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Ett trettiotal sdngare stéller troget upp varje vecka
och sjunger glatt, utanfér Férsamlingshuset, sa att

bilarna pa gatan 6verrostas och visorna sprider lite gladje till alla flané-
rer som stannar till en stund. Las mer pa sidan 26.
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Slutpris for Alla andra maklare

2 rok
salda 2019 notar + 370 000 kr!

Slutpris for Alla andra maklare

3 rok
salda 2019 notar + 270 000 kr!

Slutpris for Alla andra maklare

4 rok
sélda 2019 notar + 650 000 kr!
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Sélja bostad i Spanga?
Ring maklaren med
bevisat hogst slutpriser!

Tomas Ekstrom Svahn Reg fastighetsmaklare
0708-67 70 32 tomas.ekstrom.svahn@notar.se
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Om du har en iPhone eller iPad

* Starta kameran.
 Hall kameran still framfor QR-koden.
« Klicka p& ”Oppna spfseniorerna.se”.

QR-kod stér for Quick Respon-
Om du har en Android se och ér en typ av streckkod.
QR-koden innehaller informa-

* Ladda ner en QR-kodldsare app fran Google Play. tion som man kan ta del av
+ Hall den 6ppna appen still framfor QR-koden.  genom att scanna den med sin
smartphone.
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Var nye
ordforande har ordet

Jag ar uppvuxen i Abrahamsberg vid grona linjen och gick i Bromma Hogre
Allménna Laroverk (numera Bromma Gymnasium). Efter lumpen praktikjob-
bade jag i Frankrike fem manader innan jag borjade pa KTH. Dér utbildade
jag mig pé elektroteknik. Angela och jag gifte oss 1971. Vi fick barn 1973 Da-
niel, 1976 Emma och 1982 Rickard. Efter examen 1972 fick jag anstéllning pa
SAAB i Linkdping och bodde dér i sju ar. Darefter har jag arbetat pd Ericsson
med konstruktion av integrerade kretsar pa kisel.

Angela fick erbjudande av apoteksbolaget om att gé i pension i fortid men
anda behalla en skaplig del av 16nen men Ericsson kom inte med sédana frestel-
ser utan jag fick kora distansen ut. Nar jag fyllde 65 hade hon redan varit med i
SPF ett tag och deltog i aktiviteterna. Det betydde att jag snabbt kom igang och
efter en kort tid pa prov sa blev dven jag medlem. Sedan drojde det bara nagra
manader innan jag tillfragades om att hjélpa till med kulturvandringarna och pa
den végen ér det.

Tankar kring fortsatt liv under coronan

Det viktigaste att ta tag i som ny ordforande blir att se till att de verksamhe-
ter som INTE gar att bedriva oforandrade under covid-19 far nya former eller
ersitts med annan verksamhet som tillfredsstéller samma behov hos medlem-
marna som den tidigare tillfredsstillde.

Ett led i att fa saker att fungera bittre for medlemmarna kan vara att
erbjuda utbildning och handledning i datakunskap avseende kommunikation
med forst text (epost, SMS) och sedan ljud och bild (Sype, Zoom). Att bryta
isoleringen blir viktigare ju lingre covid-19 haller pa. Vi bor nog forutsattnings-
16st forsoka introducera ytterligare aktiviteter som ger mojlighet till moten med
andra.

Bor vi forsoka fi till inspirationsmote med andra niraliggande SPF-for-
eningar som kan leda till att goda idéer kommer fler till godo? Det kan i bista
fall leda till gemensamma arrangemang som inte en férening fixar pa egen hand.
Erik Enfors
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OTISER FRAN OMVARLDEN

sammanstéllda av Mats Hellberg

S vialkomnar “ett visst uppvaknande”

S tycker att de planerade fordndringarna av vardvalen i Stockholm &r ett steg 1 rétt
riktning men léngt ifrén tillréckligt. — Det hér &r ndgonting som vi krévt ar efter ar sa-
ger Talla Alkurdi, oppositionsregionrad. Men de tar sig inte an den omstrukturering
som behovs. Det hér ar 1angt ifrén tillrdckligt. Det dr de svart sjuka éldre som rakar
mest illa ut i den hir vArdmarknadsdjungeln. Sla ihop de vardval som ber6r dldre och
stirk kvaliteten.

Dagens Samhdille 2020-10-15 /Samuel Asgdrd

Chefer i dldreomsorg har lagst I6n

& Kommunala enhetschefer har ldgst betalt om de arbetar inom &ldre-
; omsorgen visar en rapport frin Akademikerforbundet SSR. I genom-

snitt var manadslonen 2019 for en enhetschef inom dldreomsorgen 41 600 kronor i

maénaden. En forskolechef har i snitt 4 000 kronor mer per ménad. Allra mest tjénar

ekonomi och finanschefer som har en medellon pa 54 900 kronor.

Eftersom 60 procent av cheferna inom &ldreomsorgen har en ldngre hogsko-
leutbildning drar Akademikerforbundet SSR slutsatsen att utbildning inte alltid 16nar
sig. Att ha manga understéllda medarbetare ér inte heller ndgon garanti for hdgre 16n.
Chefer inom vérd och omsorg har ofta stora personalgrupper. Enhetschefer inom
socialtjénsten har lite béttre betalt dn chefer 1 dldreomsorgen.

Dagens Sambhdlle 2020-10-01 /Cecilia Granestrand

Regeringen har avsatt 5 miljarder kronor for att ticka direkta merkost-
nader for regioner och kommuner inom vard och omsorg. Om dessa
pengar inte rdcker sa kommer det mer.
Dagens Sambhdlle 2020-08-27 /Mans Wikstrand

& Coronakrisen. Behovs det mer pengar s kommer det mer

Det blagrona styret i Region Stockholm tar ett omtag kring véardvalen i
specialistvarden. Det kan bli bade farre vardval och farre privata aktorer.
Region Stockholm har dverldgset flest vardval i specialistvarden i landet. Utveck-
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lingen har dessutom gétt mot allt fler. Men nu kan det bli &ndring pa det. Modellen
ska @ndras under de ndrmaste éren.

Vardvalen kan bli farre genom att vardval antingen laggs ned eller slas ihop.
Forst ut att forandras dr virdvalen inom ortopedi och fotsjukvard. Vardvalet inom
ortopedi gors om frdn 1 oktober 2021, medan vérdvalet for fotsjukvérd forsvinner
helt frén 1 januari 2022. Inom ortopedin ska alla kliniker ha minst sex lékare. Att
vardvalet inom fotsjukvard forsvinner innebér att det ska integreras inom huslékar-
mottagningarna. Dagens Samhdille 2020-10-08 /Samuel Asgdrd

Lat fler katter flytta in pa dldreboendet

Vi vill att fler dldreboenden provar att ha katt och att det f6ljs upp veten-
skapligt. Ett sddant underlag &r nddvindigt for att Socialstyrelsen ska
kunna skriva riktlinjer for kattnérvaron pd dldreboendena, skriver riksdagsledamo-
ten Barbro Westerholm (L) och fore detta utredaren Susanne Gaje.

Attbliarsrik (positivt) eller gam-
mal (l4ter som ensamhet och krampor)
méste hanteras bade enskilt och sam-
hélleligt. Det géller att gora dven den 5
sista tiden i livet s& positiv som moj- |4
ligt vare sig man da bor hemma eller
har flyttat till ndgot boende. Det finns
ménga undersokningar som visar att
manniskor — inte bara dldre — mar bitt- |
re och kinner mindre ensamhet nér de
har djur omkring sig. Séllskapsdjur kan péverka éldres hélsa och livskvalitet, egen-
vérd och oberoende, avlasta och forbéttra vard och omsorg, sdnka vardkostnader och
forbéttra vardpersonalens arbetsmiljo.

Dagens Sambhdille debatt 2019-09-16 Barbro Westerholm, riksdagsledamot (L) &
Susanne Gaje / fore detta utredare

Jt -
/

Hostbudget med 6ppna spjall
Drygt 100 miljarder for att dterstarta Sverige varav 30 miljarder till kom-
& munsektorn finns 1 regeringens forslag till statsbudget for 2021. Stora
skattesénkningar sida vid sida med stora vilfardssatsningar. Satsningar-
na kostar. Statsskulden véxer frén 35 procent av BNP till 42. Regeringen
lagger 6 miljarder 1 stod till dldreomsorgen 1 kommuner och regioner under 2021.
Vérden far 4 miljarder for att hantera vérdskulden.
Dagens Sambhdille 2020-09-24/Mans Wikstrand
SPANGAVETERANEN nr4-2020 7



POt oy LIS A I TA) Tl
”Tuta ndr vi kommer in i tunneln, tind stralkastaren och lyssna om det kom-
mer ndgon!” Sa lyder uppmaningen till min man Lasse nir vi ndrmar oss
mynningen. Allt &r morkt, fuktigt och tyst s nér som pa vart motorljud. Det
droppar fran taket. Jag star i foren och spanar och hor plotsligt svag musik.
Sa tutar det och en stralkastare tdnds. Vad hinder, och vad gor vi nu?

Vi befinner oss i en hyrd kanalpram, en Narrowboat, pd Trent and
Mersey-kanalen strax dster om Chester i England. Aret ir 1985, langt innan
programmet Kanaler, batar och kérlek visas 1 teve. Lasse och jag, var dotter
Jenny och goda vénnerna Rose-Marie och Olle har l4tit oss dvertygas om en
veckas kanalbatsdkning. Vi far starthjdlp av de engelska vdnnerna Freyda
och Bob. Freyda dr med ombord de forsta timmarna, och det &r hon som gett
order om tutning.

Nésta uppmaning till Lasse som star vid rodret pd den elva meter langa
prdmen av gammal modell dr "backa!” Littare sagt an gjort i morkret med
en farkost som gor sig bést i framgang. Hér stér sig erfarenheter av bétliv 1
Stockholms skérgard slitt. Tack vare batshake, tdlamod och nerver av stél
kommer vi ut igen. Lite farg ldmnade vi visst kvar pé tunnelviggarna. Den
motande baten tackar vénligt. Och vart nésta forsok att ta sig igenom den
smala, fyrahundra meter ldnga men bojda Saltersford Tunnel gar bra. Nista
tunnel ar rak, vi ser ljuset vid utgangen och slipper méte.

Nu kan vi borja njuta av livet ombord. Prdmen har fem kojplatser, cen-
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tralvarme, rinnande kallt och varmt vatten, dusch och kemtoa. I koksdelen
finns gasolspis med ugn och grill, kylskdp, diskbank och radio. Inget déligt
hem f6r en vecka pé attiotalet, eller hur? Att det sedan visar sig vara engelsk
kvalitet pad sakerna dr en helt annan sak.

Efter ett par timmar dr vi framme vid dagens maél, puben Stanley Arms.
Man kan ligga till var som helst, det dr bara att sla ner tva langa jérntener 1
kanalkanten och gora fast. Bob, som kdort tio minuter med bil, star och vén-
tar vid kanalkanten med en runda lager, och vi skélar for en lyckad forsta
tur. S& klattrar vi upp for strandbrinken till puben for middag. Dér gor vi en
intressant bekantskap. En man som vuxit upp, levt och arbetat hela sitt liv
pa kanalerna kan nu efter pensionen inte tdnka sig att 1imna dem. Han visar
foton pé fordldrarna och berdttar om livet ombord och de fantastiska moto-
rerna som fungerar utan problem. Han har en ”’béllinder” i sin pram. Han blir
overlycklig nédr han hor var vi kommer ifrdn och maste fa visa sin bat och
motor. Jaha, var det en Bolindermotor han hade.

Slussningen borjar

Frukosten nésta morgon bestar av varor vi bestillt fran pramuthyrarens ca-
tering. Innan vi ger oss ivdg gar vi och tittar pa the Anderton Lift, en tré-
konstruktion  frén 8 S AR
1875 pa tretton me- *
ter for att lyfta eller §
sinka pramar mel-
lan kanalen och den
intilliggande River
Weaver. Liften togs |
ur bruk sa sent som f
i borjan av 80-talet %
eftersom konstruk- |
tionen borjade bli
for dalig.

Nu har vi tre
timmars gangtid till
Middlewich dir Freyda och Bob véntar for att hjdlpa oss upp genom the
Big Lock, var forsta sluss. Den tar tva batar samtidigt. Numera far varje
beséttning sjdlv klara av slussandet. Vad goér man, hur gér man och 1 vilken
ordning? Nya instruktioner foljer. Med hjilp av de vevhandtag som ingar i
batens utrustning hissar man upp tva luckor i den nedre slussporten. Ovanfor
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porten gar en smal gingstig sé att man kan ta sig fran den ena sidan till den
andra. Nu strommar vattnet ut och slussen toms. Sedan dppnar man porten,
prdmen kors in och luckorna stings. Darefter sker samma procedur i den dvre
porten och vattnet forsar in och fyller slussen. Nér nivan dr i hojd med vatt-
net utanfor kan porten 6ppnas och prdmen styras ut. Man fér inte glomma att
stanga portar och luckor efter sig! Nér vi tagit oss igenom stérker vi oss med
en Merry Munk pa puben Newton Brewery Inn som var speciellt kdnd for sitt
morka, starka 6l. Dottern foredrar apelsinjuice.

Sedan fér vi klara oss sjdlva. Nésta sluss kommer redan efter ett par
hundra meter. Hjélp, den 4r ju mycket smalare och nivéskillnaden mycket
storre. Det kédnns rétt olustigt langst ner 1 slussen med tre meter hoga murar
och bara ndgon decimeter tillgodo till dem och vatten som fullkomligt forsar
in. Men prdmen stiger med vattnet som den ska. Efter fem likadana slussar har
vi stigit ungefar tolv meter och kan andas ut igen. Det platta landskapet bjuder
pa utsikt dver bondgardar, hagar med kor, &kerfélt och blommande fldder. P&
ett par stillen gér kanalen 1 akvedukter 6ver floden Weaver.

Forst vid niotiden ldgger vi till for dagen, man far inte kora nattetid. Vi
har lagat mat ombord och tar en promenad lédngs kanalen till morgondagens
forsta sluss dér slussvaktsstugan har 6ppet och séljer dgg, frukt och pajer.

Miljovanliga transporter

Forr fanns det vakter som bodde 1 smé stugor vid slussarna och tog upp tull.
Det var ju for yrkestrafik som slussarna byggdes. Precis som pa andra hall 1
vérlden var vattenvégarna det smidigaste och snabbaste transportsittet. I Eng-
land borjade kanaler byggas pa 1700-talet, och en av de mest kinda ingen;jo-
rerna” var Thomas Telford.

P& var kanal fraktades framfor allt kemikalier, salt och produkter till och
fran krukmakerier, men ocksd spannmél och kol. Prdmarna drogs ursprungli-
gen av histar. Med
tiden tog ménnen
sina familjer om-
bord, dels for att fa
gratis  arbetskraft,
dels for att kunna
leva ihop. Det var
ett kringflackande

it . o, ~ liv som styrdes av
ram i klassisk Roses am{ Ca_st s-des godstransporterna.
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Vartefter pramarna blev till hem bdrjade man dekorera dem bland annat med
den kénda Roses and Castles-designen 1 rétt, gront och gult. Mdnstret gick
igen pa den vattenkanna, skopa och mopp som alltid 1&g redo pa taket.

Niésta dag forflyter lugnt. Slussandet &r ett trevligt avbrott, och det &r
inga problem for var tolvaring att veva det stora slusshjulet till portarna. Beho-
ver vi motion &r det bara att stiga av och ga en bit ldngs kanalen. Kéra fel kan
vi inte heller. Kanalen dr smal, tva batar kan métas, men det dr grunt ndrmast
strandkanten. Vi gér med tva tre knop, hastighetsgriansen ér fyra, men dé later
motorn for mycket. Till var hjalp
har vi en karta/sjokort 1 svartvitt
dér kanalerna ringlar som ormar,
slussarna dr angivna om de gar
upp eller ner, alla broar & num-
rerade, pubarna utsatta liksom
orterna med uppgift om Sppetti-
der. En annan viktig information
ar var det finns marinor for att
' tanka diesel, fylla pa firskvatten,
tdomma toasystemet och vid be-
: hov gora matinkdp. Vid en sédan
viker vi in pa Shropshire Union Canal och konstaterar att den liknar kana-
len vi just ldmnat.

Audlem Lock
Mot kvéllen kommer vi till den femton slussar langa trappan Audlem Lock.
Vi hade hort att man forr skulle ta en sup for varje sluss, inte bara hér utan
vid allt slussande, men nu sidger Lasse skdmtsamt “Olle, vi far nog bita av”.
Utanfor den populdra puben The Shropie Fly star gésterna med 6lglas 1 hén-
derna och tittar pa de slussande batarna. Det blir som en tédvling om man kan
vara snabbare dn baten framfor och, framfor allt, om man kan halla undan for
baten bakom. I bassidngerna fore och mellan slussarna ligger batarna i vantan
pa att en sluss blir tom. For att spara vatten 1 kanalerna har de som géar nedfor
fortur eftersom man inte vill tdmma en sluss i onddan. Véntetiden anvénds for
att prata med folket runt ikring. Det dr bade inbitna pramkorare, de som kor
vanlig motorbat och turister som vi.

Langtrakigt blir det aldrig. Det finns sa mycket att se och uppleva. Na-
turen skiftar, orter passeras, och vi kan studera faglar och kaniner. P4 nigra
stéllen sitter gubbar och metar. Vad de tycker om kanalprdmar framgar tyd-
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m ligt ndr de maste hoja
= sina ldnga metspon,
ungefar som en fan-
borg, for att inte fa
linan intrasslad. Vi
kan ocksa sitta och
lasa eller sticka eller
bara prata. Om vi ater
lunch ombord blir det
middag pd puben och
tvirtom. Overallt hit-

- g, s .g A
Tied. o Pk 3 3

tar vi trevliga méanniskor att prata med.

Vi gor ocksa en avstickare in i Wales

pa Llangollan Canal som ar bade smalare och grundare. Det sitter anslag som
varnar for detta, och att man gar in pa egen risk. Den forsta slussen ar verk-
ligen en utmaning. Det kdnns som bara tva centimeter tillgodo runt om. Vi
hor senare att det finns slussar utan mellanrum dér pramen sitter fast tills den
trycks upp av vattnet. Har géller det att halla tungan rétt i mun, eller snarare
pramen mitt 1 slussen sa att den inte fastnar pa troskeln pa slussporten. Efter
fyra hoga slussar kan vi njuta av en helt annan natur én slittlandskapet. Det
paminner mer om svenska sommarhagar. Prdmen gér som i en féra, och nir
foren pressar vattnet framat blir det tomt pa sidorna sa att man ser den leriga
bottnen. Vi vander nir vi métt ndgra som fatt vada for att stéta loss sin bat och
sedan fortsatt till fots.

De sju dagarna ombord har tagit slut alldeles for fort. Vi har kort sju
timmar om dagen, avverkat runt femton svenska mil, kldttrat nittio meter och
slussat attioatta ganger. Vilket harligt aventyr!

Veronica Rudheim

Glom inte att meddela ny eller éindrad
e-postadress, nytt eller éindrat telefonnummer!
Enklast gor ni det genom att skicka ett mejl med
de nya uppgifterna till gunnar.sundin(at)telia.com.
Om ni inte fatt ett mejl frdn mig senaste ménaderna,
har jag inte er e-postadress.

Gunnar Sundin, medlemssekreterare
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Thaiwok & Sushi

Take away & bordservering

Baan Thai

SPANGA CENTRUM
08-36 33 30

www.baanthai-spanga.se
Vardagar:10-20 Helgdagar: 12-20

For alla Spanga Veteraner!

Mandagar 10% pa hela menyn
(Galler ej dagens lunch)

5 % PENSIONARSRABATT
ONSDAGAR
FOR ALDERSPENSIONARER

Valkommen in och prata med kassan sa hjalper
vi Dig att ansoka om kort.
Kortet ar helt kostnadsfritt

Pa vardagar oppnar vi redan kl. 7 for dig som ar 70+

Im Supermarket

OPPET ALLA DAGAR 8-21
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Spanga Veterankors dirigent: Vi jobbar vidare”

Hej kéra vénner i foreningen! Har kommer en hélsning fran Spanga Veteran-
kors dirigent Tobias Bennsten. Det &r ju ldngesedan vi sdgs nu och kanske
undrar ni hur verksamheten ser ut under radande omstindigheter?

Jag vill borja med att séga att vi i koren saknar att fa triffa er, var publik.
Det ér alltid 1 métet med er som den storsta musiken uppstar. Det dr ni som
inspirerar oss till att vilja mer, att testa grinserna, att bjuda pa oss sjilva, att
vara modiga, drliga och att kommunicera. Utan publik blir det ingen konsert, i
ett samhélle ddr ingen lyssnar dor musiken.

Det var onekligen en mycket méarklig tid da Sverige stingdes ner i varas.
S& mycket var sa oklart och vi visste inte hur farligt viruset var eller i vilken

TS . R |
g |

i

omfattning smittan spreds. Till att borja med beslot vi oss i koren att ta en paus
fran fysiska traffar och se hur situationen utvecklade sig. Ingen littnad verkade
vara 1 sikte, sa vi fick hitta ett satt att hilla igdng verksamheten pa distans.

Vi kan nog alla vara glada att den hir pandemin kom nu och inte fore
millennieskiftet. Dagens teknologi har verkligen gjort det mojligt att kommu-
nicera digitalt pa ett sétt som vi nog inte kunde drdmma om pa 90-talet. Jag ar
med stor sannolikhet yngre dn vad du som ldser den hér texten &r, men dven
jag har upplevt tiden innan det uppkopplade livet slog igenom pa allvar! Kort
sagt, vi fir vara glada att det 4r covid-19 och inte covid-91!

For oss 1 Veterankoren har teknologin mojliggjort distansundervisning
i form av youtube-videor med bl.a. instruktioner, notldsningstraning, lyss-
ningstrining, ackordkunskap, sdngteknik och memoreringsmetoder. I krisen
fods de kreativa idéerna, och med hjélp av feedback fran kormedlemmarna har
pedagogiken 1 materialet utvecklats successivt. Inget ont som inte for nigot
gott med sig — personligen har den hér perioden varit en av de mest utveck-
lande perioderna i mitt liv hittills.
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Som ni kanske har ldst sa dr sang extra riskabelt, da viruset kan spridas lang-
re strackor vid sang dn vid vanligt tal. Med det i bakhuvudet har vi tréffats
utomhus och haft picknick, utan sang. Att sjunga i kor &r en otroligt social
aktivitet och gemensam sang kan verkligen svetsa samman en grupp mann-
iskor. Darfor har det varit oerhort vardefullt att fa trdffa sina korkompisar
och prata av sig pa sékert avstind med en medhavd termos kaffe i handen.
Vi fortsatte med distansundervisning under hdstens borjan. Sedan ett kort
tag tillbaka testar vi att traffas i sma grupper och sjunga. Vi iakttar storre for-
siktighet &n vad Folkhdlsomyndigheten rekommenderar for korsdng, bland
annat med storre avstand, mindre grupper och med ordentlig vidring i stor
lokal.

Nar kriser slar mot samhéllet och gor att vi inte kan triffas kan vi
vilja att se mojligheterna och forbereda oss for den tid som komma skall.
Hér kommer en tydlig malbild: Spanga Veterankor arbetar vidare, pa egen
kammare och, nir mojligheten finns, tillsammans i sma grupper. Nér den hir
pandemin tar slut ska vi std redo att motas igen och skapa musik tillsammans
med er som lyssnar. D4 blir det en konsert vi alla sent ska glomma! Till dess,
ta hand om er!

Tobias Bennsten och Spanga Veterankor

Horselexperten ar nu ks

horseltest Y

en del av redan idag!

Horselexperten i Vallingby och Sundbyberg &r nu
en del av AudioNova. Du méter samma professionella
audionomer och samma héga kvalitet pa tjanster och

produkter - bara under AudioNovas namn och logotyp.

9 Boka tid for horseltest. Vi ser fram emot ditt besok!

Horselexperten Vallingby
Angermannagatan 78 ¢ 162 64 Vallingby
08-480 041 98

Horselexperten Sundbyberg HORSEL
Landsvégen 73 * 172 65 Sundbyberg expertel
08-480 041 99
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Extra &rsmote i forsamlingshuset 2020-09-08

Thomas Sessler hilsade alla vilkomna till detta extra arsmote, som skul-
le vélja ordforande och sekreterare till styrelsen. Man hade fatt en num-
rerad lapp vid entrén for att vi inte skulle bli for manga pa métet, dvs. 50
personer, men det visade sig vara onddigt ambitidst for vi blev 19!

Inget vinlotteri denna gang men vél sprit kunde och skulle anvén-
das, dock till utvartes bruk.

Den upprittade dagordningen godkindes och sittande Thomas
Sessler valdes till motesordforande. Bertil Hoffman valdes att fora pro-
tokollet. Tva justerare valdes, Ake Larsson och Erling Magnusson. De
senare dven postrostraknare och riaknare av roster angivna pa plats. Mo-
tet var behorigen utlyst pd hemsidan och i Spangaveteranen och rdst-
medlemsforteckmngen den 31 augusti 2020.

I Sedan aterstod
det viktigaste, att vil-
| . ja ny ordférande och
sekreterare. Valbered-
ningen presenterade
k¢ Erik Enfors och Chris-
' tina Ingemarsson och
* motet valde dessa
bada. Erling meddela-
de att 83 postroster in-
kommit. Han tackade
dven interimstyrelsen
for gott arbete under tiden fran arsmotet i februari och valberedningen
for deras “jakt” pé eftertradare.

Thomas avtackade Bertil Hoffman, som flyttar till Boras och 1am-
nar sin vice ordforande post, dar han gjort ett gediget jobb. Thomas upp-
skattade @ven sitt och Bertils goda samarbete. Gudrun Skold har ocksa
beslutat sig for att [imna Stockholm och flytta hem till Karlstad. Vi tackar
for hennes insats 1 styrelsen och onskar henne lycka till. Avslutningsvis
tackade var nyvalda ordforande, Erik, for fortroendet och lovade att sdga
mer langre fram. Nya styrelsen hade dérefter ett konstituerande mote.
Angela

oronaavs. mlm 7 motesd ’

"’frﬂ | ﬁﬂﬁ)*?‘ Ronigs Sessler
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Den nya styrelsen pd sitt konstituerande méte. Fr. viinster: Sture Hallberg, Thomas
Sessler, Lena Lindmark, KristinaFriberg,Gunnar Sundin, Carin Due Bergman,
Bertil Hoffman (avgdende), Christina Ingemarsson, Ervik Enfors och Evy Méller.
Foto: Ake Larsson.

SPANGA OPTIK

Leg. Optiker Gisella Raholm

GLASOGON

SYNUNDERSOKNING
Varsta Allé 7, Spanga
Tel: 08-36 20 01
SPF-medlem erhaller 10% rabatt
pa kompletta glaségon.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.
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Checklista for dig som vill valja hemtjanst

Har dr en checklista med forslag
pa saker att Overvdga och fragor -
att stélla nir du ska vélja hem-
tjdnst. Anvind den for att for-
mulera vad du efterfrigar och
som stdd ndr du soker informa-
tion om samt har kontakt med
olika leverantdrer.

Checklistan riktar sig till
dig som ska vilja hemtjénst for .
egen del, men fungerar lika vil for dig som hjilper en néirstdende dldre.

For att fa en grundlidggande forstdelse for omrddet och dirmed fa ut
mer av tipsen nedan rekommenderar vi dven att du ldser igenom seniorval.se:s
informationssidor om hemtjénst och tips kring hur du gér tillvdga nir du ska
vélja hemtjénst.

Tjansteutbud
v Vilken typ av tjanster erbjuder leverantéren?

«  Erbjuder de tilliggstjanster och vad kostar 1 sddana fall dessa?

v Fréaga hur de kan utfora den hjélp du har fatt beviljad av kommunen?
Var uppmairksam pa om de fragar dig hur du skulle vilja ha det eller
om de bara berittar hur de brukar gora.

v Beritta hur du skulle vilja ha hjélpen utférd och hor efter om de kan
tillmotesga detta.

v" Om du ska fa hjdlp av hemtjansten med att ta dina mediciner vilka
rutiner finns fOr att sdkerstélla att ingen felmedicinering sker?

v Om du har hemsjukvérd hur dr den samordnand med hemtjénsten?

v Kan de erbjuda personal pa natten om du behdver det, eller far du
hjélp av nadgon underleverantor da?

Kontinuitet
< Hur manga personer kommer du att fa hjilp av?

< Om négon é&r sjuk, hur vet du vem som kommer istéllet?
v Kan du fa hjélpen utford vid samma tidpunkt varje gang?
18 SPANGAVETERANEN nr 4- 2020



Vilka rutiner géller om nagon i personalen blir férsenad?

LN

Hur vet alla som hjélper dig pa vilket sitt du vill ha hjilpen utford sd
att du slipper instruera varje gang?

v Hur arbetar man med vikarier, finns det fasta vikarier som
aterkommer?

Mat
v Vilken typ av mat levererar de?

v" Kan de mdéta dina kostbehov, finns det mojlighet till specialkost?
Trygghet- och sakerhet

« Har all personal ID-handlingar?

< Hur hanterar de dina nycklar och koder?

v Finns det rutiner for hur du och dina narstdende kan lamna
klagomal?

v Dokumenterar de vilken hjélp de utfort vid varje tillfélle?

Kdlla: Seniorval.se

UnaldjaYainstantovingstidat!

it
= .2 Isra.b % .
pension? de stadmf\g
vid me:dkogar"“h Gsdagars
a

Vi utfor bade hem- & foretags
stadning. Sjalvklart har vi kolle
tivavtal och det ar samma pe
som utfor stadningen.

VASTERORTS STADSERVICE AB Kontakta oss redan idag.
—etabl. 1967 -
www.vasterortsstadservice.se

Bennebolsgatan 34 - Spanga - Tel: 08-761 20 60
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SPF Spangaveteranernas kalendarium

JANUARI Tisdag 19 Manadsmdéte (eventuellt)
FEBRUARI Tisdag 16 Mainadsmdéte (eventuellt)
MARS Tisdag 16 Manadsmote (eventuellt)

Arsmétet, som stadgeenligt hills i februari, senareliiggs till tid, plats
och motesform som ir forenlig med da radande smittsikerhet. Mer
information far du i kommande nummer av Spingaveteranen.

Vi foljer Folkhidlsomyndigheternas rekommendationer nér det giller sam-
mankomster. Hall dig uppdaterad genom hemsidan.

Betriaffande ovriga aktiviteter som forekommer under pandemin, lés
gédrna var hemsida. Adressen hittar du pa sida 4.

Sa betalar du medlemsavgiften

Vid betalning av medlemsavgift ska du anvinda det fortryckta inbetal-
ningskortet som finns pé niista uppslag. Ar ni tvd medlemmar i familjen
maste bada inbetalningskorten anvidndas. Sjilvklart kan du dven betala
via nétet — glom inte att uppge ditt namn och din adress!
» Arsavgiften for 2021 4r 290 kr per person.
* Medlem i annan SPF-férening som vill vara vinmedlem hos oss

betalar 90 kr.
* Betalning till plusgirokonto 491 25 40-4.

@ PlusGirot INBETALNING/GIRERING A Kod 1
Maddelande $il petalningsmotiagaren Tit PrusGinskonio i
491 25 40-4
Medlemsavgift fordr2020. | T ™
Sista inbetalning 28 februari 2021 | Botalringsmenagars (ndast namn)
) Glom ej att skriva avsdndare | SPF Spangaveteranerna
% | Avsandare namn och postadeess) |
o | |
H
a é MEDDELANDE KAN INTE LAMNAS PA BAKSIDAN.
g g Suenska kronor o
2| Frin PiusGiro-parsonkonto (wd girering)
% 8 290 - -
&
# 4 HO&H
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Négra viktiga telefonnummer att ha till hands:

Polis, brandkar, akuta drenden
Polis, 6vriga drenden
Polis, tipstelefon

Vérdguiden
Spanga-Tensta

Stadsdelsforvaltningen
Medborgarkontoret
Aldreaktiviteter: Linda Melin
Aldre och funktionshindrade
Margareta Ericson
Anhorigkonsulent: Kristina Wennstrom
Syn- och horselinstruktor
Spanga/Tensta/Kista: Yvonne Olsson
Bromsten/Hésselby: Ingela Dahling
Aldreombudsmannen
Fixartjanst for dig 6ver 75 ér
Jonas direkt
Kyrktaxi (bokas senast onsdag)

Rinkeby-Kista

Stadsdelsforvaltningen
Medborgarkontoret
Aldreomsorg: Ingrid Brinnstrom
Fixartjanst for dig over 75
Receptionen, Kista servicehus
Kontaktcenter Aldre Direkt
Trygghetsjour vid akuta situationer
Sjukvérdsbil med bar
Kvinnofridslinjen
Felanmilan och synpunkter om trafik och
utemiljo 1 Stockholm

112

114 14
08-401 32 50
1177

08-508 030 00
08-508 030 50
08-508 036 44

08-508 031 &9
08-508 035 37

08-508 017 38
08-508 017 39
08-508 362 10
08-508 034 23
076-129 15 56
08-505 990 00

08-508 010 00
08-508 017 94
08-508 026 15

08-508 015 30
08-80 65 65
08-508 40 700
08-745 33 05
020-50 50 50

08-651 00 00

SPANGAVETERANEN nr 4 - 2020

21



VARA AKTIVITETER i coronatider

Boule spelas méndagar, onsdagar och fredagar kl. 13—15 i Spanga centr- Y
um. Mer information far du av Barbro Nyberg, telefon: 08-36 83 36. <

Kulturvandrarna samlas framfor Spanga Forsamlingshus kl. 9.45 varje
gz manadsmotesfri och helgfri tisdag. Dock
med sommar- och juluppehall. Aktiviteterna
framgér i var kalender under fliken ”Aktivi-
teter/Kulturvandringar” pa Spangaveteraner-
nas hemsida www.spf.se/spangaveteranerna.

— Info: Christina Ingemarsson, 08-760 69 55,
Erik Enfors, 0730-40 40 33 och Evy Moller 070-578 18 31.

Motionsdans. Alla som vill dr vilkomna till motionsdansen varannan ons-
dag = jamna onsdagar kl. 14.00—14.45. Vi dansar inomhus i stora salen,

i |

Spanga forsamlingshus. Vi
maste troligen halla 1'% me-
ters-avstandet fortfarande, vil-
ket betyder att &ven nér vi ror
oss, byter plats, dansar in och
ut t ex, maste ha gott om plats!
Om vi da blir for manga kan
vi dansa gruppvis. Nagra dan-
sar, nagra vilar — och s& byter
vi. Ta med bekvdma skor.

Vi dansar hittills en och .
en — alla haller i en rockring,
som svingas hit och dit samti-
digt med benens dansrorelser FEEEEE
i sdngdanser eller olika sma-
danser. Danserna dr pahittade S
just nu, speciellt for oss en-
samdansande éldre.

Karin Wallin spelar och
ar verksamhetsansvarig. Dans
ar bra motion — s& hjartligt
vialkomna att mjuka upp kroppen efter corona-stillheten. Mer info kan du fa
av Ebba Modén 0708-369 992.
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Valkommen till
Spanga vardcentral

p
L)

Vi ar en stabil och kvalitetsmedveten
vardcentral i Spanga centrum

Pa vardcentralen arbetar bland annat ldkare som &r specialister
i allménmedicin, ldkare som gar sin specialistutbildning, sjuk-
skoterskor, distriktsskoterskor och underskoterskor. Vi har aven
specialistmottagningar fér dig som har astma/KOL, hypertoni
eller diabetes. Vi har ett psykosocialt team som erbjuder be-
doémning, radgivning och behandling for dig som mar psykiskt
daligt. Det kan exempelvis handla om att du &r nedstamd, kan-
ner oro eller angest, har sémnsvarigheter eller &r i kris.

Sa har nér du oss

Du kan ringa till oss for att boka tid till lakare, sjukskdterska, dist-
riktsskoterska samt for medicinsk radgivning och receptférny-
else pa telefonnummer 08-123 393 00 kl. 07.30-17.00. Aterbud
gar att lamna dygnet runt pa telefonsvararen. Det gar dven att
kontakta oss via Internet pa 1177 — Vardguidens e-tjanster. Dar
kan du boka tid till Idkare och sjukskéterska, avboka tid, férnya
recept samt lasa din journal. La4s mer pa 1177.se

Valkommen att lista dig pa Spanga vardcentral!

=JJ L Spanga vardcentral

STOCKHOLMS LANS LANDSTING
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Lashornan

Det finns ingen béattre metod i dessa tider for att kunna tréna hjérnan an att
krypa upp i sin favoritfotdlj med en bok och glémma bort omvérliden. Din
stund med boken &r en vélinvesterad tid. Stressnivan minskar och du blir
mer empatisk, s& varfor inte ta del av direkta boktips frdn Spangavetera-
nernas egen forfattargrupp — Skrivkladan.

Personligt av Barbro Alving

Barbro Alving (1909-1987) blev pa
sin tid en av landets mest kénda och
ldsta journalister. Under signaturen
Bang rapporterade hon i Dagens
Nyheter, pd sitt personliga sprak,
fran manga stora hindelser vérlden
over. Det var reportagen 1936 fran
spanska inbordeskriget och frdn **
Berlin-olympiaden, som gjorde henne till Bang med hela svenska folket.
Hon talade 1 radio och gjorde foredragsturnéer. Erfarenheten gjorde henne
till fredsaktivist och tillsammans med Elin Wégner kdmpade hon hela livet,
vid sidan av jobbet som journalist, for kvinnornas fredskamp. Hennes over-
tygelse ledde till att hon senare végrade att delta i civilforsvaret och darfor
fick avtjdna en manad pa Langholmen.

Hon &lskade sitt jobb som utrikesreporter, men under andra vérldskri-
get kénde hon sig instdngd 1 Sverige. Hon ville till London for att skriva om
Londonbornas tapperhet under tyskarnas bombterror. Enda vigen var med
lastfartyg fran finska Petsamo till New York och sedan vidare till London
med passagerarfartyg. Forsta strickan gick bra, men hon fastnade i New
York och blev kvar ett halvdr. Hemma igen blev hon utsidnd till Finland
och Norge och krigsrapporterna dirifran gav henne anseende som Sveriges
framsta reporter.

Vid sidan av jobbet pd Dagens Nyheter gjorde hon radioprogram, holl
foredrag, skrev kaserier i Vecko Journalen under signaturen Kérringen mot
strdommen och skrev film bl.a. Asa-Hanna, som byggde pa Elin Wigners
mest kdnda roman. Hon kinde sig tvungen att jobba sa hért for att som en-
sam mor kunna forsorja familjen och framfor allt dottern Ruffa.

Barbro Alving planerade hela tiden for sina memoarer, som skulle heta
”Som det verkligen var”. Dérfor skrev hon dagbok. Men hon fick aldrig tid
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att forverkliga planen. Memoarerna utkom fyra ar efter hennes dod med
titeln Personligt” tack vare hennes dotter Ruffa. Det dr den originellaste
memoar jag last. Man kan ju vénta sig en action med tanke pa Bangs manga
resor och véxlingsrika liv. Men 1 stéllet far vi f6lja med pa en inre resa och
folja hennes kénslor och tankar. Texten bestér till 99 procent av dagboksan-
teckningar och manga brev som hon regelbundet skrev till sina vianner. Du
kan forstas hitta bockerna pa biblioteket, men om du vill kopa sé finns de
pa nétet: bokus.com. Det finns ocksa mycket att 14sa pa t.ex. litteraturban-
ken.se och popularhistoria.se.

Erling Magnusson

En gentleman | Moskva av Amor Towles

Amor Towles dr en amerikansk for-
fattare, som intresserar sig for histo-
risk fiktion. Oversittning till svenska
av Jan Hultman och Annika Hultman
Lofvendahl Manpocket 2019 519 s.
Handlingen utspelar sig till stor del
pa hotell Metropol i Moskva, beldget
mittemot Kreml. Greve Alexander
Rostov dr anklagad for att ha skrivit en dikt som regimen anser oldmplig och
har lyckligtvis undgatt dodsstraff. Han f6rs 1 juni 1922 till Hotel Metropol
och sitts 1 husarrest i ett vindsrum pa hotellet. Greven har tidigare bebott
en lyxsvit pa det fashionabla hotellet. De flesta adelsfamiljers egendomar
beslagtogs och Alexander flyttade till Moskva. Tiden i Ryssland néir Sovjet
och kommunismen installeras skildras och handlingen stracker sig till mit-
ten av 1950-talet.

Det dr en miaktig bok och innehéllet &r brokigt men pa samma gang
finns en rod trdd och beréttelsen flyter fram mer eller mindre dramatiskt.
Greven lar kdnna Nina, en liten flicka som nér hon blir vuxen reser bort och
lamnar sin dotter Sofia 1 grevens véard. Nina hade en nyckel till hotellets alla
utrymmen och denna nyckel kommer att bista Alexander vid flera tillfallen.
Den nya tiden i Moskva och Sovjet krockar med flera av de éldre personer-
nas traditioner, uppfostran och varldsbild. Alexander Rostov forsoker ordna
ett liv 1 det lilla vindsrummet.

En kavalkad av héndelser mot bakgrunden av det framvéllande Sov-
jetunionen och hur en ménniska frdn den gamla tiden lyckas klara av situa-
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tionen. En spdnnande och underhédllande roman och samtidigt en tidsbild
frén en svunnen tid.

A Gentleman in Moscow kom ut 1 USA 2017 och hyllades av Barack
Obama och Bill Gates och det dr bara att instdimma 1 hyllningarna.
YWonne Olrog

Karm sprider gladjetoner

+ Karin Wallin dr musiker i Spdnga-Kista forsam-
ling och en entusiasmerande ledare for barn-
3 och ungdomskorer och den vilkomnande Kom
J 0 sjung koren. Nér coronan nu sitter stopp for
sangdvningar inomhus, har Karin helt enkelt
¢ flyttat ut pd planen framfor forsamlingshuset
med keyboard, hogtalare och allt. I sanghaf-
- tet “I hostens tid” finns manga hérliga, hostliga
visor t.ex. barnfavoriten, Herr Kantarell, bor i
- enebacken... och Tove Janssons innerliga och
dlskade Hostvisa. Karin spelar medryckande
. och sjunger dértill, s& det dr bara att hinga med.
Erling

Medicinsk fotvérd
Vartbehandling
Liktornbehandling

Nagelforlangning 1 gelé
Manikyr
Forstirkning av egen nagel

Ring
Diplomerad fotvérdare och nagelterapeut Enevégen 32, Spanga
Vilkommen! www.allatidersfotter.se
Katrin & Emma katrin(at)allatidersfotter.se
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En vinterhalsning
fran Attendo Hemtjinst

Nu tar vi var tvittservice till nya nivaer!

Vi pa Attendo Hemtjéinst Spinga &r glada att kunna berétta att vi
inlett ett samarbete med Asens-Tvatt AB. Nu blir din tvitt profes-
sionellt rengjord pa ett tvatteri. Vi hamtar din tvatt och du far
tillbaka den tvattad, torkad, struken, manglad och vikt och det
kostar dig inget extra! Ar du inte beviljad tvitt enligt ditt bistands-
beslut? Kontakta din bistdindshandlaggare for att fa hjilp att anséka
om det eller kontakta oss for hushallsnira tjanst.

Nattlampor for att forebygga
fallolyckor

Nu 4r det aterigen dags for Attendos
satsning Trygg & Sdker, for att skapa
en sikrare vardag. Arets tema ar
fallrisk inomhus, dér alla vara kunder
som har hemtjanst far en nattlampa
som lyser upp i hGstmoérkret.

Boendestod!

Vi kan stolt informera om att Attendo nu dr godkand utférare av
boendestod. Det innebér att alla som &r beviljade boendest6d kan
valja Attendo for detta. Som alltid anpassar vi boendestod efter vad
du behover och 6nskar —omsorg pa ditt sdtt!

KONTAKTUPPGIFTER TILL LOKALKONTORET | SPANGA

Telefon: 0721 66 46 65
Besoksadress: Fagerstagatan 4, 163 53 Spdnga
E-post: hemtjanstvasterort@attendo.se
www.attendo.se/hemtjdnst-spanga-tensta-rinkeby

Attendo

Omsorg pad ditt sditt
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Arets sista manadsméte — i oktober

Styrelsen hade beslutat att vi skulle genomfora detta forsta manadsmaéte se-
dan 10 mars eftersom det dr viktigt att f4 kontinuitet 1 var verksamhet. Men
— det fanns ett stort men 1 att detta skulle kunna genomftras sidkert! Vi fick
vara hogst 50 personer i samlingssalen och anmaélan till Evy gillde. Dess-
utom serverades inget kaffe, underhallning och lotterier var ockséd pausade.
Dérfor var detta forsta mote gratis vilket aldrig ar fel.

Motet borjade med att kyrkoherden Jerker Alsterlund berédttade om de
regler som géller ndr vi &r 1 lokalerna, som kyrkan dger och han ar ansvarig
for. Det finns 3 sirskilt farliga saker att ta hdnsyn till. Fika, sang och natt-
vard. Dessutom ska vi halla oss 1 s& fa utrymmen som mdojligt och t.ex. inte
vilja det bortre kapprummet. Till sist berédttade Jerker om présten i forsam-
lingen, som skjutit pa sitt brollop fran sommaren till nu i host och dragit ner
pa hela evenemanget. Andé blev samtliga nirvarande smittade av covid 19.
Nagot att tdnka pa!

Det kom 34 medlemmar och de fick sitta vid dukat bord, som var dekorerat
med blommor i samhngssalen sa vart medhavda fika kunde avnjutas under triv-
samma formerjiilj -
nir det for g
dagen nigot & p =
reducerade
programmet |
gatts igenom. |
Det var pre-
midr for nye
ordféranden
och sekrete-
raren  dess-
utom. Under-
hallningen . -
idag blev en frjd for ogat och firgsinnet. Ake Larsson visade bilder pA de mest
fantastiska blommor, som vixer i Sverige och nigra utomlands. Vi kunde inte
namnen pa hélften av dem, dtminstone inte jag.

For en gangs skull fick funktiondrerna beritta i lugn och ro om kom-
mande hdndelser, t.ex. hoppas Lena pa att de instillda resorna frén i somras
ska bli av. Sjidlv hoppas jag pa Island, tredje gangen gillt i maj. Christina
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berédttade om Kulturvandringen pé tisdag 27 oktober, som har stor chans att
bli av. Vi dker 1 egna bilar till utgdngsplatsen och nobbar SL.

Ebba flaggade for motionsdansen, som fr.o.m. onsdagen 28 oktober
blir inomhus i1 samlingssalen under coronasédkra former. Erik tackade for
intresset och meddelade att nidsta médnadsmote kommer att genomforas pa
liknande sétt, for vi tror inte att ndgot mirakel sker.

Angela

For att framja ett aktivt och hédlsosamt ldrande har Stockholms stad samlat
information kring hélsa och hur olika faktorer paverkar helheten for dig som
ar senior. Hélsa dr ett samspel mellan manga faktorer som till exempel goda
matvanor, fysisk aktivitet och gemenskap.

Det ér aldrig forsent att skapa eller behalla en god hilsa. Behoven och
forutséttningarna kan variera och vara allt fran att forebygga underniring, fa
tips for att komma igdng med fysisk aktivitet eller hitta stadens motesplatser.
Med Hallbar hdilsa tér du inspiration att ta hand om dig — hela livet. Skriv 1
webbldsaren: etjanster.stockholm.se/hallbarhalsa och upptick mer!

Hallbar hélsa

Q

Goda matvanor Fysisk aktivitet Gemenskap
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Sl
Information fran reseombudet ] )
Vilkommen p4 véra resor! ( . ,;;B
Lena Lindmark tel. 070-867 47 17
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Island 10-14 maj 2021

Tredje gdngen gillt!? Islandsresan dr nu planerad till 10-14 maj 2021. Glad-
jande nog vill alla som anmalt sig till den ursprungliga resan f6lja med dven
nu. Vi har fitt ytterligare platser. Ta chansen att fa uppleva spidnnande Is-
lands fantastiska natur med méktiga vattenfall och nationalpark som é&r klas-
sad som vérldsarv. Vi besoker konsthantverkscentrum dédr man har mdjlighet
att kopa islandstrdjor, mdssor och vantar, dven glaskonst och keramik finns
att kopa.
Vi far dven tillfalle att bada i de berdmda Heitur pottir, varma

naturliga badgrytor, temp 38—44 grader. Ta med baddrékt.

Pris: 12 985 kr. Enkelrumstilldgg: 2 600 kr. Samma pris som originalresan.
I priset ingér: < Flyg t/r Arlanda-Keflavik, transfer till hotellet.
* Fyra nitter 1 dubbelrum pa hotell Natura 1 Reykjavik.
* Fyra frukost och fyra tvaritters middagar.
 Bad i Heitur pottir.
» Stadsrundtur och utflykt till Laxness museum och Alafoss
» Utférd till Snorri Sturlassons Reykholt, Hraunfossa,
* Geysir, Gullfoss, Tingvalla m.m.
Utfarder till Bla Lagunen och Valsafari kan kopas till.
Anmilan senast 31/1 2021 till Lena Lindmark.

Nostalgibutik och Safarii Roslagen 9/6-21

Vi gor ett nytt forsok med Nostalgibutik och Safari. Tyvérr kan jag inte na
alla 54 som anmalt sig till resan som skulle ha gétt i ar 2020. Ni som vill gora
ett nytt forsok 2021 hor av Er till mig (Lena) sa ordnar vi det. Program och
pris dr detsamma som den ursprungliga resan.

Vi borjar pd Broderna Anderssons Nostalgimuseum och Mack. Dér far
vi uppleva en lanthandel och en bensinmack som fér oss att minnas vér allra
tidigaste barndom. Hos Broderna Andersson serveras vi kaffe och smorgés.
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Sa &ker vi vidare till Samstorps
gérd for en vildmarkstur. I ett 40
hektar stort hign lever kronhjor-
tar, dovhjortar, mufflonfar, visen-
ter, vildsvin och andra djur. Vi far-
das genom hégnet i specialbyggda
vagnar som dras av en traktor.
Turen tar ca 1,5 tim. Vi kommer
verkligen néra djuren, vi kan kanske dven f4 mata dem. Har vi riktig tur kan
vi kanske ocksa fa se nagra djurbebisar. Efter turen har vi méjlighet att bo-
tanisera i gardsbutiken. Dér finns kott av hogsta kvalitet.
Pris: 860 kr.
I priset ingér:  Buss t/r Spanga—Roslagen < Kaffe och smorgés
+ Safari med guide * Buffémaéltid med kafte.
* Guidning hos Bréderna Andersson
Avresa frdn Spanga Forsamlingshus kl. 9.00, hemma igen ca 18.00.
Anmalan till Lena senast 7 maj 2021.
Betalas senast 15 maj till Spadngaveteranernas plusgiro 491 25 40-4.

Midnattssolens land med Inlandsbanan

och Hoga kusten 28/6 - 3/7-2021

Vi gor ett nytt forsdk med resan till Midnattssolens land. Aven hir har alla
som anmalt sig till den ursprunglig resan valt att folja med. Jatteroligt. Vi har
dven hér fitt nigra ytterligare platser. Bara att anmila sig!

Det blir en féngslande och unik resa genom Sveriges ordrda vildmark.
Under dessa fantastiska dagar far vi uppleva Norrland ndr det dr som bist. Vi
far njuta av vildmarkens storslagna scenerier och uppleva spannande besoks-

—
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mal, ta del av den samiska kulturen
och njuta av den berdmda turen pé
Inlandsbanan. Vi passerar polcirkeln
och kommer till samernas huvudstad
Jokkmokk dir vi besoker Ajtte som
ar huvudmuseum for den samiska
kulturen. S& kommer vi till Sveriges
till ytan storsta stad Kiruna. Dér bor
vi naturligtvis pé hotell Ferrum.
Ishotellet 1 Jukkasjirvi dr ett
av landets mest spidnnande sevird-
heter. Hotell 1 is med géstrum 1 is,
isbar och isgalleri m.m.
Forhoppningsvis far vi ocksa
tid att se Bror Hjorts fantastiska al-
tartavla i Jukkasjarvi kyrka.
Aterresan gir efter ostkusten
dir vi besoker Hoga Kusten och
Nordingré, som anses vara en av de

SPANGA FRISKVARD
' & HALSOCENTER s

Medicinsk fotvard * Vartbehandling
Lymf- & Klassisk massage * Taktil
stimulering * Kraniosakral-terapi
(dven elevbehandlingar)

Du kan kdnna dig trygg med att vi haller
hygienstandarden hég. Det finns gott
om plats for att hélla distans.
Mottagningen ar handikappanpasslialad.EJ

Stormbyvagen 6 bv 08-36 75 72 b
info@spangafriskvard.se www.spangafriskvard.se

vackraste trakterna i Sverige. Priset dr detsamma som den ursprungliga re-
san: 9 590 kr p/p i dubbelrum. Enkelrumstilldgg 250 kr per natt.

I priset ingér: Bussresa t/r , resa med Inlandsbanan.

Overnattning pa bra hotell, 5 frukost, 6 luncher och 5 middagar.
Nypastigna anméler sig till Lena Lindmark.

Resor pa planeringsstadiet 2021

Detta mérkliga ar har vi, som alla vet, inte kunnat genomfora nagra resor.
Sex resor har stillts in, en resa har till och med stillts in tva ganger. Nu hop-
pas vi pa bittre tider och borjar planera resor for 2021.

« Borjan pd augusti Opera pa Skdrel, en endagstur med buss frén Spénga.

* 3-6 september resa till Gotland. Egen buss frin Spanga, firja frin
Nyndshamn. Bussen f6ljer med.

Mer information om dessa resor kommer pa hemsidan och i nista Spangave-
teranen. Undrar du 6ver nagot, tveka inte att kontakta Lena Lindmark.
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BankID - en enkel legitimation pa internet

BankID ir en samverkan mellan elva svenska
banker. BankID innehaller uppgifter om namn
och personnummer. Det skyddas med ett person-
ligt l6senord/pinkod som du alltid anger nir du
anvinder BankID. Du viljer sjilv kod. Den van-
ligaste formen av BankID ir Mobilt BankID som
sparas ner i mobiltelefonen. Ett BankID kan under-
litta en hel del moment for dig som ofta handlar pa
nitet eller behover swisha eller legitimera sig pa 1177.

Att anvinda sig utav Mobilt BankID é&r sikert och tjansten

ar enkel att komma 4t i din mobil eller surfplatta. Om du inte
har BankID kan du enkelt logga in pa din bank och aktivera
det. Forsta gingen du aktiverar BankID far du en aktiveringskod och darefter
behdver du bara ladda ner appen och fylla 1 ditt personnummer tillsammans med
aktiveringskoden. Nir det &r klart far du vélja din pinkod och sedan har BankID
aktiverats och &r fardig att anvinda for din mobil och surfplatta.

Skaffa Mobilt BankID
Idag &r Mobilt BankID det absolut populéraste sittet att legitimera sig pa internet.
Nedan gar vi igenom hur du gor for att aktivera Mobilt BankID for forsta gingen
eller om du behdver fornya din nuvarande BankID. Innan du sétter igang med de
olika stegen behdver du ladda ner BankID-appen pa App Store, Google Play eller
Windows Store.
1. Logga in pa din bank.
2. Hitta deras sida om BankID. Vanligtvis brukar den ligga under tillaggs-
tjanster” eller liknande.
3. Fyll i att du godkéinner avtalet och signera med hjélp din sékerhetsdosa
eller ett kodkort med engangskoder.
4. Klicka pa hamta BankID (du ska dé& dirigeras till bankid.com).
5. Ange aktiveringskoden fran webbsidan i internetbanken i appen pa
mobilen/surfplattan och vilj PIN-kod (eller samma som du haft tidigare).

Du kan bestélla BankID hos féljande banker
Nordea, Handelsbanken, Danske Bank, ICA Banken, IKANO Bank, Lansforsak-
ringar, SEB, Skandiabanken, Sparbanken Syd, Swedbank samt Alandsbanken.

En bra véigledning hittar du d&ven pa var hemsida, skriv: https://tinyurl.com/yxuyatd5
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionérer ar 2020-2021

Styrelse

Ordforande: Erik Enfors
erik.0.enfors(at)gmail.com 0730-40 40 33

Vice ordforande: Thomas Sessler
thomas(at)sessler.se, 0705-89 74 74

Sekreterare: Christina Ingemarsson
christina.ingemarsson48(at)gmail.com, 08-760 69 55

Kassor: Sture Hallberg
sture.j.hallberg(at)gmail.com, 070-583 80 65

Ledamot och medlemssekreterare: Gunnar Sundin
gunnar.sundin(at)telia.com, 08-36 83 92, 072-186 87 36

Ledamot: Carin Due Bergman
08-36 50 52, 076-237 23 03

Ledamot: Evy Moller
evy_moller(at)hotmail.com, 070-578 18 31

Ersdttare: Lena Lindmark
lena.e.lindmark(at)gmail.com, 070-867 47 17

Ersdttare: Kristina Friberg
kristina.friberg(at)me.com, 08-36 14 73, 070-759 28 76

Revisorer

Ordinarie: Ake Stockel, 070-691 12 85
Ordinarie: Lars Grundstrom, 08-793 90 27
Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 08-751 26 09

Hemsidan
Gunnar Sundin, gunnar.sundin(at)telia.com 08-36 83 92, 072-186 87 36
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SPF Spangaveteranernas styrelse
och funktionéarer ar 2020-2021

Valberedning

Ordférande: Angela Enfors, 070-224 83 72
Ledamot: Erling Magnusson, 070-595 67 80
Ledamot: Lars Grundstrom, 08-793 90 27

Stadsdelsnimndens Pensioniirsrad i SpiAnga—Tensta (SPR)
Ordforande: Thomas Sessler, 0705-89 74 74

Ledamot: Carin Due Bergman, 08-36 50 52, 076-237 23 03

Ledamot: Bo Werner, 08-36 08 13

Ersdttare: Lena Lindmark, 070-867 47 17

Ersdttare: Ulla-Britt Fogelstrom, 073-445 45 23

Ersdttare: Evy Moller, 070-578 18 31

Stadsdelsndmndens Pensionérsrad i Rinkeby—Kista (SPR)
Ledamot: Yvonne Zettergren, 08-760 66 07

Ledamot: Mats Hellberg, 08-752 77 72, 072-215 83 53

Ersdttare: Brita Thunberg, 08-36 47 71

Ersdttare: Cecilia Gjerdrum, 070-668 26 52

For foreningen valda ombud
Studieforbundet Vuxenskolan:
Evy Mdller, 070-578 18 31
Spanga-Folkan (Medborgarhusforeningen):
Evy Mdller, 070-578 18 31

Nar jag var liten kandes laggdags som
ett straff. Idag kdnns det mer som att
vinna pa lotto.
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Ombud

Friskvard

Reseombud

Teaterombud

Trafikséikerhetsombud

Ebba Modén 0708-36 99 92
ebba.moden(at)telia.com

Lena Lindmark 070-867 47 17
lena.e.lindmark(at)gmail.com

Gunilla Kéllberg 073-625 66 08
gunilla_kallberg(at)tele2.se

Carin Due Bergman 076-237 23 03

Ovriga funktionirer for foreningens aktiviteter

Boule

Bridge

Canasta

Foreningen Spanga
Trygghetsringning

Skrivkladan

Spéinga Veterankor

Barbro Nyberg 08-36 83 36
barbro.nyberg.spanga(at)gmail.com

Jan Lundberg 08-36 00 82
janlundberg(at)telia.com

Ann-Margret Hellstrom 0708-36 98 75

annmargret(at)freespeed.nu

Brittmari Ryman 073-838 64 68
brittmari.ryman(at)tele2.se

Barbro Nyberg 08-36 83 36
barbro.nyberg.spanga(at)

gmail.com

Mats Hellberg 072-215 83 53

matsh18(at)gmail.com

Christina Ingemarsson 08-760 69 55
christina.ingemarsson48(at)gmail.com
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Kulturvandringar
och studiebesok

Konstgruppen

Moétesgruppen

Programgruppen

Konversationskurs pa
engelska

Erik Enfors
Evy Moller

Christina Ingemarsson

Bo Werner
Evy Moller

Mona von Kohler
mona.von.kohler(at)gmail.com

Marianne Linevik

Ake Larsson
7601237(at)gmail.com

Svante Svanberg
svante.v.svanberg(at)telia.com
Sverre Fogelstrom
sverrefogel(at)hotmail.com
Martin Johnsson

martin(at)impulsgivarna.se

Ingalill Ledin

073-040 40 33
070-578 18 31

08-760 69 55

08-36 08 13
070-578 18 31

08-3637 53

070-456 31 48
08-36 68 38

08-760 12 37

08-760 11 &9

08-36 64 92

070-843 35 85

070-594 70 87

HA(Cw DSTND
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Postadress:
SPF Spangaveteranerna

SENIORERNA c/o Erik Enfors
o ) I I Angsullsviigen 15
162 46 Villingby

SPF Spangaveteranerna ar
avdelning 459 inom

SPF Seniorerna.

Org.nr.: 802406-6873
Plusgiro: 491 25 40-4

Medlemsavgiften dr 290 kr/ar och for vainmedlem 90 kr/ar.

Vv

Studieforbundet
Vuxenskolan

E-postadress:
info(at)spangaveteranerna.se

Hemsida: www.spfseniorerna.
se/spangaveteranerna

Viér forening samarbetar med Studieforbundet
Vuxenskolan i Stockholm dé det géller Studie-
cirklar och vissa Kulturaktiviteter. Se efter i SV:s
folder. OBS! Besoksadress: Tjarhovsgatan 6, 1 tr.
T-bana: Medborgarplatsen. Pendeltag: Sodra station.

Har du ont i fotterna?

Vi ar specialister pa skor, inlagg och andra produkter
som far dig att ma bra.

Kom in till oss och titta pa vart sortiment av utvalda
skor, olika typer av inlagg och var specialkompetens.

SPF-medlem erhaller 100 kr rabatt pa skor till ordinarie
pris over 1000 kr mot uppvisande av medlemskort.

KOLPAN

ORTOPEDISKA SKOR

KOLPA ORTOPEDI & SKOBUTIK
Spanga Torg 8, SPANGA
Tel: 08-795 74 27
Oppet vardagar 1018, lérdagar 10-14 (med reservation fér helgdagar).
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Vadlkommen till Tre Tandlakare

— tandvard och omtanke p& samma plats

Brett utbud av behandlingar
Vi erbjuder alla olika typer av
tandvard, saval férebyggande som
estetisk. Vi &r en implantatklinik
med gedigen erfarenhet och har
opererat implantat sedan 1990.

, Vi &r en implantatklinik
med gedigen erfarenhet

Tryggt och sakert

Att ditt besok hos oss haller
hogsta kvalitet sd att du som
patient ska ké&nna dig trygg och
saker ar av storsta vikt for oss.
Vi vill skapa en lugn och harmo-
nisk miljé pa var mottagning och
ar mycket mana om att alla ska

kénna sig trygga. Vi erbjuder
bland annat smartfri bedévning.

D Praktikertjanst

NiOpshagy,
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Skigats,

Lyckselevéigen

Coop Forum

Bergsiagsagen

<
Yoz
b,
Siktgatan Kirunagatan

Valkommen att ringa eller beséka oss

» Tidsbokning: 08-89 11 15
» BesoOksadress: Siktgatan 2, 162 50 Vallingby

» info.tretandlakare@ptj.se www.tretandlakare.se

TRE TANDLAKARE I
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Posttidning
Porto betalt

4/74/ s > -!_""I_J‘l s .

Ett smartare val

Ring oss — er lokala mdiklare — for fri

vdardering och forsdljning!
YVONNE ULVEGREN / MATTIAS SODERBERG / PETRA ESTEMAR / AGNETHA PETTERSSON

SPANGA/BROMMA o
SPANGA TORG 4, SPANGA / 08-761 00 77

VALLINGBY/HASSELBY FOR ENKELHETENS SKULL
VITTANGIGATAN 47, VALLINGBY / 08-687 40 00




