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I DET HAR NUMRET: Arets sista nummer bjuder pé julsenap
(sid 14) och hemodlad sallat och kryddgrént (sid 10). Portrattet ar
den har gangen Thorvald Ehn, SPF Drakens eminente kassér,
véstgdte och halv dalkarl (sid 8). Medicinsk yoga férklaras (sid 17) epostadress:

liksom den nya biografin 6ver Gunnar Ekeldf recenseras (sid 19). draken.spf@gmail.com
Och mycket annat...

Om du har bytt eller nyligen
skapat en ny e-postadress:
Vénligen anmal detta till var




OPTIKBAREN

Dags for nya glaségon?

Som medlem i SPF erhaller
Ni 20% rabatt pa kompletta
glaségonkdp hos pa Optikbaren.

Vi erbjuder synundersékningar
och glaségon med allra hogsta
kvalité och vi tar den tid du
behover for att ge dig en
fantastisk upplevelse.

Vill ni komma utanfér vara
ordinarie 6ppettider for att
minska smittspridning?

Vanlingen ring oss for
tidsbokning.

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

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

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




Tillvaratag det positiva
mitt i allt eldande!

Det ar som nu gar mot sitt slut har
varit mycket speciellt. Massmedia
har varit fyllda med rapporter om
krig, jordbavningar, 6versvim-
ningar och klimatférsdmringar
—mer elidnde dn jag upplevt pa
mycket lange. Det ar latt att kiinna
oro och misstrostan och jag tror det
ar viktigt for oss alla att &ndé glddjas
at det positiva, for att fa lite balans 1 tillvaron.
Det kan vara en solskensdag mellan de regniga
dagarna, ett samtal frdn ndgon nira eller kanske
en inbjudan till en kopp kaffe med goda véinner.

Eller varfor inte ta del av det var forening
kan erbjuda? Jag dr bade glad och stolt dver
den verksamhet som Draken tack vare en-
gagerade medlemmar kan arrangera for vara
medlemmar. Det gdngna aret har inte varit
nagot undantag.

Fritidsaktiviteterna, 6ppna for alla med-
lemmar, har 16pt pa. Arets nyhet, bangolf i
Kristineberg startade 1 juni tack vare Ina Silén
Johansson, en succé som fortsatte en bit in 1
hosten med manga deltagare. Jag ser redan
fram emot véren pa banan!

Kursen 1 linedance, ett av vara samarbeten
med PRO, lockade de danssugna. Prova den,
en hérlig motionsform, som troligen dterkom-
mer till varen!

Viér socialmedicinska grupp arrangerade
under hosten en mycket véilbesokt foreldsning
om diabetes och en kurs 1 Forsta hjdlpen. Det
blev ko till kursen som kommer att genomfor-
as igen vid senare tillfdlle. Till vdren plane-
ras bl a en foreldsning om testamenten med
sarskilt fokus pa arv till sarkullbarn.

Programgruppen arrangerade ett digert
program med Drakentriffar, Oppet hus, besok
och utflykter. Varlunchen blev mycket trevlig
och som vanligt blir det ocksa en jullunch 1
december.

De medlemmar som anmalt sin mailadress
har fétt information om arets kvarstaende pro-

gram. (Observera en notis pd sidan 5

for dem som har anvint Com Hems

nedlagda epostadress!)

. Under manga &r har Draken
tillsammans med SPF St Erik och
PRO Kungsholmen arrangerat Se-

niordagen Kungsholmen. Arets dag

blev en mycket uppskattad tillstéllning

under rubriken Ingenting dr omdjligt:
mycket intressanta foreldsningar och samtal
och slutligen hérlig musik bidrog till en spén-
nande dag.

Med vinterns ankomst har sdsongsinfluensa
och Covid aterkommit. De flesta av oss har
sakert fatt erbjudande om vaccin, en billig
forsiakring mot allvarlig sjukdom, som jag
kommer utnyttja.

God jul och Gott nytt ar!
Nini Engstrand
Ordférande i SPF Seniorerna
Draken Kungsholmen

SeniorDRAKEN

Ansvarig utgivare
Nini Engstrand 073-367 79 52

Redaktor
Bengt Magnusson 072-330 73 13
tidningendraken.spf@gmail.com

Hitta Draken pé Internet: www.spfdraken.se,
klicka p& “Medlemstidning”

Annonser

Leif Kaul 070-675 75 65

Karl Ivar Borg 073-954 06 96

Tryck Vallingby Tryckeri, Conny Wik
info@vallingbytryckeri.se
www.vallingbytryckeri.se 08-445 40 30

Draken nr 1 2024 kommer ut tidigast
i vecka 5. Sista manus- och
annonsdatum: 15 januari
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Program nov 2023
- jan 2024

Detta nummer av Draken ut-
kommer tidigast i vecka 47
(20-24/11) Viinformerade om
aktiviteterna i epostutskick till alla
som anmdlt sin e-postadress till
medlemssekreteraren. De redovi-

sas dven nedan.

Fredag 24 november 17.00-
ca 20.00
Inslépp fran 16.30

Oppet hus for vara
medlemmar pa
Inedalsgatan 24
Fér 120 kr far du tvé glas vin eller
alkoholfritt samt tilltugg. Vid an-
mdlan uppge vad du vill dricka,
rott vin, vitt vin eller alkoholfritt.
Betalning: Kontantbetalning eller
Swish 070-525 07 79 (ej
kort) Vill ni delta i
o vinlotteriet kan
vi endast ta
emot kon-
tanter for
lotterna.
Maxantal:
42 personer
Sista anmal-
ningsdag:
Kontakta Inger Larsson
fér information pd telefon eller
sms 070-525 07 79
Aterbud fill spfdrakeprogram@
gmail.com eller sms till Inger

Larsson 070-525 07 79
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Torsdag 30 november
14.00-15.00 Samling 13.45

Nobel Prize Museum
- Nobel Center, Stortorget 2
Gamla stan

Guidad visning “Nobelpris som
féréndrat vérlden” Pris: 140 kr
Betalning: Kontantbetalning eller
Swish 070-525 07 79 (ej kort)
Maxantal: 25 personer

Sista anmdlningsdag: Kon-
takta Inger Larsson fér informa-
tion telefon eller sms 070-525 07
79 Aterbud till spfdrakenrogram@
gmail.com eller sms till Inger

Larsson 070-525 07 79

Onsdag 6 december
11.30-14.30

Jullunch pa
restaurang Bla Porten
Djurgérdsvdgen 64

Lunchen inleds med varm glégg

i tréidgarden och déarefter serve-
ras i restaurangen ett traditionellt
julbord med de delikatesser som
hor ett sédant till. Lattsl, lask, vat-
ten ingdr samt glégg och kaffe.
Ovriga drycker betalar var och
en sjdlv.

Pris: 495 kr. Beloppet skall
finnas pa Drakens
plusgiro-

konto 67 33

16-6 i god tid
innan jullun-

chen &ger rum.

Maxantal: 60 personer
Sista anmadlningsdag:
Kontakta Inger Larsson fér
information telefon eller sms
070-525 07 79

Aterbud fill spfdrakenrogram@
gmail.com eller sms till Inger

Larsson 070-525 07 79

Onsdag 24 januari 12.00
Ersta Museum, Ersta-
gatan 1M i det norra porthuset
(direkt innanfér portvalvet)
Guidad visning

| ett av de &ldsta husen pd Ersta-
klippan ligger Ersta museum, som
berattar Ersta diakonis historia.
Véalkommen till en resa genom
historien, en skildring av diakoni,
sjukvard, utbildning, kvinno-

och kyrkohistoria. Utstéllningen
innehdller bl a historiska bilder,
autentiska féremdl, ljudlandskap
och framtidsplaner fér Ersta
diakoni.

Pris: 50 kr Betalning: Kontantbe-
talning eller Swish 070-525 07
79 (ej kort)

Maxantal: 20 personer Anmé-
lan senast tisdag 16 januari till
spfdrakenprogram@gmail.com
eller sms till Inger Larsson
070-525 07 79 Ater-
bud samma adress

som ovdan.



Programgrupp
Inger Larsson (ansvarig) 070-525 07 79, Christina Santos 076-86315 59, Yvonne Sundstrém 070-371 13 12.
Aud Sjskvist (adjungerad) 076-771 54 10.

Vi har féranmélan till Programgruppens alla aktiviteter. Vi vill helst ha anmélningarna via e-post eller sms
070-525 07 79 (via telefon endast i de fall du inte kan anméla pé annat sétt). Du kommer alltid att fa en
bekraftelse pd din anmélan med besked om du fatt en plats eller star pd véntelista. OBS! Lémna aterbud om
du far férhinder, s& att din plats kan gé till négon annan. Aterbud lémnas p& samma sétt som anmélan. “Forst

till kvarn” och véntelista géller! Information finns ocksé i kalendariet pa var hemsida www.spfdraken.se.

Se hit, Com Hem-anvéndare!

Ett antal av Drakens medlemmar har haft sin Vi ér tacksamma om ni nu anméler er nya
e-post hos comhem.se registrerad. D& Com e-postadress till oss inom SPF Draken pd dra-
Hem blivit uppkdpta fungerar dérfér inte en ken.spf@gmail.com. Tack! /Red.

epostadress som slutar pd @comhem.se langre.

Kom f5rb; Pa tdrta den

Fnufirar vi 5 &1

december, f

Och vélkommen pa ett féredrag om
styrketréning & balanstréning fér seniorer!

Kom och lyssna pé Kristoffer
Sidberg som har mer &n 10 érs
erfarenhet av seniortréining, den
dldsta han trénat var éver 100 ar!

Hur hénger styrka & balans ihop,
och varfér ér det sé viktigt med
styrketréning ju éldre vi blir2
Méndag 4 december kl. 14.30

Anmél dig till fsredraget genom att ringa eller skicka
ett mail.

Activage Center Kungsholmen ,
Scheelegatan 28 - 08-684 244 23

kungsholmen@activage.com A o
www.activagecenter.com QCthQge
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Fritidsaktiviteter

Hej alla som &nskar delta i aktiviteterna: Hor av er i férvdg p& angivna
telefonnummer och kolla, att aktiviteten verkligen kommer att genomféras pé

angiven tid och plats! Samordnare fér SPF Drakens Fritidsaktiviteter ér
Kerstin Levisohn, telefon 076 103 91 99.

Aktiviteter - tider - platser - anmdlan

Activage och SPF Drakens Kungsholmen
samarbete &r i full géng. Drakens medlemmar har
rabatt. Fér nérmare information om priser, tider samt
deras tréningsformer ring 08 684 244 23 eller maila
www.activeagecenter.com. Adress

Scheelegatan 28.

Akvarellmalningen har kommit i géng igen. En
grupp som tréffas en géng i ménaden onsdagar
10.30. Det &r ingen kurs men vi hjglper sa klart var-
andra. Du behéver inte ha négra férkunskaper utan
ta med ett akvarellblock, férger

och penslar. Intresserad! Kontakta Ann-Marie Hult-
qvist 073 030 81 99 sa& far du veta mer.

Bordtennisen ligger fortfarande nere p& grund av
brand. Férhandlingar pégéar om en ny byggnad att
kunna spela i. Fér nérmare information kontakta Sten
Luther Eriksson 073 O84 79 26.

Boule spelas bade inomhus och utomhus.

Utomhus sa léinge vadret fillater pa Wivalliusplan
nedanfér ryska ambassaden.

mandagar 10.00-12.30, onsdagar. 10.00-12.30,
fredagar.  14.30-16.00

Inomhus onsdagar 14.00-16.00 i Prins Bertils bou-
lehall p& Djurgarden. Har du fragor, kontakta Marie
Pierre Labadie 073 264 56 16 eller Ann-Marie
Hultqvist 073 030 81 99.

Bowling tisdagar 13.00-14.30. Vi b&rjar med lott-
ning och utprovning av skor (vi lanar av bowlinghal-
len) Plats S:t Géransgatan 44. Kostnad 35kr/serie.

Ingen féranmélan behdvs. Vi gor ett uppehall mellan

12 december och 9 januari. Information ldmnas av
Kerstin Levisohn 076 103 91 99

Bridge Fyrverkarbacken torsdagar 12.30 Kontakta
alltid f&rst Lil Danielsson, 070 656 32 91

Bridge Essingen tisdagar 10.00 Kontakta alltid férst
Barbro Glanzberg 070 728 39 05

Gubblunk fredagar 10.00. Vi vandrar inom och
utom vér stadsgréins och férflyttar oss delvis med
T-bana, Tvérbana eller pa tider med begrénsad
trdngsel och avslutar ofta med fika pé nagot trevligt
stéille. Samling vld Fridhemsplans T-banestation
hérnan Drottningholmsvéigen/Fridhemsgatan. Ta
med SL kort.

Ingen féranméalan. Har du fragor eller funderingar
kontakta Lars Roxtorp

070 646 91 33 eller Leif Kaul 070 675 75 65

Linedancekurserna Varterminens kurser startar 9
januari. Héstens fortsattningskurs fortsétter som van-
ligt pé mandagar 13.00-14.30 Héstens nybsrjarkurs
fortséitter mandagar 14.45-16.15. Inga nya kurser
bérjar under véaren.

Plats Hantverkargatan 3K. Kostnad 300 kr fér ny-
bérjarkursen, samma kostnad

for fortséittningskursen. Har du frégor eller fundering-
ar besvaras de av Eva Edlund 070 474 20 32 eller
via epost edlunde54@gmail.com.

Minigolfen aterupptas nér minigolfbanan i Kristine-
berg &ppnar. Kontaktperson
Ina Silén Johansson 070 714 79 36

Tjejlunken fredagar 10.00. Vivandrar c:a 1 tim
och avslutar med fikapaus p& nagot trevligt stélle.
Det sociala &r lika viktigt som sjélva vandringen!
Eftersom vi ibland &ker kollektivt ta med lémpligt be-
talmedel. Vi samlas innanfér dérrarna pa Fridhems-
plans T-bana uppgdng Drottningholmsvégen. Ingen
fsranmdlan behdvs. Fragor om Tejlunken besvaras
av Marie Pierre Labadie 073 264 56 16, Vivianne
Eriksson 070 422 05 85 eller Cristina Santos 076
863 15 59.
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Drakens socialmedicinska

arbetsgrupp

Vi har nu planerat héstens och vinterns
aktiviteter och har dven planer fér
bérjan av 2024. Vi hoppas ni kommer
finna en del som passar er.

Antligen har vi fitt tag pa en lirare i Forsta
Hjélpen for seniorer, dvs vad kan och ska vi
gora vid ett plotsligt olycksfall/sjukdomsfall
av allvarligt slag.

Den 10 november hade vi forsta foreldsningen
med leg sjukskoterskan Pernilla Hildebrand
Borg 1 Baltzar trafflokal. Den blev fulltecknad
direkt och vi har nu véntelista pa sex deltaga-
re! Nista tillfalle: slutet januari/borjan febru-
ari!

Medicinska yogan &r redan i full gdng nu.
Har ni intresse att delta s& hor av er till Maria
Lindelof, epost maria@livsstilsforum.se eller
telefon 070-1494241.

Gynekologiska fragor behover vi seniora
kvinnor fa mer vetskap om. Vi har lyckats fa
docenten i1 gynekologi dr Folke Flam, verk-

sam pa Cevita vid S:t Gorans sjukhus. Han tar
upp fragor som: framfall, inkontinens, sveda
och virk samt strogenbehandling.

Tid: tisdagen den 28 november kl 14. Lokal:
Nya Serafen Bolindersalen, Bolinders plan 1
nedre botten(hiss). Ingen foranmélan behdvs.

Planer infér 2024

* Leg fysioterapeut beréttar for oss hur vi
kan undvika vissa allvarliga tillstind av
balansrubbningar, rygg-/ och led-smaértor,
fallskador osv.

* En medicinsk foreldsning hur vi undvi-
ker hogt blodtryck, flimmer, fladder och
hjartsvikt? Pacemaker, hur fungerar den
och vilka personer far den?

e Jurist svarar pa fragor om testamente /
arv bl a till sarkullbarn.

» Hur forebygga risker for Aterkommande
minnesluckor? "Fem-finger”’-metoden
bedrivs bl a pd Stockholms sjukhem.

+ Samt dven Medicinsk Yoga och Forsta
Hjilpen.

OBS! Se vér information via e-post och Dra-

kens hemsida www.spfseniorerna.se

Birgitta Borg, AG Socialmedicin

Leffe blir ny annonscoach

Mét Leif Kaul, SeniorDrakens nye
annonssdljare! Han eftertréder Lasse
Roxtorp, som trappar ner och fokuse-
rar pé reseverksamheten. Kalle Borg
kvarstér dock i annonsteamet. Se
narmare i redaktionsrutan sid 3!

Leif arbetade som séljare av pap-
persprodukter i 30 &r av sitt yrkes-
verksamma liv. Han &r urstockhol-
mare, f6dd pa Kungsholmen och

har nyligen atervént hit efter att
ha bott i Johanneshov. Kaul &r ett
namn med tyska rétter. Spdnstig,
haller sig i trim, och &r en hejare
pd minigolf. Ja, det var han som
var Drakens omslagspojke i férra
numret!
Text och foto:
Bengt Magnusson
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Thorvald var miljsférvaltningens ekonomichef i 28 ar. Med 200 anstéllda omkring sig forstér man att hans revir var

béade brett och djupt.

En siffermanniska
med hockeyintresse

Mé&t mannen som hdller SPF Drakens
ekonomi vid god vigér. "Kassér” ar
hans blygsamma titel i férteckningen
dver styrelseledamater. Men bakom
den bendmningen déljer sig flera
funktioner. Kanske “ekonomichef”
battre beskriver saken?

Vet ni var Vartofta ligger? N4, tédnkte vl det,
men nidr Thorvald Ehn uttalade detta ortsnamn
pa frdgan om var han foddes klack det till i
minnet pa intervjuaren. Dar hade denne nim-
ligen bytt tdg manga ganger 1 sin ungdom (vi
talar 50-tal har) pa viagen fran Jonkoping med
destination Tidaholm (och tvért om).
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Da vet ni att vi befinner oss i (numera) Vis-
tra Gotalands 14n s6der om Falkoping och en
bit dsterut mot Vittern.

Vartofta hade en lanthandel nér Thorvald
var liten (han dr fodd 1941) och den drevs av
hans forédldrar. Skola fanns det ocksa, men det
var 1 den storre titorten Falkoping, en knapp
mil bort, som skolgangen fullbordades.

Till folkhégskola

Niéstan. For Thorvalds vidkommande héigrade
ytterligare studier med ekonomisk inriktning.
Den ambitionen tillfredsstélldes pa Leksands
folkhogskola, dir han examinerades 1971 ef-
ter tva drs studier (forkunskaper gjorde att han
kom in i ak 2 direkt).



— Jag dr en sifferménniska, sdger Thorvald,
siffrorna ligger léttare for mig dn bokstaverna.
Leksand satte djupa spar i honom, pa ett sétt
som dnnu manifesteras varje gdng ortens
berdmda hockeylag spelar match. Han har
arskort for Leksands IF:s hemmamatcher och
natten innan vi triffades pa ett naringsstille
vid nedre Fleminggatan kom han hem vid
ettiden. D4 hade han kort de 26 milen efter
matchen mot Timréd (som LIF vann med 4-1).

Flytt till huvudstan
Efter Leksand blev det flytt till Stockholm och
en yrkesframtid borjade stakas ut. Thorvald
har dgnat sina krafter at offentlig férvaltning
1 alla ar, Stockholms stad for att vara precis.
Han tog avsked med pension 2007 och klock-
ade alltsa in 36 &r. Idag bor han i Alvsjé.
Hans forsta arbetsplats var nykterhets-
vardsforvaltningen, men efter ett antal
administrativa renodlingar (eller samman-
slagningar) kom det sig att han via social-
forvaltningen avancerade till den forvaltning
som blev hans huvudsakliga arena: Milj6for-
valtningen.
Daér var han ekonomichef'1 28 &r. Med 200
anstédllda omkring sig kan man ju litt begripa
att Thorvalds revir var bade brett och djupt.

Staden utvecklades

- Det hér var en period med en enorm utveck-
ling av staden, sdger Thorvald. Jag fick se allt
pa néra hall, satt ju med pa nimndsammantra-
den osv, kom 1 ndra kontakt med politiker och
de hogre tjdnsteménnen.

Jo, han var ju sjélv en av dessa ’hogre”, s
det forstar sig att han hade en centralt beldgen
askadarplats — kanske som 1 en VIP-loge pa en
idrottsarena?

— Det fanns ménga engagerade politiker 1
Stadshuset men den jag sjilv imponerades
mest av var Ingemar Josefsson, S, miljobor-
garrdd under min tid (och senare gatuborgar-
rad). Han gick ju vidare till Riksdagen, men
1 staden gjorde han en stor insats. I den hir
forvaltningen dr vi ganska dverens politiskt”,

Var SPF-avdelning vilar i solida hénder finansiellt,
séiger Thorvald Ehn.

brukade han sdga. Som ordférande 1 Milj6for-
valtningen var han mycket bra.

— En ung politiker som debuterade i sam-
manhanget hette for 6vrigt Per Bolund!

— Jag gjorde 28 budgetar och lika manga
bokslut. Vi bytte Visst, jag blev “ett med
jobbet”, och hade vid sidan av det och mitt
idrottsintresse inte mycket tid 6ver for annat.

Draken och ekonomin

I SPF gick han med 2009 och han har ansvarat
for Drakens ekonomi sedan 2011. Jag anvén-
der Visma bokforingssystem “Ekonomi”.

— Hur mér Drakens ekonomi?

— Joda, det mar val ratt bra, det stora be-
kymret for verksamheten ligger 1 att det dr sa
svart att {4 tag i1 lokaler for olika aktiviteter.
Négra siffror:

— Vi fér ca 66 000 kr av Stadsdelsndmnden 1
bidrag och ett verksamhetsbidrag frdn kom-
munstyrelsen pa 60 kr/medlem for dem som
ar skrivna 1 vart omrade. Efter avdrag till {or-
bundet hamnar den intdkten ocksa pa 66 000
kr. Sen har ju tidningen annonsintakter ocksa.
Det kénns, som om vér SPF-avdelning vilar i
solida hinder finansiellt!

Text och foto:
Bengt Magnusson
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Gabriel Elison Kalman, medarbetare i Maxi Lindhagens frukt- och gréntavdelning, jobbar med den nya inhou-
se-odlingen. Har erbjuder han “hemkdrd” koriander och basilika!

Gron odling i Lindhagen

Stockholms enda lca Maxi-butik inom
tullarna och Drakenannonséren i Lind-
hagen bestamde sig for att bli sjalvfor-
sorjande pé bladgrént.

De valde en s k in store-16sning fran
Swegreen (se vidare swegreen.se/news/nu-
skordar-vi-pa-ica-maxi-lindhagen, och tack
for lan av text).

Fran fré till planta

Samarbetet mellan Swegreen och Ica Maxi
Lindhagen innebir att butiken nu kan erbjuda
egenproducerade grodor, odlade fran fro till
fardig planta inne i butiken.

— Oppningen av var butiksodling har tagits
emot vil av kunderna. Ménga star utanfor
kassorna och fotograferar odlingen. De fragar
nyfiket vad det dr och blir nyfikna pé att sma-
ka grodorna, sdger handlaren Fredrik Rister
(tidigare portritterad i Draken nr 4/21).
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Med den digitalt 6vervakade, klimatsmarta
butiksodlingen kan nu Ica Maxi Lindhagen
dagligen, aret runt, erbjuda sina kunder ny-
skordade, dagsférska och klimatsmart odla-
de Orter och sallater, som dessutom inte har
transporterats for att nd butikshyllan.

Stoppade i butiken
— Flera kunder har kommenterat att de blir
overraskade av den stora smakskillnaden
j@mfort med andra grodor. Ménga i personalen
blir stoppade i butiken av kunder som sager
att de ar forvanade 6ver hur mycket godare
véra egenodlade sallater dr jAimfort med tradi-
tionellt odlade, sédger Fredrik.
— Nu nér odlingen varit igéng ett tag s
maérker jag att manga, sérskilt personalen
pa Frukt & Gront-avdelningen som jobbar i
odlingen dagligen, dr enormt stolta over vér
egen odling. Det kénns verkligen roligt!
Textredigering och foto:
Bengt Magnusson



Vistodjer forskning
for cttfriskareliv

Tack vare gavor, donationer och testamenterade tillgangar ger vi
lovande forskare méjligheten att utveckla sina idéer som forbattrar

behandlingar och forebygger sjukdomar.

Det var givande att fa foreldsa hos
er pa Kungsholmens seniordag.
Jag vill sdrskilt tacka for att ni
skankte intdkten fran ert lotteri till
Svenska Sillskapet for Medicinsk
Forskning, SSMF. Er gava bidrar till
nya medicinska upptickter. Ar du
nyfiken pd att fd veta mer om SSMF
far du gdrna hora av dig till mig.

s G
v ) N
v, 2

\\[f,o/
N\ 47
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Mejla till annakarin@ssmf.se eller
ring 070-278 43 72.

Varmt vialkommen att dven besoka
oss pawebben, dédr kan du ta del av
medicinska ron, givarberattelser
och klura pa quiz, www.ssmf.se.

i

Anna-Karin Andersson

SVENSKA SALLSKAPET FOR
MEDICINSK FORSKNING

GRUNDAT 1919

DRAKEN 11
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Gronvall, finfin jozzgitarms

SSMF presenterades av
Anna-Karin Andersson.

Uppiggande

Eva Kullgren &r ensamseglare.

programpunkter
pa arets Seniordag

Seniordagen &r ett samarrangemang
mellan PRO Kungsholmen och SPF Se-
niorernas pd Holmen tvé avdelningar
med stéd fran Stadsdelsndmnden. Te-
mat den hdr gangen var Ingenting &r
omdijligt. Bolindersalen blev valbesokt
och programmet var medryckande.

Den hér dagen — 26 oktober mellan 10 och

15 — interfolierades med musikaliska framtra-
danden av musikerna i Erik Linder & Co som
rundade av dagen med scenshow, Den missa-
de jag, dock lyssnade jag med behallning till
gitarristen Emil Gronvall! Lottforsdljningen
florerade, bokbord hade atgéng.

Medicinforskning

Vi fick en presentation av Svenska Séllskapet
for Medicinsk Forskning, som atminstone for
mig var nyttig eftersom jag hade klen kun-
skap om dess existens. Anna-Karin Anders-
son, kommunikator i det trehdvdade kansliet,
berittade med inlevelse om Sillskapet, nu
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inne pa sitt 105:e ar. SSMF, en ideell forening,
politiskt och religiost obunden, verkar for att
ge stod till medicinsk forskning. De har sedan
1919 gett tusentals forskare mojligheten att
bedriva vetenskapliga studier, och later de
mest lovande forskarna fritt f4 utveckla sina
vetenskapliga idéer med Overtygelsen om att
frihet och kreativitet genererar nya medicin-
ska genombrott. Lds mer pa ssmf.se!

Ensamseglande

Sen var det dags for Kajsa Kavat i skepnad av
ensamseglaren Eva Kullgren att berédtta om
sina bravader pd Medelhavet, Atlanten och
diverse floder i sévil Europa som Sydameri-
ka. Oj, vad den kvinnan har tagit sig fram for
egna segel och med hjilp av tillfélliga och
hyggliga bekantskaper lédngs seglatsen! Man
flaimtade, utmattad av den i 6verkant ldnga
framstéllningen, den gick i hamn efter en
timme. ..

— Med bockerna vill jag formedla hur inget
ar omojligt, sa hon pa tal om de barnbdcker
hon skrivit om sina strapatser.

Hon talar om féordomar hon séger sig ha



Anders Wallensten (t h) estradsamtalade
med Peter Sikstrom.

Anders Wallens-

Pubdatum
2024

Vi traffas pé Tullen,
Hantverkargatan 26,

ki 15den9/1,6/2,5/3,
2/4,7/5samt 4/6.

Val mottl
Sen blir det sommarlov...

tens nya bok.

stott pd under sina seglingar: att hon inte
kunde, att det var for farligt det hon gjorde...
Navil, sa skont att hon fick formanen att visa
att Kvinnor Kan!

Livsgatan - |ost?

Var har jag hort namnet Anders Wallensten?
Jovisst ja, det var ju han som ersatte Anders
Tegnell ibland i TV under det inledande ske-
det av pandemin ndr Folkhidlsomyndigheten
informerade. Sen drog han sig tillbaka fran
detta och har dgnat sig (bland annat!) at att
skriva bocker.

Han dr ldkare och nu aktuell med sin andra
bok, Livsgdtan - oka din lycka och néjdhet
med modern forskning och gammal visdom
(Bonnier Fakta). Dar gar han pa djupet med
fragestéllningar om hur man skapar lycka och
vilbefinnande i livet baserat pa forskning.
Hans filosofiska grunder bygger pa stoicism
och buddhism.

— Ar ett hélsosamt liv verkligen hela san-
ningen och grunden till hur n6jda och glada vi
blir? Svaret ar givetvis nej!, och darfor vill jag
i Livsgétan ge fler perspektiv. Med bittre kun-

skap om vad som péaverkar lycka och nojdhet i
livet kan vi gora battre val.

— Jag har lidnge sjilv funderat 6ver vad som
ar vart att striva efter for att leva ett liv jag
blir riktigt n6jd med, och det var anledningen
till att jag fran borjan ville skriva boken, séger
Anders.

Bokens avslutas med sammanfattande rad
och innehéller flera handfasta tekniker. Till
exempel for hur man kan komma ur ett daligt
humdr, hur man skapar minnesvirda stunder
och hur man stirker sina relationer.

Om de hir tingen samtalade han med
SPF:s generalsekreterare Peter Sikstrom pa
estraden 1 Bolindersalen. Detta var en 1 sir-
klass vérdefull programpunkt som grep i vart
fall mig. Existentiella fragor behandlade med
viarme och allvar och understundom humo-
ristiska infall. Anders bok kanske kan bli din
julklapp som mottagare eller givare? For 229
kronor kan du inhandla den pé niatbokhan-
deln Bokus!

Text och foto:
Bengt Magnusson

DRAKEN

13



Julsenap med sting!

Denna senap ar stark och den &r ett
mdste i var familj! Satsen hér récker
till oss och till vara tvé barns familjer.
Den gér jattefort att géra och &r en
bra julklapp i sista sekunden.

Blanda i en tjockbottnad kastrull:

2,5 dl tjock grédde, 2,5 dl senapspulver

(= en stor burk Colman’s senapspulver) och drygt
1,5 dl socker.

L&t detta koka upp och rér hela tiden, for det
brénns latt vid. Tag kastrullen av plattan nér det
bubblar och réri 1 msk konjak. Hall upp pé&

burkar, senapen tjocknar sedan.
Birgitta Jonsson

14 DRAKEN

Las vidare om senap!

Ménga av oss minns Colman’s senap frén

yngre dagar - och den lever fortfarande

i hdgsta grad! Som pulver och som “bl&t”
senap. Att den har funnits sedan 1814 da
Jeremiah James Colman fran Norwich i

Norfolk (8stra England) startade sin se-

napstillverkning séger vél allt. Dér sker den

an, i néra samarbete med lokala odlare,

berattar matva-
ruféretaget Arvid
Nordquist pé sin
webbsait. Surfa till
www.arvidnordquist.
se/smaka/. En bit
ner pd sajten hittar
du vidare l&sning och
tips om senap, recept
och andra lackerhe-

ter! /Red.

S it

——
pr

@lmans
Mu?fard

Boka tid hos vara gynekologer

Lakarvillan S:t Gorans sjukhus 08-120 755 00
cevitacare.se Remissfritt

Vanlig patientavgift och frikort galler

GynStockholm

PA UPPDRAG AV
J& STOCKHOLMS
LANS LANDSTING




&
Heat Asplunden

Hemlagad lunchbuffé
pa Kungsholmen!

Vi har pensionarspris!
L4s mer pa var hemsida.

heatrestauranger.se | 070 - 355 15 94 ' Hantverkargatan 45
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Insyn och paverkan?

Jag funderar, tycker och ténker. Vad
hander pa Kungsholmen, nar det gal-
ler hemtjénst, aldreboende, grénom-
raden och parker osv?

I varje stadsdel ska det finnas ett pensionérs-
rad, som ar knutet till stadsdelsndmnden,
den som ansvarar for kommunal forskola,
dldreomsorg, stod och service till personer
med funktionsnedsittning, skotsel av parker,
socialpsykiatri, individ- och familjeomsorg,
konsumentvigledning samt fritids- och kul-
turverksamhet.

Det dagliga arbetet utfors av stadsdelsfor-
valtningen, som ansvarar for olika delar. Pa
Kungsholmen skoter Aldreforvaltningen &ld-
reomsorgen. Ytterst ansvariga ar de politiska
partierna i stadsdelsndamnden.

Stadsdelsndmnden har ett pensiondrsrad
knutet till sig, Stadsdelsndmndens Pensio-
ndrsrad, SPR, som &r ett rddgivande organ for
overldggning, samrdd och 6msesidig informa-
tion mellan foretrddare for pensiondrerna pa
Kungsholmen och Essingedarna, stadsdels-
ndamnden och stadsdelsforvaltningen i fragor
som beror dldres levnadsforhallanden.

Vilka sitter 1 SPR? Jo, pensiondrsorganisa-
tionerna pa Kungsholmen, dvs SPF Draken,
SPF St Erik och PRO som foreslér repre-
sentanter till rddet. Dessa viljs sedan av
stadsdelsndmnden. SPF Drakens repre-
sentanter hittar du pa sidan 22 i denna
tidning.

Vad gor SPR? Rédet far fortlopan-

de rapporter om utvecklingen av
dldreomsorgen pa Kungsholmen och
yttrar sig dver remisser, som beror

eller paverkar éldres liv och situation.
Det kan vara fragor om hemtjénst, dldre-
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boenden, parker mm. Radet efterstravar god
kontakt mellan omsorgstagare och utforare
inom dldreomsorgen. Och haller koll pa den
aktuella situationen inom fragor av intresse
for seniorer.

Genom radet har dldre invanare inflytande
och insyn i allménna frdgor som ror vara lev-
nadsforhallanden. Rédet fungerar dven proak-
tivt och tar initiativ till forbéttringar 1 stadsde-
len. Radet informerar pensiondrsforeningarnas
medlemmar via pensiondrsforeningarna.

Sa du som vill ha insyn och mgjlighet till
paverkan: hor av dig till dina representanter
1 SPR! I vart uppdrag ingéar att gora din rost
hord till stadsdelsndmnd och -férvaltning!

Avslutningsvis: vi pd Kungsholmen har en
vilfungerande dldreforvaltning! Samarbetet
mellan stadsdel och SPR fungerar mycket bra.
Vi kan vara stolta 6ver den méngd bra initiativ
som vidtagits inom var stadsdels dldreomsorg
och lett till en battre omsorg och trygghet for
seniorerna pa Kungsholmen.

Vi har kunnat konstatera 1 kontakter med
andra pensiondrsrad att Kungsholmen ligger i
framkant nér det géller utveckling inom dldre-
omsorgen.”

SPR arbetar stindigt for att 6ka dialogen mel-
lan seniorer och stadsdel. S& hor av dig om du
kdnner att du vill veta mer och paverka!

Birgitta Thulin,

v ordférande

SPF Draken och
ledamot i SPR

\ Kungsholmen



S& har kan en “sittande” yoga/ andningsévning se ut. Gruppen samlas i ett rum i Baltzarkomplexet, Nya Serafen.

Medicinsk yoga
och medveten andning

Socialmedicinska gruppen (se sid 7)
har ett intressant utbud som handlar
om kroppsreaktioner pa bl a stress.
Yogaléraren och andningspedagogen
Maria Lindelsf haller i detta.

Maria anser att vi nutidsménniskor har forlo-
rat kontakten med kroppen:

Det later kanske bakvént med tanke pa alla
gym och yoga-studios hér i stan. Alla vet ju
att motion, gronsaker, frukt och tid for vila
ar A&O for kropp och sjdl. Men végen frin
att bekvamt tillbakalutad bldddra igenom en
fitnesstidning till praktisk handling gar omva-
gar over hamburgare, pizza, 16sgodis, chips,
datorspel och videofilmer. Skrapkulturen ger
manga negativa konsekvenser.

Snabb hjalp

En trott och 6verhettad hjérna vill ha snabb
hjélp, den behover energi nu! Det ar hér vi gar
i féllan och trycker i oss processad mat i olika
former eller oengagerat slotittar pa streamade
serier i timmar, resonerar Maria. Detta ger
bara tillfdllig lindring! Snart signalerar hjér-
nan igen energi nu!

Adrenalin- och kortisolpéslaget 6kar och
hjérnstressen ir ett faktum. Antingen ir vi
ON, dvs péd hogvarv, eller OFF; utslagna i
soffan. Nagot mellanldge existerar inte.
Losningen dr att vi skapar en livsstil dér vi
varvar aktivitet och vila, hdvdar hon och listar
en utveckling:

Kamp ér ett konstant spant tillstdnd — fysiskt
och mentalt — som utgér fran stresstankar att

Fortss 18 =»
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évningarna.

=>» Frans 17

’jag maste hinna, jag maste klara av och jag
borde ha gjort det battre”. Ingen tid for reflek-
tion och aterhdmtning.

Kollaps innebdr uttdémda energiforrad, fysisk
och psykisk utmattning, kansligmassig likgil-
tighet.

Aktivitet utgér fran sjalvfortroende
och tillitstankar att ’jag har kompe-
tensen, tiden riacker till, det kommer
att ga bra”.

Vila innebir aktiv avspanning - ett
yoga-pass, en langpromenad, en god
natts smn ger ny energi som tillgo-

Maria Lind|6f |;;er doser véra emotionella och andliga

behov.

Medveten andning

Vi har forlorat kontakten med sjélen, sdger
Maria. Idag finns det ménniskor som bara kan
sova ndr TV:n star pa. Tystnaden kan vara ett
hot och skapa angest.

I kroppen lagras allt vi trycker ner: var
langtan, vara kdnslomaissiga behov, var sar-
barhet. Vi har en sjdlskropp eller en kroppsjal
— allt hanger ihop.

Den medvetna andningen dr bron mellan
kropp och sjal. I vart dagliga liv verkar det
som om andningen bara r till for att un-
derhalla kroppen. Men vi kan forbéttra vart
vilbefinnande med stdd av medveten andning.
Och medveten andning ger alltid omedelbar
effekt pa energinivan.

Rdddaren i néden
Man far betydligt mer fysisk energi ndr man
andas langa djupa andetag. Medveten andning

motverkar spanningar och stress och en sund
andhdmtning har en omedelbar inverkan pa
stressnivan. Det dr vdgen igenom ndr man vill
lara sig att handskas med sina kénslor. S& fort
du kommer ihdg det, mot kidnslan med medve-
ten andning, dvs andas igenom kénslan istéllet
for att halla fast vid den eller projicera den pa
omvérlden.

Idag tycks det inte finnas sa mycket tid
over for ett inre rum, savida du inte sjilv
skapar det, anser Maria, ett inre rum varifran
vi kan himta ny energi! Det &r hir som Oster-
landsk visdom om vér inre lakningsformaga
dyker upp som en ridddare i néden.

Textredigering och foto:
Bengt Magnusson

Sex goda skal att géra
yoga, dvs energitrdna

1. Energitréning ger mer energi &n vad den
kréver.

2. Du blir medveten om vad du och din
kropp behéver.

3. Avslappning ér invévd i tréningen sé den
gdr inte att smita ifran.

4. Du utgér frén din egen férmaga. Din
egen upplevelse &r det centrala.

5. Du far en kick under tréiningen, en kick
som varar léngre &n du tror.

6. Du kan ta med tréningen in i vardagen.
Bdrja andas djupare, anvénd ett enkelt
mantra fér att hindra orostankar och andas
ut den negativa stressen.

Tomtar i Vasaparken

Har ni inte sett Sven-Harrys utstélining av jultomtar
vid Vasaparken tycker jag ni ska ta med barnbarnen
dit och kolla! Den &r verkligen vérd ett bessk, bade
rolig och larorik. Mina tvé barnbarn i ndromradet
hade kul och dessutom var det pysselverkstad den
dagen.

| Tomteparaden (stdnger 14 januari) visas verk av
vdara mest folkkdra konstndrer som Elsa Beskow,
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Carl Larsson, John Bauer, Jenny Nystrém, Haddon
Sundblom och Per Ahlin tillsammans med kénda

tomtemalare, ikoner, julbockar och fotografier av de

samiska familjer vars renar blivit en del av mytologin
runt tomten.
Drakens omslagsbild &r tagen pd utstéllningen av

skribenten!

Text: Bengt Magnusson



Ekelof avkladd

En vdrld dr varje mdnniska, befolkad

av blinda varelser i dunkelt uppror

mot jaget konungen som hdrskar 6ver dem.
Ur Farjesdng, 1941

Citatet &r ett av dem som lédnge foljt mig. Du
har sékert ett annat — eller samma? Jesper
Hogstrom har nog ocksa sitt favoritcitat, det
vet jag inte, men han har skrivit en bok, nyss
utkommen pa Weyler forlag: Minnet och rdds-
lan: En biografi over Gunnar Ekeldf. 1 sitt
forord sdger han: —

”Detta dr, vil att marka, en
biografi, inte en litteraturveten-
skaplig eller litteraturhistorisk
skrift.”

Och visst dr det sa. P4 600 téta
sidor (utan illustrationer, exklusi-
ve notapparat, mm) foljer han vér
storste 1900-talsskald i fotsparen
med en intensiv nit, for att inte
sdga blaslampa. 29 kapitel listar
alla drtal mellan GE:s fodelse
1907 och bortgéng 1968.

Alltsa: GE:s liv in i minsta
pinsamma detalj — och jag menar
minsta! Finns inte en malor i

Minnet
och rddslan

En bingraft Sver

Sumanr Rkeldf

Jesper Hogstrom:

strom att redovisa, och boken
skulle lika gdrna kunnat heta En
rucklares vég (efter Stravinskijs opera, inspi-
rerad av Hogarthmalningar). Jag slar upp pa
mafa (sid 293):

”Men da och dir /Goteborg, 1941/ hantera-
de han smaértan pa det vanliga sittet. Han tog
in pa Strand 1 Goteborg — ’fruktansvirt olyck-
lig och inom kort nedsupen’, berittar 6gon-
vittnet Ivar Hjortén...”.

Eller (sid 488, ar 1959): "Dynamiken var
den stindiga. Ekelofs sociala angest fick
honom att tillgripa alkohol, alkoholen fick
honom att bete sig pa ett sitt som forvirrade

Jesper Hogstrém w0 !

Minnet och radslan — En bio-

’ R ~ __ grafi 6ver Gunnar Ekelsf
hans liv som &r for liten for HOg- weyler férlag 2023

Pris i natbokhandel: ca 250 kr

hans sociala angest, bade pa grund av blama-
gerna han gjorde sig skyldig till och pé alko-
holens rent fysiska effekter.”

Visserligen redovisar Hogstrom dven
ljusare moment och inslag i1 hans liv — bilder
fran det sista dktenskapet med Ingrid Flod-
qvist skianker ldsaren virme och sympati med
personen GE. Men de morka, forodmjukande,
groteska detaljerna i levnadsskildringen domi-
nerar, och jag fragar: var detta nodvéndigt att
redovisa bara for att man kunde?

Hogstrom har, pa sitt sétt
ratteligen, hyllats for sina fynd i
brev och andra dokument, som
han har gravt upp under idoga
arkivstudier.

Borde dessa aktstycken ha
forblivit okdnda for en ldsande
allménhet? Det ar fragan som
har diskuterats pa langden och
tvéren delvis 1 skuggan av kul-
tursidornas storre diskussion om
s k "autofiktion”. Blir vi, som
dlskar Ekel6fs poesi och har levt
med den under lang tid, bittre
ldasare av hans dikter, maste vi
kénna till GE:s missbruk i alla
detaljer?

Visst var karl’n alkis, men
maste detta ristas pa vara na-
sor? Det gjorde inte hans sympatiskt instillda
och skonsamma tidigare levnadsskildrare,
Carl Olov Sommar (1989), Olof Lagercrantz
(1994). Ej heller Anders Olsson (1997) i sin
fina oversikt av GE:s diktning, betitlad Gun-
nar Ekelof.

P4 sitt och vis ér det den forsta dverhu-
vudtaget som végar se olika sidor av natio-
nalklenoden”, sdger forlaget 1 sin presentation
av Minnet och rddslan. Nej, det dr den inte
alls. Men lds den, for all del — pé egen risk!

Text: Bengt Magnusson
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SPF Seniorerna Draken Kungsholmen @’;)?EI;E

Org.nr 802403-0564
Program
Resor

Plusgiro 32 04 61-7
Plusgiro 67 33 16-6
Plusgiro 67 20 86-6

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

Elisabeth Ryde, med|.sekr.
Inger Larsson, programansvarig
Kerstin Levisohn, fritidsaktiviteter

Cristina Santos

073-367 79 52
070-999 94 03
073-983 85 82
070-946 71 81

070-826 68 10
070-525 07 79
076-103 91 99
076-863 15 59
070-670 04 08

anine 1946@gmail.com
gittanthulin@gmail.com
esoderbarj@gmail.com
thorvald.ehn@gmail.com
elisabeth@ryde.se
inger.larsson222@gmail.com
kerstin.levisohn@gmail.com

ccristinaa@hotmail.com

Bjérn Sundstrém

bjorn.sundstrom 1@gmail.com

Kontakt och postmottagare

Elisabeth Ryde,

draken.spf@gmail.com

Primusgatan 87, 112 67 Stockholm

Valberedning
Karl-lvar Borg
kibbenb@gmail.com
Marie Pierre Labadie
Mp4u2@hotmail.com

Revisorer, ordinarie
Barbro Glantzberg
barbro@glantzberg.se
Krister Berinder

krister.berinder@gmail.com

Resor

Lars Roxtorp
larsroxtorp@gmail.com
Lou-Lou Hoekstra-Skoog

lou-lou@live.se

Hemsida

Birgitta Althén
balthn@gmail.com
Lou-Lou Hoekstra-Skoog

lou-lou@live.se
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070-826 68 10

073-954 06 96

0732-645 616

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

070-646 91 33

073-589 35 45

www.spfdraken.se

070-263 47 06

073-589 35 45

Pensiondrsradet, SPR
Ordinarie

Anders Lidbeck, ordférande
Birgitta Dangarden

Bjérn Sundstrém

Ersattare

Birgitta Thulin

Marie Pierre Labadie

Programgrupp

Inger Larsson, ansvarig
Cristina Santos

Yvonne Sundstrém
Gunilla Rosén
Adjungeras: Aud Sjokvist

Fritidsaktiviteter

Kerstin Levisohn, samordnare

Socialmedicinsk arbetsgrupp
Birgitta Borg

Lena Mannerhof

Bjérn Sundstrém

Maria Lindelév

Christer Lovblad

070-537 08 84
070-292 51 73
070-670 04 08

070-999 94 03
0732-645 616

070-525 07 79
076-863 15 59
070-371 13 12
070-769 14 53
076-771 54 10

076-103 91 99

070-731 71 98
073-927 06 78
070-670 04 08
070-149 42 41
070 563 07 63

OBS funktiondrer: Tala om fér medlemssekreteraren,
Elisabeth Ryde och Drakens redaktér, Bengt Magnus-
son (se rutan pé sid 3) om Dina kontaktuppgifter

dndras. Tack!



Medlemssida n—

IORERNA
For alla typer av medlemsdrenden: vénd dig alltid till I I
medlemssekreteraren Elisabeth Ryde, 070-826 68 10, elisabeth@ryde.se

Vi vélkomnar vara nya medlemmar och hoppas att ni kommer att trivas hos oss!

Vad medfoér medlemskapet? aktiviteter som de ordinarie medlemmarna.
Och sé& far du SeniorDRAKEN!

* Om du vill veta mera om féreningen ska du
kontakta Elisabeth Ryde, se ovan.

* Du kan delta i foreningens traffar, Oppet
Hus, ufflykter och andra arrangemang. Du
far vissa rabatter och férmdner, se nésta sida

* Du far férbundets tidning Senioren med nio

nummer/é&r och SeniorDRAKEN med fyra. Gruppforsakringar
* Du &r ocksa valkommen att delta i vart * Som medlem i SPF Seniorerna kan du teckna
féreningsarbete och fa nya vénner och ny en frivillig gruppférsakring. Innehallet i
gemenskap. Medlemsavgiften &r 290 kr. forsckringen &r beroende av din alder.
* Nya medlemmar som fyllt 60 men inte 70
Vanmedlemskap ar far liv- och olycksfallsférsékringen per
* Du som &r medlem i en annan SPF- automatik gratis i tre m&nader.
férening kan vara vénmedlem hos oss, * Nya medlemmar under 60 eller dver 70 ar
vilket kostar 80 kr/ar. Som vénmedlem har erbjuds att teckna en olycksfallsférsakring.
du samma réttigheter att delta i féreningens Aven denna é&r kostnadsfri i tre m&nader.

[Carlsson
Q%(lddare

FASTIGHETSMAKLARE

DAGS ATT BYTA BOSTAD?

Vi hjalper dig garna! Vara maklare har lang erfarenhet och vet vad som
kravs for en trygg och bra affar. Boka en kostnadsfri vardering!
08-522 301 00 info@karlssonuddare.se
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Cbmri s Specialerbjudande fran SPF Draken och CK:s Resor! { CK:s Resor
~/ I Boule och vandring i Thailand! (OBs! Giller endast resan 29/12024) Christer Kullierg

FLY MORKRET' I Mae Phim har vi mmst 12 timmar dagsljus under vir morka arstid.
o

{ " BOKA NU! Endast 5 pl. kvar*
Jul- och Nyarsresa 17/12

PERFEKT RESA fér bl.a. D IG SOM
RESER ENSAM - Forst till kvarn!

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

Badparadiset Mae Phim ,,g;%

- och som alltid med kunniga reseledare och guider.
2023: 17/12 - en 17-dagars jul-av och nyarsresa. 2024: 5/1,17/1,29/1, 11/2 o. 23/2*

I priset ingar:

« Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet
« Boende pa hotell Princess el Avatara Igh
14-dgrsresa med hirliga bad, spannande utflykter och ett Mecca for fisk- och skaldjursilskare. |. Frukost och middagar

Endast 26.985:- (inkl. er rabatt)+ miljoskatt med flyg fr Sverige, med mojlighet till forlingn. med 6 |- Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga
alt. 12 dagar (*forutom 23/2 da flygpriset ar 500:- ligre) f6r endast 4.900:- resp. 9.400:-/pers. i dbl- |* Tre helkroppsmassage

« Utfirder (virde ca 2.000 SEK)
« Christers och/eller svensktalande

rum inkl. frukost och middagar + merkostnad till flygbolaget. Enkelrumstillagg 3.180:-.

(Jul-och Nyarsresan 17/12, se pris och program pd www.cksresor.se) lokalguides tjanster
under maltider och utfirder.
P4 resan den 29/1 kan ni spela Boule (Google: "SPF seniorerna boule RT3 S ar 108 oy ST
BOULE OCH VANDRING § Roxtorp pa hotell Princess nyanlagda banor i deras lummiga tradgard. Aktivitet:
ITHAILAND Lasse har dven lagt upp olika vandringsrutter i Mae Phims omgivning- GE

« Och sist, men inte minst, all dricks
s p ECIA Ll regler”) under ledning av SPF Kungsholmens bouleentusiast Lasse m.m. gi in pa www.cksresor.se
29 januari 2024 ar och alla vara gister ar vilkomna att folja med pa dessa vandringar. « Chigong/jympa varannan morgon

Med Skagenspecialisten
CK:s Resor som reseledare

S :{agen 20-23 maj -24

Upplev den unika kombinationen av
att bo i Skagen och fa privatvisning av 8 |
Skagens Museum och Anchers hus. S

Dag 1 Avresa fran Stockholm pa morgonen ochmed  ning av Hanne pa de bada storsta museerna,
limpliga pauser anlinder vi Goteborg dér vi tar Stena ~ Skagens Museum och Anchers Hus! — Detta X/}bo;ﬂ“ Sk‘;gen
Lines farja till Fredrikshamn. Vil framme i Skagen gor - glider oss speciellt eftersom det ofta r olidlig ho?et/el’n ;;;Eﬂ a e
vi ett besok i anrika Hojen, Gammelskagen, och ser  tringsel pa ordinarie oppettider. Skavens centrim ﬁ .
bla. dess beromda solnedgingsplats samt tar en pro-  Direfter blir det ett besok pa £d. Svenska Sjo- ddrgalla v har _ ]
menad pa kullerstensstranden innan vi checkar in pa  manskyrkan med information om dess verk-  Jusch och toalett r———“& '
Skagen Motel. samhet och fika med kaffe och bulle. Hirefter

ar det tid pa egen hand i Skagen. De som vill
aterbesoka museerna dr det gratisintride den- | Bussresa, bro- & vagavglfter
na dag, P4 kvillen dtersamlas vi och aker till |- Overnforstunderhallnaav

restaurang De To Have med sin spektakulira — |* Frukostbuffé

. N . 8 . Middag dag 1 och 2 (exkl dryck
utsikt. Innan var tvaritters middag med Ska- G]l]id:gpjigvatsicsningpé Slggcen)

Dag 2 besoker vi Grenen tillsammans med vir lokal-
guide Hanne och gor darefter en stadsrundtur. Under
dagen besoker vi ocksa "Den Tilsandede kirke” och
dker sen tillbaka till Skagen dar det blir tid pa egen

hand. P4 eftermiddagen besoker vi sen det spannan-

de Oddecentrat ute o3 G sar allt om h genspitta som huvudritt blir vi underhallna museum och Anchers Hus
€ ccentrat ute pa LTenen Som visar alit oM hav, oy o dlemmari Drachmannsillskapet. - Besokif.d. Skagens Sjomanskyrka
natur och sandflykt. Pa kvillen bescker vi Skagens inkl. fsrmiddagskaffe

kyrkogard och de mest beromda Skagenmalarnas  Dag 4 Vi bérjar dagen med att kora ut till |- Drachmannafton samt utfirder till
Grenen, "Den Tilsandade Kirke” och
"Oknen”

gravplats. Dagen avslutas med en tvaritters middagpd  Kandesstederne och "Sknen” innan det r
restaurang Folden i Skagens centrum. dags for hemresa, dven den med Stena Line

Dag 3 borjar med nagot unikt: En for oss privat vis- gj;i Eﬁs(i?fusgsggghgiféteborg och vidare

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

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

eller till Lou-Lou Hoekstra-Skoog, 073-5893545, lou-lou@live.se
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SPF Drakens resor 2024

Thailand - Mae Phim Januari 2024 B

Vi bérjar aret med Thailand och DROMORTEN MAE PHIM med 1 st
14 dagars resa - avresa 29/1 2024 med special vandring och boule. &
Pris per person: Del i dubbelrum 26.985: -

Tillagg enkelrumstillagg +3.180: -

Las mer om detta i CK:s Resors annons i Drakens tidning och
bestall detaljerat programblad fran oss i Draken.

Sigtuna - Sigtunastiftelsen med konsert i Mariakyrkan
Mandagen 15 april 2024 - Idé och produktion: Linnéa Sallay

Avfard fran Fridhemsplan kl 09.00 - ater ca kI 18.00
Sigtunastiftelsen ar en helt unik miljé, den maste upplevas.

Linnéa Sallay, operasangerska och guide, ansluter till var buss pa
Fridhemsplan. Vi inleder med ett besok pa Sigtunastiftelsen dar vi
serveras kaffe/smorgas/kaka. Darefter visning och rundvandring.

13.30 Lunch pa Sigtuna Stadshotell. Darefter avrundar Linnéa
dagen med med en konsert,sang och fiol.

Deltarantalet 4r max 30 personer, sa boka snarast.

Pris: 1.450:- Lds mer under resor pa hemsidan

Skagen — Danmarks konstnarsstad
20-23 maj 2024

Vi aker med buss fran Stockholm genom den vackra
férsommaren till Géteborg. Farja till Danmark och
massor av konst- och naturupplevelser med proffsiga
guider. Vi bor pa centralt hotell. Aterresan sker med
buss fran Goéteborg till Stockholm.

Lds mer under resor pa hemsidan

Pris: 8.485:- pp i dubbelrum, Enkelrumstillagg: 1.590:-

Buss och bat - Kinda Kanal - 31 maj 2024

Vi dker med buss kl 07.30 fran Fridhemsplan i Stockholm till
Linkdping. En kort promenad till Tullbron dar fartyget M/S Kind
ligger, avgang kl 10.00. Efter ombordstigning serveras kaffe och
smorgas, samt lunch ca kl 12. Sa borjar var dagstur utmed Kinda
kanal till Hamra, ovre sluss dar var buss vantar ca kl 13.20.
Resan bjuder pa fina naturupplevelser med kulturhistoriska
platser, sma insjoar och vackra jordbrukslandskap. Kanalresan
tar drygt 3 timmar och vi har hjalp av kunnig guide. Vi passerar
9 slussar och ankommer Hamra kl 13.00. P& resan hemat mot
Stockholm gor vi en benstrackare pa nagon trevlig plats.

Ater i Stockholm vid Fridhemsplan ca 17.00

L&s mer under resor pa hemsidan. OBS:’ o
Pris per person 1.290:- inkl bussresa, kaffe och smérgas, attvi aIIotldofmns m.ed aktuella
guidad batresa och lunch. resor pa var hemsida:

www.spfdraken.se

Alla ni som vill boka eller fraga om resor eller bestalla programblad,hér av er till oss
Reseombud i SPF Draken: Lou-Lou Hoekstra-Skoog 073-589 35 45 lou-lou@live.se
Lars Roxtorp 070-646 91 33 larsroxtorp@gmail.com
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SENIORRABATT

Nu far du som senior 5% rabatt pa ditt
kop hos oss tisdagar eller onsdagar.

Féirdig producerade matlador,
nybakat fran vart bageri

och mycket annat

hittar du hos oss!

Parkera gratis i tva timmar
i parkeringsgaraget. Du
behodver bara registrera
dig i var parkeringsklubb!

Vdalkommen onskar
Fredrik och Stefan med personal

OPPET ALLA DAGAR

7-22

Lindhagensgatan 118. Tel: 08-120 444 00

www.maxilindhagen.se APOTEK D I“ STOR MARKNAD

*Galler e kdp pa spel, tobak, post eller likemedel.

LINDHAGEN




