Medlemstidning for SPF Seniorerna Draken Kungsholmen Nr4-2019
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Foto: Birgitta Jonsson

Vilkomna pa jullunch pa Rosella torsdag 12/12! Se sidan 9
OBS att betalning ska ske fore 18/11 och att
fodelsedatum ska anges samtidigt

*dek

God Jul och Gott Nytt Ar
onskar SeniorDRAKENSs redaktion!
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OPTIKBAREN

Dags for nya glasogon?

Som medlem i SPF erhaller
Ni 20% rabatt pa
glaségonkop 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 ke
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

Hosten dr hir! Vad sdger vi om det, ofta later
det sa har: ” Hu, vad det dr morkt, fuktigt, det
blaser, regnar och snart dr vintern har med
halka och elidnde!” Istéllet kan man tdnka sa
hir: ”Ah vad hirligt med naturens vackra
fiarger, mysigt att krypa ihop 1 soffthérnet med
en god bok, tinda ljus och umgas med goda
véinner eller med hjirtevdannen.”

Positivt med hosten ér att Drakens alla
aktiviteter sitter igang igen, i borjan av sep-
tember hade vi en mycket intressant forelds-
ning, Matilda Broman som berittade hur
Sidkerhetspolisen (Sidpo) arbetar bade natio-
nellt och internationellt.

Jubileum! 35 ar for Draken och 80 ar for
SPF Seniorerna, det har vi firat ordentligt vid
tva tillfdllen (alla fick inte plats annars!) pa
Internationella Restaurangskolan. Hog
stimning, god service och jittegod mat. Po-
sitivt eller hur? Och aktiviteterna fortsitter,
hall koll i Draken!

Unna sig egen tid dr viktigt, att skdta om
sin hud, fotter (langt ner), rycka bort strana pa
hakan (svara att se). Nu kan vi fa hjilp och
rabatt hos Aurora pa Torsgatan se ny annons
sid 18.

Ténk att var generation har forstatt vikten
av att forebygga ohilsa genom att motionera
mera, dta gott men sunt (ofta) samt ldara mer
hur den egna kroppen fungerar och lyssna till
dess signaler. Bl a far man goda vibrationer
av god gemenskap. Det dr positivt!

Och positivt att leda en dynamisk forening
med tankar om foréndringar, nya idéer som
stots och blots. En del lyckas genast fa
genomslag, andra far avvakta ett tag.

Fran forbundsstyrelsen har vi fatt remiss
om nya stadgar. Den ska besvara till distriktet
som kommer att sammanfatta féreningarnas
synpunkter. De nya stadgarna &r tidnkta att
antas under kongressen 2020. Vi aterkommer.

I forra numret av Draken meddelade var
redaktor Birgitta Jonsson att hon dnskar av-
sluta sitt arbeta med Draken och efterlyste en
ny kraft. Det d4r mycket positivt att vi fatt en
intresserad person med goda referenser och
stor erfarenhet som vill bli redaktor. Beslut
tas inom kort och enligt planering kommer
viss fordndring av Draken att ske. Den nya
redaktoren presenterar sig 1 ndsta nummer.

Har ni noterat alla positiva hiandelser jag
hittat trots intag av vintertid? Till sist med-
delar jag att nér ni ldser det hér har jag fatt ett
nytt knd, jag hoppas det gar lika bra som mina
hoftoperationer!

Alla i Drakens styrelse onskar er 3\

alla en riktigt GOD JUL och

Ett GOTT NYTT AR Birgitta Borg

Medlemsavgiften for 2020

Viinta med att betala medlemsavgiften
tills forbundet skickat ut inbetalnings-
korten under andra halvan av januari
2020. Om ni betalar over internet dr det
viktigt att OCR-numret kommer med.

Medlemsavgiften ar oférindrad 280 kr for
2020 och skall vara forbundet tillhanda
senast 28 februari 2020.

Avgiften for vinmedlemmar dr oféridndrad
80 kr/ar. Betala inte 2020 ars avgift forrédn ni
fatt inbetalningskortet fran medlemssekrete-
raren.
Thorvald Ehn, kassor
08-19 37 71 eller 0709-46 71 81



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
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08-656 56 30
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070-731 71 98
070-999 94 03
073-367 79 52
073-983 85 82
070-946 71 81
070-226 70 97 annasoderstrom6 @telia.com
070-525 0779  spfdrakenprogram @ gmail.com
070-826 68 10 elisabeth@ryde.se
076-103 91 99 kerstin.levisohn @ gmail.com
076-863 15 59 ccristinaa@hotmail.com
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borgarnab @ gmail.com
gittanthulin @ gmail.com
anine1946 @ gmail.com

esoderbarj @ gmail.com
thorvald.ehn @telia.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.spfseniorerna.se balthn@gmail.com
Birgitta Althén 070-263 47 06

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

Draken nr 1 2020 kommer ut i vecka 3 Manusstopp 9/12 Annonser 16/12
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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 nya villkor giller for forsdikringar tagna fr o m 2019 04 01.
Villkoren dndras diremot inte for dem som tagit sin forsdkring 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.

Olycksfallsforsdkringen kan dven tecknas
senare under medlemskapet.

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

- Alla medlemmar &r ocksa kostnadsfritt an-
slutna till en kollektiv olycksfallsforsdkring
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 ldmnat nyckel till beviljad
hemtjéinst och som valt Ifs hemforsikring
genom SPF Seniorerna har skydd mot stold.
Man rekommenderar dock att kunderna
tecknar allriskforsidkring for att vara skyddade
vid alla typer av intrang i bostad.



SENIORERNA

Vilkommen till var webbplats med
information och reportage. Ga in pa
www.spfseniorerna.se och klicka dig vidare
via foreningar 1 Stockholmsdistriktet. Vi tar
girna emot synpunkter, nya idéer och report-
age om 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 allmin
information. For foreningsinformation hénvi-
sar vi till var webbplats, se ovan.

Facebooksida Internet pd dldreboende, diar
vi tillsammans med SeniorNet Kungsholmen
arbetar for att alla dldreboenden i Sverige ska
ha internet for de boende. Som det &r nu har
bara drygt 50 % internet. I Stockholm har alla
kommunala boenden internet.
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Kontakt och nitet

DRAKEN

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, 9.00 - 12.00 och 13.00 — 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 mojlighet att delta.
Seniorens facebookkonto

- Tidningen Senioren och

twitterkonto - @ Seniorentwit
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Medlemsféormaner och rabatter
Forbundets formaner finns i Senioren och pa www.spfseniorerna.se
Som medlem i stockholmsf6rening inom SPF Seniorerna har du rabatt eller annan forman hos
nedanstaende foretag. Lds mera pa www.spfseniorerna.se/distrikt/stockholmsdistriktet/formaner/

- Activeage, se sid 15

- Aurora Hud- & Kroppsvard, se sid 18
- 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

- BokaNerja, 08-446 803 48

- Tallink Silja Line, 08-88 21 40

- CK:s Resor, christer@ckresor.se

- Sankt Eriks Begravningsbyra, 076-858 05 81
- Stromma Turism & Sjofart AB, 08-1200 4000
- Tekniska Museet, intrdde 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/spfsthim.
Du kan ocksa ringa 08-410 426 10
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Fyra boktips infor julen. Las sjalv eller ge bort!

Frisk utan fusk:
Vetenskapliga svar
pa hilsomyter av
j;f K Maria Ahlsén &
' ; Jessica Norrbom
SRS (Fri Tanke 2019)

= UTAN <

Antligen, vill man utropa! En bok om kost
och hilsa som inte baseras pa flummiga ide-
ologier eller new age-inspirerade myter, utan
pa solid vetenskap. Bada forfattarna har dis-
puterat i fysiologi. Maria Ahlsén @r i grunden
biokemist, medan Jessica Norrbom dr mole-
kyldrbiolog. De reder ut vad som &r nyttigt,
vad som &r onodigt och vilka populéra kostrad
som rentav kan vara hilsofarliga.

Nagra av kapitelrubrikerna: Borde jag
byta ut allt matfett mot kokosolja? Vilken dr
den bista antiinflammatoriska maten? Hjélper
C-vitamin mot forkylning? Bor jag dricka
mindre kaffe? Far man cancer av sotnings-
medel? Bor jag fasta regelbundet? Hur trinar
jag bist? Boken dr piggt och trevligt skriven,
rakt pa sak och lattillginglig.

Ferrante om Ferrante:
Essder, artiklar och
intervjuer av

Elena Ferrante

Elena (Norstedts 2019)
Ferrante

Den som med uppskattning har ldst Elena Fer-
rantes romansvit (och/eller sett tv-serien) om
tva flickors uppvixt i Neapel, som inleddes
med Min fantastiska vininna, har hiar chansen
att tringa in bakom kulisserna. Boken belyser
Ferrantes forfattarskap fran hennes debut i
borjan av 1990-talet till den hyllade roman-
serien Neapelkvartetten (2011 och framat).
Som ldsare inser man att hennes romaner
ligger nira hennes eget liv, utan att vara direkt
sjalvbiografiska. Inte bara hdndelser, utan
dven bockernas personer bygger pa verklig-
heten, sidger hon sjidlv. Hon framhaller ock-sa
att det viktigaste i skonlitteraturen &r att kom-
ma sa ndra Sanningen som mojligt, och hir
kinns det som om hon verkligen har lyckats.

kel

I F orgiftad:
F nn Berdittelser om fasor,

Jormler och fiaskon av
UIf Ellervik
(Fri Tanke 2019)

Nervgas och radioaktiva dmnen, toxiner och
tallium, hemliga agenter och terrorister. Ulf
Ellervik, professor i bioorganisk kemi i Lund,
vann for tio ar sedan han det allra forsta Pi-
priset for sin bok Ond kemi. Prissumman var
hela 314 159 kronor (gissa varfor!).

Den nya boken ér en fristaende fortsittning
och handlar om konsten att giftmorda. Till-
vigagangssitten dr manga och pahittiga. Vad
sdgs om ombyggda paraplyer och forgiftade
cigarrer? Varfor inte en kopp radioaktivt te
eller en dusch dodlig parfym? Forfattaren tar
upp en rad kédnda och okénda fall, sarskilt
misslyckade mordforsok, och skildrar bade
ond brad dod och gripande livsoden.

“Il"";‘w ' i .
LVAD HANDER thd hdnder med
[MEDKLIMATET2  klimatet? av

|3 “" Lennart Bengtsson
“S. %W (Karneval 2019)

¥

Nittio procent av alla klimatforskare dr djupt
oroade dver den globala uppvirmningen. Det
ar en Overvildigande andel, men den sdger
ocksa att inte riktigt alla haller med. En avvi-
kare dr Lennart Bengtsson (fodd 1935), en
extremt vilmeriterad svensk klimatforskare,
som nu sammanfattar sin syn i en faktafylld
och vildokumenterad bok. Han &r ingen van-
lig klimatfornekare — han instimmer tvirtom
1 alla grundfakta — men han menar att farorna
ar kraftigt 6verdrivna och att vi bara har att
anpassa oss till uppvarmningen.

Likvil dr han optimist och tror att framti-
dens energiproduktion kommer att ske pa satt
som inte dventyrar klimatet. En viktig bok att
lasa for den som vill ha en bredare bild &n den
vanliga. Man behover ju inte halla med om
alla hans slutsatser....

Bjorn Fjcestad
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Starkt kulturtema pa Kungsholmens Seniordag

Koren dok inte upp, men annars avldpte
Kungsholmens Seniordag 16 oktober pro-
gramenligt. SPF Seniorerna och PRO pa
Kungsholmen hade komponerat ett intressant
program, stodda av Kungsholmens stadsdels-
ndmnd. Lokalen var som vanligt férsamlings-
salen pa Parmmitargatan 3.

Psykiatriprofessorn Ingmar Skoog, Gote-
borg, inledde med en briljant och humoristisk
foredragning om vikten av att trdna och vid-
makthalla det estetiska sinnelaget for att halla
demensen pa avstand.
Han gjorde detta mot en
fond av Overtygande

. vetenskaplig bevisning,
och sett utifran hans
perspektiv 1 Centrum
for aldrande och hdilsa,
AgeCap, som han leder.
Dir bedrivs multi-
disciplinér forskning for ett gott och vérde-
fullt aldrande. Det &r Sveriges storsta forsk-
ningscentrum for aldrande och hilsa och
forskningen utgar fran att dagens samhille
inte dr optimalt for dldre personers hilsa och
vélbefinnande.

Lyssna pa musik! Spela instrument! Se
film och teater! Ga pa konstutstillningar
liksom pa naturpromenader! Och sluta roka
- men unna dig ett glas rott vin ibland...!

Pa det sittet halls demens, inklusive Alzhei-
mers sjukdom, pa hyfsad distans.

Bengt Sdive-Soderbergh

ar en legendarisk (s)-mérkt
utrikestjdnsteman och
internationellt orienterad
fredsmiklare, tillika jazz-
tokig. Han bor visserligen 1
Vasastan men var hjartligt
vilkommen till var ¢ for att
beritta om den kulturella
nedrustning som hotar det offentliga kulturli-
vet. Har blev det partipolitik, dock ofrankom-
ligt i ett ldge nir tva block slass om makten i
Stadshuset. Bengts tankar om vikten av att
satsa nagra 100 miljoner for bevarandet av

ett rikt kulturutbud — inklusive funkande
offentliga bibliotek — kunde vi nog till mans
och kvinns stilla oss bakom.

'0 -

(3=

Sa en presentation av
Fria teatern signerad
den konstnérliga ledaren
Birgitta Sundberg.

Fria teaterns Lilla Scen
ligger pa Bergsgatan 11.

Direfter kom socialdokumentdrfilmaren
Tom Alandh. Svart att tro att det var en 75-
aring som stod dér framfor oss, audiovisuellt
assisterad av sin filmklippare/redigerare He-
leen Rebel ("Tom har inte en susning om vil-
ka knappar man ska trycka pa for att fa det hér
att funka”).

Tom Alandh har arbetat som reporter och
producent pa SVT. Under de senaste 35 aren
har han producerat ni-
ra 100 dokumentirfil-
mer. Han tilldelades
1987 stora journalist-
priset och har fatt flera
andra utmérkelser. En
levande legend utan
overdrift, och synner-
ligen populér bland oss
dldre att doma av de langa appladerna. ’Jag
bodde hir uppe pa Parmmaitargatan 7 mellan
1949 och 1955 med min mamma”, forklarade
han, ”sa jag kdnner trakten”.

Toms filmer behandlar sociala imnen och
sarpriglade personligheter, fran boxaren
Bosse Hogberg till Martina i MéIndal, en
kvinna med Downs syndrom som han
betraktar som sin hjéltinna i tillvaron. I film-
snuttar fran minnets arkiv — Owe Thornqvist!
— holl han oss fangna i en timme med mén-
niskodden han skildrat med patos for indivi-
den, den sociala rittvisan — och humorn!
Mellan 1 och 24 december i ar ska ni halla
utkik i SVT:s programtablaer: da sénds varje
dag Tomtens Minnesluckor, femminuters
filmer ur den Alandhska skattkistan. Det far
vi inte missa!

Text och foto: Bengt Magnusson
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Program november — december 2019

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

Drakentraffar

Torsdag 28 november 14.00 |

Sankt Goransvaningen, N
Arbetargatan 21 )
Karin Heinig foreldaser om

Harry Soderman - ”Revolver ﬁ

Harry” - en osedvanligt okonventionell och
osvensk svensk.

Harry S6derman omtalades som vérldens bés-
te detektiv. Ett geni som sades ha kunskap
nog for tjugo normala elitbegavningar. En
man med jidrnvilja som gjorde vad som foll
honom in, men ocksa med ett brinnande ritt-
visepatos och ett stort demokratiskt hjirta. En
kreativ, innovativ och karismatisk forskare,
uppfinnare och forfattare. Samtidigt var han
en dventyrare som levde sitt liv hart och
snabbt och brénde sitt ljus i bada @ndar. Under
sitt spdnnande och dramatiska liv hann han ut-
riatta mycket som manga idag kan vara honom
tacksamma for. Hans insatser under kriget var
heroiska, ja rent hdpnadsvickande. I Norge
firas han aterkommande som en folkhjilte.

Oppet Hus for vara medlemmar
19 november 17.30 - ca 20.00.
Ingen foranmdlan.

For 80 kr far du tva glas vin eller
alkoholfritt med tilltugg och ett par timmars
samvaro 1 trevligt sillskap. Vinlotteriet finns
med som vanligt. Platsen dr Inedalsgatan 24.
Fiardsitt: Buss 65. Avstigningshallplats Kro-
nobergsgatan. Vilkomna!

m L

Om betalning pa Oppet hus

Eftersom de flesta banker numera 4r kontant-
16sa dr det svart for oss att bli av med mynt.
Diérfor ar vi tacksamma om ni 1 mojligaste
man betalar med sedlar och girna med jaimna
pengar. Vi hoppas pa er forstaelse for detta!

Torsdag 12 december jullunch om-
bord M/S Rosella. Kl 09.30 avprick-
ning for avfard 09.45.

Vérldsmdstarnas
stora julbord

Signerat Svenska
Kocklandslaget

Vi startar julfirandet ombord pa Viking Lines
M/S Rosella. Vi aker bekvamt i egen buss
fran Stockholm till Kapellskér och bussen
foljer ocksa med ombord pa baten. Den avgar
fran flygbussens hallplats pa Fridhemsgatan
vid Fridhemsplan kl 09.45

K1 11.45 éter vi julbord signerat Svenska
Kocklandslaget och har sedan tillfdlle att um-
gas i ett par timmar, fynda i taxfreen eller ta
en svingom pa dansgolvet. Vi beriknas vara
ater vid Fridhemsplan ca kl 19.30.
Maxantal: 70 personer

Subventionerat pris: 350 kr

I priset ingar julbuffé inkl vin, 61, vatten och
kaffe. Ovriga drycker betalar var och en sjilv.
Anmdlan gors genom inbetalning av 350 kr
till vart plusgirokonto 67 33 16-6. Pengarna
skall vara bokforda pa kontot senast mandag
18 november.

Viktigt att ange ”Jullunch”, ditt namn och
fodelsedatum pa inbetalningen.

OBS! Anmilan kan endast goras pa detta sitt.
Inbetald avgift aterbetalas endast om du lam-
nat aterbud fore den 18/11 till Inger Larsson
070-525 07 79, telefonsvararen 08-650 12 04
eller till spfdrakenprogram@ gmail.com.

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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DRAKEN

Fran programkommittén till vara medlemmar

Vi i programgruppen ir glada for att vara program &r sa uppskattade och att anslutningen ir stor.
Men Draken har ndrmare 1300 medlemmar och maxantalet pa de flesta aktiviteter ar ca 20-30
personer. Vi forsoker sa langt mojligt dubblera sérskilt populdra program, men tyvérr kommer dnda
inte alla som vill kunna delta. Anmal er darfor sa snart ni fatt Draken till de aktiviteter ni dr intres-
serade 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 béttre och att flera far tillfille att delta.

Besok och utflykter november — december 2019

Hur du anmiler dig meddelas i slutet av informationen om varje aktivitet. Vi blir glada om vi far
anmélningarna via e-post eftersom det underlittar var administration visentligt. Och anmaél bara pa
ett sitt! Du kommer alltid att fa en bekriftelse pa din anmélan med besked om du fatt plats eller star
pa viéntelista. Det &r viktigt att 1imna aterbud om du far férhinder sa att din plats kan ga till nagon
annan. Aterbud kan limnas via e-post eller till telefonsvararen.

Stadsmuseet i Stockholm

Guidad visning ”’Museets guldkorn”

21 november 14.30

Adress Ryssgarden, Sodermalm
Samling 14.00 i receptionen plan 0.
Trappor och hiss leder ner till huvudentrén
pa garden, plan 0.

Stockholms historia &r ett d@ventyr. Upplev
den pa ett nytt sitt nu nar Stadsmuseet
aterigen efter fyra ars renovering oppnat
vid Slussen. Efter ombyggnaden har
rummen blivit ljusare och mer tillgéngliga
och de publika ytorna har véxt fran 1 750
till 2 700 kvadratmeter med plats for néra
dubbelt sa manga besokare som tidigare. |
en ny permanent utstillning upplever man
Stockholms historia fran 1520-talet fram
till idag. Hiar moter man ménniskor,
hindelser och miljoer som tillsammans
berittar om stadens utveckling. Vi ror oss

pa museets tre plan och gor nedslag i nagra
av de 31 utstédllningsrummen. Stadsmuseet
grundades 1937 och dppnade for
allménheten 1942. Idag &r det Sveriges
storsta kommunala museum och forvaltar
samlingar som bestar av bland annat 300
000 foremal, 25 000 konstverk och 3,5
miljoner fotografier.

Firdsiitt: T-bana till Slussen, utgang
Sodermalmstorg. Buss 2, 3, 53, 55, 57 och
76 till S6dermalmstorg.

Maxantal: 30 personer

Pris: 80 kr. Betalas kontant pa plats
Anmélan senast fredag 15 november till
spfdrakenprogram @ gmail.com eller till
telefonsvararen 08-650 12 04.

Ev aterbud till Inger Larsson 070-525 07
79 eller spfdrakenprogram @ gmail.com

Fran vart teaterombud
Vilkomna att kontakta mig om ni vi
ha hjéilp med rabatterade biljetter pa bra
platser till Stadsteatern och Dramaten
Anmil via mail om ni vill vara med pa
min séndlista for l6pande information.
Solveig Larsson 08-549 010 96 vard 9-
10 eller villematilda@gmail.com




DRAKEN

Judiska museet, guidad visning
3 december 13.00 Samling 12.45
Adress Sjilagardsgatan 19 Gamla Stan

Det nya judiska museet har flyttat hem.
6 juni 2019 invigdes museet pa nytt i
Sveriges dldsta bevarade synagoga.

1795 flyttade Judiska forsamlingen
in i den tidigare auktionskammaren pa
Sjdlagardsgatan 19. Huset blev centrum
for judiskt liv i Sverige under néstan ett
sekel. Hir inrittades en synagoga och re-
ligionsskola, hir bodde rabbinen, kantorn
och kosherslaktaren. I killaren fanns ett
rituellt bad, en mikva, och 1 kdket bakades
matzebrod at forsamlingens medlemmar
till pesach. En sarskild lag, som gillde
fram till 1838, bestdmde vad judar fick
gora och hur de skulle leva i Sverige. I
lagen omtalades judarna som en egen
nation och Sjdlagardsgatan blev darfor
centrum for ett rike i riket.

1870 flyttade forsamlingen till den
nuvarande synagogan intill Kungstrad-
garden. 1987 grundades Stiftelsen judiska
museet av paret Viola och Aron Neuman
och fick sin forsta lokal for utstéllningar i
ett fore detta mattlager i Frihamnen. 1992-
2016 var museet sedan inrymt i Vasa hogre
flickskola pa Hilsingegatan och nu dr man
alltsa tillbaka till den plats dér allting borj-
ade, pa Sjdlagardsgatan.

Maxantal: 30 personer

Pris: 140 kr. Betalas kontant pa plats
Anmélan senast fredag 22 november till
spfdrakenprogram @ gmail.com

eller till telefonsvararen 08-650 12 04.

Ev aterbud till Inger Larsson 070-525 07
79 eller spfdrakenprogram@ gmail.com
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Gemensamma luncher

Vi i Draken brukar &ta lunch tillsammans
en gang i manaden. Hostens sista lunch
blir mandag 18/11 kl 13.30.

Varens luncher borjar i februari, datum
kommer i Draken 1 2020.

Vi informerar nagon vecka fore pa webb-
platsen (se sid 5) om vilken restaurang vi
vidtalat och 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

Pubtriffar tisdagar 15.00

Nu ér det dags igen for lite 61- och vin-
hdavning, 3/12 tréffas vi pa Hirschenkeller,
S:t Eriksgatan 22.
Vi hoppar den 2/1, vi maste ta det lugnt
efter nyarsfestandet. Daremot startar vi
sdasongen med en rivstart 7/1! Tid och
lokal fraga Karl-Ivar Borg, 073-954 06 96
Vil mott!

Drakens hélsogrupp

Birgitta Borg 070-73171 98
Monica Magnusson  070-682 83 83
Hélene Sturzenbecker 070-699 12 48

Cristina Santos 070-863 15 59
Foreldsning om Munhilsa
Sjukhustandlikare Charlotta Elleby fran
folktandvarden foreldser om vikten av att
skota om sina tdnder och om vad som
hinder om man inte gor det. Hon ger
ocksa information om rabatter for oss
seniorer. Mojlighet att stilla fragor!

Tid: Torsdagen 23 januari kl 14-15
Lokal: Magnus Huss Aula, Stockholms
Sjukhem, Mariebergsgatan 22.

11
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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
Sista dag i host 4 december

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.

Bordtennis - alla torsdagar 9.30 - 11.30
fram till 1-2 veckor fore julafton

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.

Sista 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
Sista dag 10 dec

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. Samling senast 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

o
Ve

/
©

Essingebridge — tisdagar 10.00

Essingestraket 5 i Stora Essinge IPs ¥

lokal. Buss 1 till hpl Torget eller v
P

buss 56 till hpl Stenkullavigen.

Information Kerstin Jernow,
070-252 53 56

Gubblunk - alla fredagar 10.00

Vi vandrar till platser inom och utom var stads-
grans. Ta med SL-kort. Vi slutar oftast med
fika. Samling vid Fridhemsplans T-bana Drott-
ningholmsvégen/Fridhemsgatan. Vilkommen
att gd med nér du har tid. Ingen féranmailan.
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 vidret dr daligt gér vi pa t ex museum,
motionen dr viktig men det sociala minst lika
viktigt! Samling innanfor dorrarna pa T-bana
Fridhemsplan, uppgang Drottningholmsvigen.
Ta med SL-kort om vi aker kommunalt en bit.
Ann-Marie Hultqvist, 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 Flottbrovigen och ga ca

50 m 1 bussens riktning till COOP
Badstrandsvigen 28.

Gudrun Huss, 072-246 32 15

Zumba Dans - fredagar
11.00 - 12.00

I Alviks Medborgarhus,
vid Alviks T-banestation.
Karina Pietrzak leder.
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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Activeage, Scheelegatan 28

Vi har tidigare hir i Draken
tagit upp vart avtal med
Activeage, gymmet for se-
niorer. Det gjorde mig ny-
fiken och full av forvéntan
gick jag dit. Jag mottes av
Ewa Wigers, landsvird och
den som tar emot och bes-
varar fragor om i princip "allting". Hon visa-
de runt och jag fick ocksa tillfdlle att se en hel
grupp glada och
svettiga seniorer 1 ett
cirkeltrdningspass.
Det ér snyggt, frischt
och vilkomnande.
Gymmet &r speciellt
anpassad for oss dldre
och en PT (Personlig
Trinare) leder, stottar
och uppmuntrar vid
de olika maskinerna
och 6vningarna.
Ingen skridnig musik eller flasiga hurtbullar
storde. Grupperna vid exempelvis cirkeltri-
ningen #r sma, alla blir sedda och omhénder-
tagna.

Dir finns ocksa en populir vattensing med
massagefunktion, som jag tittade langtans-
fullt pa.
Activeage dr mer
dn bara ett gym.
Den sociala sam-
varon med fika,
fore eller efter
passet, skapar en
klubbkinsla.
Man varvar ner
med en kopp kaffe och pratar bort en stund,
ldr kdinna varandra och kinner gemenskap.
Drakenmedlemmar kan vilja mellan olika
paketlosningar. Pa startpaket om 8 veckor far
man 30 % rabatt och pa baspaketet om 8 vec-
kor 15 % rabatt. Viljer man fast medlemskap
i ett ar dr reduceringen 10 %. Det finns ocksa
ett s k rorligt medlemskap till ordinarie pris
for dem som vill pausa och resa bort kortare
eller langre tid.
Activeage ligger pa Kungsholmen. Litt att na
med buss och T-bana. Fér mer personlig
information, ring gidrna 08-684 244 23 eller
maila kungsholmen@activeage.com.

Text och foto: Margareta Hjalmarsdotter

Telefonnummer till vard och omsorg

Trygghetsjouren 08-508 40 700 vid

akuta situationer dygnet runt, aret runt. +
Till Trygghetsjouren kan man vénda sig

nér nagot inte kan vénta till nidstavardag.
Hir finns jourhandldggare som kan bevilja
hemtjinst akut, hir finns ocksa likare,
hemsjukvard och hemtjénst att tillga i akuta
situationer!

Har du frégor om édldreomsorg? 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

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 hjilp du beho-
ver vare sig det dr pa narakut, sjukhus eller en
jourldkare som kommer hem till dig.

Kungsholmens sjukvardsforening
Kungsholmens Sjukvardsforening 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 till mottagning - ksvf@telia.com



14 sk %k 5k % ok 5k % 5k %k % ok % ok 5k % 5k % % 5k % 5k 5k % 5k % %k 5k % 5k 3k % >k *k %k 5k % >k k % >k k *k k % DRAKEN

Kalendarium november 2019- januari 2020

Onsdag  6/11 14 -15 Heminstruktor for syn- och horselhjilp pa Baltzar. Sid 22

Méndag  18/11 13.30 Gemensam lunch. Sid 11

Tisdag 19/11 17.30 Oppet Hus, Inedalsgatan 24. Sid 9 Q
Torsdag  21/11 14.00 Samling Stadsmuseum Ryssgarden. Sid 10

Torsdag  28/11 14.00 Drakentriff i Sankt Goransvaningen, Arbetargatan 21. Sid 9
Tisdag 3/12 12.45 Samling Judiska museet, Sjilagirdsgatan 19. Sid 11

Tisdag 3/12 15.00 Pubtriaff Hirschenkeller, S:t Eriksgatan 22. Sid 11
Onsdag  4/12 14-15 Heminstruktor for syn- och horselhjilp pa Baltzar. Sid 22

Torsdag  12/12  09.30 Avfird fran Fridhemsplan till jullunch pa Rosella. Sid 9

Tisdag 71 Pubtriff. For tid och lokal ring Karl-Ivar Borg, 073-954 06 96

Torsdag  23/1 14 -15 Munbhiilsa Stockholms Sjukhem, Mariebergsgatan 22. Sid 11

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 Malméooperan 2 dgr, 31 dec

08-94 40 40 | alla vara resor ingdr: Hotell & flyg, svensktalande reseledare,
www.reseskaparna.se  utfirder samt maltider som ger kulinariska upplevelser.
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Gympa pa Baltzar

Parsa pa Baltzar och gympande seniorer

Kerstin Levisohn skrev i Draken 3 om gym-
pan pa Baltzar med fika tillsammans i sam-
arbete med oss. Det blev sa lyckat att Baltzar
nu satsar pa mera littgympa. Mandagar och
fredagar k1 13.00 kan ni nu gympa pa Baltzar
och sedan njuta av deras goda hembakta. Pa
fredagar kostar kaffe och ostsmorgas bara 15
kr! Kom och prova/ Birgitta Jonsson

KRYSSNING
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SNK - SeniorNet Kungsholmen
www.seniornetkungsholmen .se
har det mesta av sina aktiviteter
pa Baltzar. Vi hjilper seniorerer
att anvinda dator, surfplatta och
smartphone. Vi har kurser, tema-
triaffar, IT/PC-hjélp och radgivning infor
inkop. Bade nyborjare och mera vana dator-
anvidndare vilkomnas.

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

Kungsholmens Kultur — 5

[T T

[T

ey
och Hembygdsforening !

N
ar en ideell, opolitisk férening
som vill bevara Kungsholmens natur, kultur-
arv och boendemiljo. Arsavgift 175 kr.
Medlemsansvarig Eva Ekberg Jader,
073-600 14 70, eva.ekberg@comhem.se

Festligt till tusen
pda Cinderella °

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

Boka pa Vikingline.se/cinderella
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Drakens matlagningskurs for mén

MENY
Torskrygg med gronsakstryfflade
aggpotatisbullar och kantarellsas,
ytterligare en sds pa créme fraiche
och sweet chili, samt l6k- och
bananbrynt paprika.

Ugnsbakat baconlindat kyckling-
brost fyllt med egentillverkad pesto
och mozzarella, med kokt pasta
frast i en sas av vispgrddde, créeme
fraiche och chilitomatsas, samt
riven kramad spetskdl med socker,
salt och vitvinsvinciger.

Tva sjangdobla huvudritter pa Operakal-
laren? Nej, inte alls, det &r bara ett par
exempel pa de manga matrétter som till-
retts pa en matlagningskurs under ledning
av kocken och forre restauratdren Rupert
Pertlwieser. Liksom Rupert ir alla tre ele-
verna deltagare i den gubblunk som ordnas
varje fredag av SPF Draken. Kursen pagar
under hosten-vintern 2019-2020, men kan
komma att upprepas hosten 2020.

Rupert Pertlwieser inledde sitt yrkesliv 1
Sverige pa Gyldene Freden och Hotel Con-
tinental. Under sin karridr drev han inte

firre @n sju restauranger, och han har
jobbat ithop med méstare som Werner
Vogeli, kdnd fran just Operakillaren.
Den svenska kock som Rupert haller hogst
ar dock Bengt Wedholm, som bade
introducerade pizzan 1 Sverige och belo-
nades med en stjdarna i Guide Michelin.

Foto: Christina Siversson
Matlagningsinstruktéren Rupert Pertlwieser
pekar med hela handen. Féljsamma elever ar,
fran vénster, Bjorn Fjaestad, Christer Mork
och Lennart Roos.

Ruperts tre elever dr fulla av beundran och
tacksamhet, men har ett vildigt sja att hin-
na skriva ner recepten innan det dr dags for
nésta skalning, vispning, hackning, kok-
ning, stekning, frasning, skdljning, sjud-
ning, rivning, bryning eller vad det nu &r
som star pa tur.

Bjorn Fjeestad

P

Julsenap med sting
Blanda i en tjockbottnad kastrull

2,5 dl tjock gridde, @h:a 1
drygt 1,5 dl socker och ﬁ“ﬁ
2,5 dl senapspulver e B

(= en stor burk Colmans senapspulver).
Lat det koka upp och ror hela tiden for det
brinns létt vid. Tag kastrullen av plattan
nér det bubblar och ror i 1 msk konjak.
Hall upp pa burkar, det tjocknar sedan.
Denna senap ér stark! Satsen ricker till
vara tre familjer. Den gar jattefort att gora
och dr en bra julklapp i sista sekunden.

Enkla julrecept i sista stund

Birgitta Jonsson

%

Svarmors sillsallad
2 urvattnade sillfiléer
6, ev flera, ritt stora inlagda rodbetor
3 ittiksgurkor
6 sma potatisar
2 dpplen
Rodbetsspad efter behag
Sen &r det bara att skéra allt i sma tdrningar
och blanda ihop det. Numera nir sa manga
ar vegatarianer serverar jag sillen for sig sa
att salladen kan &tas av alla.
Vid serveringen serveras vispad griadde
och Kklyftor av hardkokta dgg.

DRAKEN
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ﬁ KUNGSHOLMENS
M HUSLAKARMOTTAGNING

Vi erbjuder:

Huslakare med specialistkompetens i allmdanmedicin och geriatrik
Aldremottagning med geriatrisk specialistkompetens Hemsjukvard
Lattakut dagligen, efter tidsbokning

Distriktsskoterska Sjukskoterske-drop-in tisdagar 13-14
Astma/KOL-mottagning Diabetesmottagning
Provtagning, drop-in dagligen 8-12, 13-14
Tidsbokning man — fre kl 8-17 pa tel 08-502 31 300

Valkommen att lista dig hos oss!

Du hittar oss i Stockholms Sjukhems byggnad, Mariebergsgatan 22, vaning 2
Tunnelbana Fridhemsplan Buss 1, 4, 50, 54, 56 och 61 hpl Mariebergsgatan
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En métesplats for samtal, samvaro och fika dit alla ar
valkomna. Samtalsvardar fran Roda Korset Kungsholmen
finns pa plats och du kan kopa fika till sjalvkostnadspris.

Adress: Café Vallgossen, Restaurangen pa Stockholms Sjukhem,
Mariebergatan 22. Tid: Onsdagar kl.14.30-16.00. Fika: 30 kr

+ Svenska Réda Korset S!:OCkh0| ms
Kungsholmen S] ukhem
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é Nicke i SeniorDRAKEN %

Jag har redan levt den mesta tiden av mitt liv,
men skam till sigandes har jag aldrig tdnkt sa
mycket pa mina tummar. Det finns faktiskt
minniskor som tror att om inte utvecklingen
gett oss tummar skulle vi fortfarande vara
groddjur. Kanske hade vi legat i en varm pol
nagonstans och “brooolat” efter lamplig
grodmadam.

Vadan nu dessa funderingar? Jo, hustrun
och jag begav oss ut pa en vandring med sta-
var en dag 1 augusti. I h6jd med Karlbergs
slott snubblade hustrun pa staven och gjorde
en valdsam volt. Resultatet blev en slalom-
skada. Tummen fastnade i 6glan och led-
bandet slets av.

I Are finns det sikert massor av specia-
lister pa sadana skador men vi fick noja oss
med Haga Niarakut. Dér gipsades tummen
och utlovades en remiss till S:t Goéran dir
specialist skulle ta hand om fortséttningen.
Efter 14 dagar borjade vi ringa sjukhuset och
dir fanns ingen remiss. Aterbessk pa Haga
och tva remisser for sikerhets skull, en att
overlamna personligen.

Boka tid hos vara gynekologer

Lakarvillan S:t Gérans sjukhus 08-120 755 00
cevitacare.se Remissfritt
Vanlig patientavgift och frikort géller

GynStockholm

PA UPPORAG AV
LA
LANS LANDSTING

Sedan gick det ganska fort med akut opera-
tion, hopsytt ledband och nytt gips.

Eftersom det handlar om hoger tumme har jag
forvandlats till familjens butler. Jag forsoker
likna Carson i Downton Abbey, men det gar
riktigt daligt.

Och det dyker upp problem som man inte
vintat sig. Nir man var grabb och upptickte
det hiar med flickor sa drojde inte lange innan
man ville kndppa upp en bh. Ville inte flickor-
na och gjorde motstand var det omojligt. Sa
smaningom uppstod ett gemensamt intresse
och med langvarig traning blev man riktig
skicklig pa att klara hyskorna med en hand.

Nu ér det nya tider, skumogd och darrhént
maste jag hjélpa till att stinga hustruns bh.
Plagget ska ju stinga in en kraftig framsida sa
det har varit en riktig kamp for att fa i de sma
hakarna.

Men 6vning ger fardighet och mina prov-
ningar har varit bagateller. De stora proble-
men har hustrun haft med kraftig virk och
forsvunna remisser.

Nicke Dahlberg

0]0)

Aurora Hud- & Kroppsvard
Sankt Friksgatan 84
erbjuder 25 % rabartt pi alla
behandlingar vardagar 10-16.

T ex Ansiktsbehandling,
Frans- och brynfirgning, Fotvird
Borttagning av generande hirvixt.

Alla bebandlingar ses och bolas enldast pa

aunrora.bokadirektse
eller 070 550 70 96

DRAKEN
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Spannande, frimmande lander!

Liange har jag velat besoka vara grannldnder i
Baltikum. Speciellt lockande har Litauen och
dess huvudstad Vilnius varit. Da hittar jag en
annons i tidningen Draken fran Tallink om en
seniorresa, som utlovade fem spdnnande da-
gar pa resa i osterled.

Det var en fantastiskt vilorganiserad,
trevlig och spinnande resa. Den gav sa myc-
ket mer dn geografi, kultur och sevérdheter.
Tack vare engagerade lokalguider fick jag
uppleva den kamp som foregick Baltstaternas
befrielse fran sovjetisk 6verhoghet 1992. Jag
imponerades av stoltheten Over det egna
landet och av glddjen att vara sjédlvstindiga
ldnder och hur man verkligen élskar sitt land.
Slaende var den aterkommande repliken — det
dr bra nu och blir bara béttre. Som svensk ar
" 7 det dven fas-

E cinerande att
uppticka de nira
forbindelser som
funnits mellan
vart land och
landerna i Bal-
tikum genom
historien.

Vi ledsagades under resan av Reet fran
Tallink och ursprungligen fran Estland. Hon
fanns med oss hela tiden fran incheckning i
Frihamnen till landstigning, nér vi kom till-
baka igen. Hon var en perfekt reseledare, all-
tid ddr men aldrig for mycket. Vart dventyr
borjade med en gungig batresa till Riga, dir
motte buss och lokalguide. Vi gjorde en buss-
rundtur i staden med dess vackra hus i ju-
gendstil. Att notera: Riga var pa 1600-talet
Sveriges storsta stad. Bussen tog oss vidare
genom Lettland mot Litauen och Vilnius.
Landet ligger ganska langt ner i Europa med
granser mot Polen, Kaliningrad och Vitryss-
land. Sent ska jag glomma den forsta anblic-
ken av Vilnius med en skyline som dr moder-
nare om 4n mindre d&n Manhattans i New
York.

Var lokala guide kunde sedan visa den
vackra barockstaden, som Vilnius ocksa 4r.
For mig blev kontrasterna mellan de olika
byggnadsstilarna nagot som gor staden vital
och mycket levande. Aven Litauen och Sve-

Litauen

rige har hort ithop genom Johan III:s son Si-
gismund som var kung i Polen/Litauen och
Sverige. - 5 ;
Besok pa en av
stadens ca 60
kyrkor, St. Peter
och Pauls kyrka
med dess fan-
tastiska ut-
smyckningar

bl a den lampa
som fotot visar.
Vi gjorde en
busstur till
Trakai for att besoka en imponerande borg
och inte minst, for att dta en riktig karaimsk
(googla gérna!) maltid. Vi hann med en kort
promenad pa egen hand fére middag pa en
trevlig restaurang i Vilnius gamla stad.

Pa aterresan mot baten i Riga besokte vi
Korskullen, en kulle med ordkneliga kors 1
alla former och storlekar. Hit kommer man
for att sitta ett kors i aminnelse av nagon nér
och kir. De styrande forsokte tomma kullen
pa kors under den sovjetiska tiden. Det gick
inte. Redan natten efter borjade kors vixa
fram igen. Folkets vilja!

v SPETS ] IRR b

y — ,’.

Glad var jag att aterresan mot Stockholm inte
gungade. Vi fick en fin infart till Frihamnen.
Jag kan bara rekommendera en sadan hér resa
med Tallink.

Text Birgitta Thulin Foton Gunilla Kadin
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SPF Draken och CK:s Resor erbjuder nu tre spannande resor

%I:O_R}EI!\’N_A - och som alltid med kunniga reseledare och guider.

| Bestill genom SPF Draken och fa upp till 2 S00 kronor i rabatt!

CK:s Resor

Christer Kullbery

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.

. NYHETER

BO UTAN EXTRA KOSTNAD
ildgenhet pa 36 kv

UTFLYKT
”Nationalparksduo” med
grinsmarknad och hembesok

= 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: 26/11 2019, 6/1, 18/1,30/1% 11/2,24/2 och 7/3 2020.

14-dgrsresa med hirliga bad, spannande utflykter och ett Mecka for fisk- och skaldjurs-
ilskare. Endast 19.985:- (inkl. er rabatt), med méjlighet till forlingn. med 6 alt. 12
dagar for endast 4.500:- resp. 8.800:-/pers. i dbl-rum inkl. frukost och middagar.

*Special pa resan 30/1: Boule och/eller vandring!

Pé dessa tva resor kan ni spela Boule under ledning av SPF Kungsholmens boule-
entusiast Lasse Roxtorp pa hotell Princess nyanlagda banor i deras lummiga tradgéard.
Lasse har dven lagt upp olika vandringsrutter i Mae Phims omgivningar och alla véra
gaster ar 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 Faroarna

med sina hoga klippor, branta sluttningar och
brusande hav.

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.

Till skillnad fran Island har Faréarna inga vulkaner, gejsrar eller varma killor att
skryta med. Men naturen &r minst lika fantastisk som den islindska, om inte

vackrare. Medan Island har manga stippliknande omraden, sa ar Firdarna mer
dramatiskt, med hoga klippor, branta sluttningar och brusande hav.

ﬂr’" g,

o _p

Med Skagenspecialisten
Christer som reseledare

S &agen 26-29 maj 2020

Upglev den unika kombinationen av .
att

Vi bor pa

o i Skagen och fa privatvisning av a
Skagens Museum och Anchers hus. e T

¢ ndra Skagens
& centrum dér

alla rum har

Vibeséker ocksa Grenen (Danmarks nordligaste udde, dir
haven mots), "Den Tilsandede kirke”, Oddecentrat, Kandesste-
[

derna, "sknen’, fd. Svenska Sjomanskyrkan och konstnirshem-
met Drachmanns Hus. A

1 . Guida

dusch och toalet: I gdinpa www.cksresor.se

4 FORLANGNING
.

6 dagar pa Koh Chang

A\
5 SPELA GOLF I THAILAND
Y paket med S banor och golfvird

. Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet

- Boende pi hotell Princess el Avataralgh

- Frukost och middagar

- Maltidsdrycker, ej alkoholhaltiga

- Tre helkroppsmassage

. Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

. Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

« Och sist, men inte minst, all dricks
under maltider och utfirder.

For mer info, reseberittelser
m.m. ga in pa www.cksresor.se

Aktivitet:
- Chi gong/jympa varannan

. Flygresa och ﬂygskatter t/r Arlanda -
Firoarna
- Busstransfer t/r flygplatsen — Torshavn
- Alla utfirder enligt programmet
- Overnattning i dubbelrum med dusch/
we pa hotell Hafnia alt. hotell Foroyar
- Frukostbuff¢, sista dagens morgon
litt avresefrukost
- Fyra2-ritters middagar
- Lunch dag2,3 och 4 (dag 2 i form av
lunchpaket frin hotellet)
« Svensk reseledare samt
"blandinavisktalande” lokalguide.
For mer info, reseberittelser
m.m. gd in pA www.cksresor.se

I prisetingar:

- Bussresa, bro- & vigavgifter
- Overnattning i dbl-rum pa Skagen
Motel
« Frukostbuffé
- Middagdag 1 och 2 (exkl dryck)
3 privatvisning pa Skagen

museum och Anchers Hus

- Besokifd. Skagens Sjomanskyrka inkl.
férmiddagskaﬂi

« Drachmannafton samt utfarder till
Grenen, "Den Tilsandade Kirke” och
"Oknen”

For mer info, reseberittelser

Anmilan till Lars Roxtorp, 070-646 91 33 eller larsroxtorp@gmail.com
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Resekalendarium 2020

Vill du boka resa eller bestilla programblad?
Kontakta Vart reseombud Lars Roxtorp, 070-646 91 33, larsroxtorp @gmail.com
Betalning framgar av respektive programblad. Resorna gor vi ofta i samarbete med andra SPF-
foreningar. Information om resorna finns édven pa var webbplats www.draken.se

30 januari — 12 februari
Badparadiset Mae Phim
i Thailand

Dir bor vi nédra sandstranden och havet.
Special pa denna resa 4r att vi spelar BOULE
och gor kortare vandringar i fiskebyn med
Lasse Roxtorp fran SPF Draken. Vi gor ocksa
olika utflykter och dter gemensamma middagar
med gruppen pa olika restauranger varje dag.
Lis mera om resan i CK:s Resors annons

pa sid 20.

16 - 20 april
Underbara Lissabon
Portugals spinnande
och vackra huvudstad - ,
Var guide Isabel Hockert tar oss till gamla
och nya sevirdheter och museer. En dagsut-
flykt till Costa Azul, den bla kusten, med vin-
provning och lunch med skaldjur och andra
godsaker i en fiskeby. Vi bor pa Hotel Neya.
Pris: 13.450:- Enkelrum + 2300:-

Arrangor ReseSkaparna

5 -9 maj
Dramatiska Faroarna
Oarna ligger mellan Island

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 fardiska”. Kénda for sina hoga klippor,
branta sluttningar och brusande hav.

Se CK:s Resors annons sid 20

Gynna vara sponsorer
Aurora Activeage CK:s Resor Cevita
Iventus ICA Maxi Hotelreservation
Karlsson & Uddare Viking Line
Kungsholmens husléikaremottagning
ReseSkaparna Stockholms Sjukhem
Tallink/Silja Vuxenskolan

26 — 29 maj .II
Skagen - konstnirsorten =

pa Jylland Vi aker buss fran Stockholm och
farja fran Goteborg. Vi far privatvisning av de
kdnda Skagens Museum och Anckers Hus. Vi
gar ut pa revet dir de 2 haven mots, dter gott
och ldr oss varfor Skagen blivit konstnédrernas
paradis. Se dven CK:s annons pa sid 20.

Nagra tips nir du ir ute och reser
- Komplettera gidrna din hemforsak-
ring med resetilligg om det inte &r
inbakat.

- Om du inte har det redan — bestill
EU-kortet kostnadsfritt fran Forsak-
ringskassan sa far du sjukvard om
nagot hiander i annat EU-land.

- Tdnk pa att anvanda platsens wifi
nér du anvinder dator eller mobil pa
t ex hotell eller varuhus.

8 — 12 juni

Hango och Fiskars i sodra B
Finland. Vi dker med Viking Line © §§
till Abo dir vi méts av var guide och
buss. Via Kungsvégen besoker vi bl a Fiskars
som vi kanske kénner bést for sina saxar och
andra verktyg av hog kvalitet. Men den gamla
bruksorten har mycket annat av konstnirliga
aktiviteter att visa. Hango dr den sydligaste
hamnstaden i Finland och kiind inte minst som
seglarnas stad.

Var guide och virdinna Leena Immunen bjuder
pa pianokonsert och andra 6verraskningar.
Arrangor Viking Line

Flera resor bade endags och lingre
kommer i Draken 1 2020.
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Baltzar trifflokal for seniorer pa Kungsholmen “;J/

) Bolinders plan 1, 1tr ned. Bussar 3, Stadshuset och 54, Bolinders plan
Oppet mandag- torsdag 10-16 fredag 10-15 Kaffe och hembakat varje dag
Viirdar Asa Bergkvist och Pernilla Karlstedt, 08-508 08 503

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

- Heminstruktor for syn- och horselhjélp
Viveka Klingstedt, 08-508 08 407 8.00 - 9.30
Syn/ horselhjélp1torsdag/man 14.00 -15.00

- Vaktmaistarservice Mehrdad Setayesh
076-825 40 56, mandagar 08.00 — 10.00
Kostnadsfri hjélp i hemmet
med sant vi har svart att fixa
sjdlva sasom brandvarnare,
byte av glodlampor, hinga
tavlor, byta gardiner, hamta
saker pa vinden o.d.

Kungsholmens trygghetsringning
Du som bor ensam kan fa nagon att

ringa till innan Du borjar 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

st sfe sfe sfe sl sl i sfe sfe sfe sfe sfesie sfe sfe sfe sfe sfe sl she e sfe sfe sfe she sl she sfe sfe sfe sfe sfe she sfesfe sfe sfe sfe sfesheshe sfe sfe sfe sfe sfesfestesfesfe sfe sfe sheslesie sfesfe sfe sfesfeshestesfesfe sfesfesle sk

Veckoprogram
Mandagar
- 10.00 - ca 10.45 Promenadgrupp
- 13.00 Gympa med oss!
Mandagar udda veckor
- 10 — 12 SeniorNet, Surfplattekafé, icke
medlem 50 kr
Tisdagar
- 10 - 13 SeniorNet, PC-hjilp
Bokning, www.seniornetkungsholmen.se
- 11 - 14 Sopplunch
- 13 - 15 Syjunta med Katarina Annersjo
Onsdagar
- 13 — 14 Underhallning, Se spalten till hoger
- 14 - 15, 6/11 och 4/12 Heminstruktor for
syn- och horselhjilp
Torsdagar
- 11 — 14 Pajlunch
- 13 — 15 SeniorNet Oppet hus 7/11 och 5/12
OBS! Oppet hus 28/11 ir 10 - 12
- 13 Jamna veckor Film
Fredagar Kaffe och ostmacka endast 15 kr
- 11 - 15 Afternoon tea
- 13 Fragesport/musikquiz
med forsta, andra och tredje pris

7,

Underhallning onsdagar kl 13.00

6/11 Helena Eriksson och Anders Firdal
bjuder pa jazz, visa, blues och samba.
13/11 Varfor dyker August Strindberg
standigt upp?” Anita Persson, Strindbergs-
kénnare, kaserar.
20/11 Bréderna Tabasco underhaller med
kryddblandning.
27/11 Mats ”Gaffa” Karlsson roar och
underhaller.
4/12 ”Nir jazzen var som gladast”
New Orleans-jazz med Spader Jazz.
11/12 Julgrot och en musikalisk resa till
Italien med Adeéle Li Puma och Tomas
Sandberg. Anmdilan till personalen pa
Baltzar senast 4/12
18/12 Julklappar och underhallning av Ola
Hedén.

Varmt vilkomna!
Programradet
Gunilla Malm, Katarina Annersjo och Anita

pathi ]



DRAKEN % 5k %k % 5k % %k 5k % 5k 5k % 5k s %k 5k % 5k 5k % 5k s % 5k % 5k 5k % >k sk % 5k % %k 5k % >k k % >k k % k % 23

[Carlsson

ddare

FASTIGHETSMAKLARE

Goda réd och rakt pd sak.

Jag grundade Karlsson & Uddare 1989. Under mina &r som
fastighetsméklare har jag sélt hus och lagenheter éver hela
Stockholm, innanfér sévél som utanfér tullarna.

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

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

Valkommen att kontakta mig!

Mats Uddare
07073 63 866
mats@karlssonuddare.se

08 522 301 00 karlssonuddare.se

BIRKASTAN - VASASTAN  BROMMA - ANNEDAL  ESSINGEGARNA - FREDHALL ~ HORNSBERGS STRAND KUNGSHOLMEN SALTSJOBADEN
Rérstrandsgatan 3 Emils Gata 20 Primusgatan 77 Franzéngatan 58 Norr Mélarstrand 62 Gamla Skolvagen 36



<<F6érnamn>> <<Efternamn>>
<<Gatuadress>>
<<Postnummer>> <<Postort>>

12 20 Stockholm

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Resor till sol och virmel

Flexibla langtidsresor till Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

Véra populdraste
hostresor!

Under sommarhalvéret féredrar de flesta tiden
maij-juni och september - oktober kring Medelhavet
(och @ven Gran Canaria) dé& temperaturen och
prisnivéerna &r som behagligast. Nu kan du
bestélla véra broschyrer med noga utvalda
l&igenheter och hotell varav runt eft hundratal

med direkt eller helt néra strandlége.

Hér &r ndgra exempel pa 3 veckor per person i séll-
skap om 2 med flyg, Lagenhets-hotell samt transfer,
naturligtvis finns kortare och léingre restider

Mallorca

Alcudia - Sol de Alcudia *** enrumsvéining 8.400:-
Palmanova - Playa ca’s Saboners ***+ enrumsvaning 9.100:-
Puerto Pollensa - Flora *** tvirumsvaning 9.900:-

Costa del Sol

Almuiiecar - Chinasol **+ enrumsvéning 7.800:-
Fuengirola - Stella Maris *** enrumsva, havsutsikt 9.800:-
Torremolinos - Bajondillo *** enrumsva, havsutsikt 9.900:-
Nerja - Fercomar *** tvarumsvpning 11.800:-

Rhodos
Rhodos Stad - Europa **+ enrumsvaning 6.900:-
Rhodos stad - Mimosa *** enrumsvaning 8.300:-

Kreta
Rethymnon - Kleoniki Mare *** enrumsvéining 7.500:-
Agii Apostoli - Inea *** enrumsvaning 8.200:-

Cypern
Agia Napa - Green Bungalows **+ enrumsvaning 6.400:-
Larnaca - Atrium *** enrumsvaning 10.800:-

RING FOR BOKNING, RADGIVNING OCH BESTALLA
BROSCHYRER 08-540 202 20

‘flote

Prisvirda resor precis somdwsilthadem R ES ERVATION

info@hotelreservation.se

Fridhemsgatan 68 11246 Stockholm




