175 kr.
Ordforande Mats Wickman, 070-818 74 65,
mats.wickman @ gmail.com.

DRAKEN
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[Carlsson

ddare

FASTIGHETSMAKLARE

Goda réd och rakt pa sak.

Jag grundade Karlsson & Uddare 1989. Under mina &r som
fastighetsmaklare har jag sélt hus och Iégenheter dver hela
Stockholm, innanfor saval som utanfor tullarna.

Som maklare @r jag analytisk, konkret och rak. Jag kan min sak.
Genom mina samlade erfarenheter och kunskaper kan jag
hidlpa manniskor att hitta r&tt, att hitta hem.

Attt higlpa fill och ge goda réd genom hela férséliningsprocessen
&r en siélvklarhet fér mig. Fér mig ér du som kund vikfigast.

Vélkommen att kontakta mig!

Mats Uddare
07073 63 866
mats@karlssonuddare.se

Vill du veta

vardet pd din

bostad®
Kontakta el

08 522 301 00  karlssonuddare.se
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Rérstrandsgatan 3 Emils Gata 20 Primusgatan 77 Franzéngatan 58 Norr Mélarstrand 62~ Gamla Skolvéigen 36
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12 20 Stockholm

Vicste du att vi har

%
SENIOR
RABATT

— varje tisdag?

Livserfarenhet I6nar sig!

Man reser, njuter av det goda livet, tar dagen som den
kommer och erbjuds rabatter. Ja, 65 ar helt klart det nya 25.

Just darfor far du som fyllt 65, eller som fylleri ar,

5 % rabatt pa ett helt kop* varje tisdag, aret om!

Fynda allt fran prisvarda vardagsvaror och delikatesser till
elektronik och klader. Psst, rabatten galler dessutom pa
Apotek Hjartat pa plan 4.

Valkommen till ICA Maxi Lindhagen!
PS. Rabatten &r laddad pa ditt ICA-kort. ..

vl ‘“f;: = e
GPPET ALLA DAGAR
{q %// LINDHAGEN
Lindhagensgatan lll.s ‘;I'It;:l 08-120 444 00 55 Cura
www.maxilinahagen.se I RMARKNAD
*Galler ej kdp pa spel, tobak, post eller lskemedel. S



