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9 okt
14.30

12 okt
17.00

15 okt
10.00

16 okt
08.00

25 okt
13.00

29 okt
10.00

12 nov
10.00

13 nov
14.30

7 dec
18.00

11 dec
14.30

Manadsmote—om sakerhet
Pris 60:- inkl. fika, Ingen anmalan
Plats: Lindgarden

Pubkvill

Pipes of Scotland, Brunnsgatan 13
Anmal till Olle Burstrom, 070-220 54 77,
olleburstrom@gmail.com

Promenad

Samling vid Lindgarden for samakning
Ingen avgift, ta med fikakorg

Anmal till Lilian Mattsson, 0702-70 17 16,
lilian-mattsson@hotmail.com

eller bara kom

Studiebesok pa Satenis Flygflottilj
Samling vid Lindgarden fér samakning
Ingen avgift, var och en betalar sin lunch
Anmal till Olle Burstrom, 070-220 54 77,
olleburstrom@gmail.com

Studiebesdk hos FC-gruppen samt lunch
Samling vid Restaurang Sajens,
Gjuterigatan 9, Jonkoping

Pris: 120:- inkl. lunch, kontant betalning
och gérna med jamna pengar

anmadlan senast 18 oktober till

Mari-Ann Josefsson, 075-180313,
mariann.josefsson@gmail.com

Promenad

Samling vid Lindgarden for samakning
Ingen avgift, ta med fikakorg

Anmal till Olle Burstrém, 070-220 54 77,
olleburstrom@gmail.com

eller bara kom

Promenad

Samling vid Lindgarden fér samakning
Ingen avgift, ta med fikakorg

Anmal till Lilian Mattsson, 0702-701716,
lilian-mattsson@hotmail.com

eller bara kom

Manadsmote—Refriang & Co
Pris 60:- inkl. fika, Ingen anmalan
Plats: Lindgarden

Nobelfest

Idas skola

Pris: 500 kr, betalas in pa

plusgirokonto 358 576-7 i samband med
anmalan

Anmal till Olle Burstrom, 070-220 54 77,
olleburstrom@gmail.com

Manadsmote—Luciafirande
Pris 60:- inkl. fika, Ingen anmalan
Plats: Lindgarden

Ordforanden har ordet

Livets mening dr att vara en del av ett sam-
manhang. Valen vart fjirde ar &r ett tydligt
exempel pa detta. Aven om drets val myn-
nande ut 1 ett stort frigetecken, sa har vi
dnda ett av vérldens hogsta valdeltagande.
Det visar pa att vi vill vara med och paverka
var omvirld och kénner att vi har mojlighet
till detta. Samhéllen med lagt valdeltagande
och liten tilltro till myndigheter har storre

ohélsotal 4n andra.

Rubrikerna om bostadsbristen har duggat tétt den senaste tiden, och
det handlar inte bara om att 16sa boendesituationen for unga. Fak-
tum &r att behovet dr mycket stort for en annan grupp: Sveriges
dldre. Enligt SCB berdknas Sveriges folkmédngd passera 11 miljo-
ner ar 2028. Allra mest, procentuellt sett, 6kar gruppen éver 80 ar.
Om 10 ar kommer de att vara 255000 fler &n idag- en 6kning med
hela (50 %). Gruppen som &r 65 ar och dldre kommer att vara 2,4
miljoner om 10 ar. Okad livslingd och forbittrad hilsa dr naturligt-
vis glddjande, samtidigt som det stiller nya krav.

Riksbyggen har 14tit 1000 svenskar svara pa hur de vill bo i framti-
den nér de blir éldre.

Balkong eller uteplats var viktigt. Priset och ldget var ocksa viktigt.
Lagenheten ska vara lattskott och bekymmersfri (83%). Det ska
finnas faciliteter i omradet, tex. livsmedelsbutik, apotek, virdcen-
tral och restaurang (87%). Den ska vara anpassad for dldre: létt att
anvénda rullstol och rollator (78%), 78% tycker att det dr viktigt
med hiss, 61 % ér villiga att betala for aterkommande hjélp, tex.
stddning och inkdp. Allt detta stéller som sagt stora krav pa
planerarna.

Vi i SPF Oster har en hel del godbitar kvar: manadsméte med Gert
Kvick, sikerhetssamordnare 1 Jonkdping, som berdttar om hur vi
undviker att bli offer for ekonomisk brottslighet, pubkvill, studie-
besok pa flygflottilj, studiebesok hos FC-gruppen, Nobelfesten och
Lucia. G16m inte heller vara promenader.

Till varen kommer vi att starta en cirkel i att ldra sig grunderna med
smartphone och en lés och res-cirkel.

Goran Viklander
ordforande

Om inget annat anges anmal till Lilian Mattsson,
0702-701716, lilian-mattsson@hotmail.com

Reservation for ev. dndringar. Kolla gdrna pa hem-
sidan eller i samband med anmaélan.

Arrangemangen genomfors i samarbete med
Studieforbundet Vuxenskolan.

Betalning: kontant om inte annat anges och gérna
jédmna pengar.

Ersittning till bilforare vid samakning ér 5 kr/mil
och person.

Anmidlan &r bindande efter sista anmalningsdatum,
sa glom inte att avanmala vid ev. férhinder



Avsindare:
SPF Seniorerna Jénképing Oster

c/o Lindgarden

Ringvégen 1

554 54 Jonkoping .

VALKOMMEN TILL

www.spfseniorerna.se/jonkopingoster SPF SENIORERNA

facebook https://www.facebook.com/www.spfoster - - -

Ordfrande: Goran Viklander, 036-100275 JONKOPING OSTER!
Pensionarsvaccination Seniormalet
Aven i host kommer Region Jonkoping att erbjuda en sammankomst om bra mat for dldre och adldres magar..
gratis influensavaccination till dldre och riskgrupper. Tisdagen den 18 september var tva frén styrelsen pa inform-
Forutom influensavaccinationen som alla pensiondrer ation om ”Bra mat for dldre”. En kort sammanfattning fran
ska ta varje ar, eftersom influensan ar ny varje ar, sa motet foljer nedan.
ska sd smaningom alla 70-aringar fa ett sérskilt vaccin- Vi behover energi fran kolhydrater, fett och protein for att
paket. Nu i host erbjuds dock bara ett mindre antal orka véra dagliga aktiviteter. Proteinet fungerar ocksa som
personer detta paket for att sikerstélla de praktiska byggmaterial i kroppen, Givetvis behdver vi ocksé nérings-

dmnen som vitaminer och mineraler for optimal hélsa. Sam-

rutinerna. Paketet innehéller ett nytt och béttre vaccin . o o 1 " e
vt manfattningsvis ndgra matrad for bra hélsa pé dldre dar:

mot lunginflammation, kompletterande stelkramp,

polio och kikhosta samt ett vaccin mot béltros. * At minst 500 gr frukt och gronsaker varje dag. Det
Eftersom vart eget infektionsskydd minskar med al- motsvarar tva frukter och tva névar gronsaker.
dern, behdver vi kompletterande vaccinationer.—sa ta * At fisk och/eller skaldjur 2-3 ggr i veckan.

vara pa erbjudandet och vaccinera dig!
* Vilj fullkornsprodukter nir det géller pasta, brod,

gryn och ris.

Gratisbroddar pé vag cans * Vilj flytande matfett i matlagningen och nyckelhals-
markt smorgasfett.

I vinter kommer de omdebatterade gratisbroddarna till

alla som &r over 65 ar i ldnet . Halkskyddet &r svart
och av gummi och det ska vara ldtt att sdtta pa och att
ta av. Foretaget som levererar dem har lovat att de ska
komma i tid, innan det blir vinter. Broddarna kommer
att finnas att himta ut ndr man dnda &r pa sin vard-
central och tar sin vaccination mot influensan och in-
nan dess gér det alltsd inte att hdmta sina broddar.

* Vilj magra os6tade mejeriprodukter, som ar berikade
med D-vitamin t ex lattmjolk och lattfil.

* At hogst 500 gr rtt kott och charkprodukter i
veckan.

* Minska pa sockerrika produkter som godis, kaffe-
brod, glass och sota drycker.

Sedan sist ...

Hemliga resan

Hemliga resan detta ar tog oss vésterut och startade i
Alingsés dér véar guide A.M. Alstromer anslét. Hennes

farfars farfars far var Jonas Alstromer, han med potatisen

ni vet. Vi fick aka ldngs den sa kallade retrovigen och
besdka en méngd intressanta platser som exempelvis
Gréfsnis slottsruin for att f4 hora lite om Gustav Vasas
kérleksédventyr. Gammelmacken i Sollebrunn blev ett

Promenader

Vi samlas vid Lindgérden
varannan mandag kl. 10.00
(se programbladet) och
aker gemensamt till nagon
vandringsled/promenad-
slinga 1 naturen. Ingen for-
anmélan behovs, hittills har

antalet bilar rackt till for
den gemensamma transpor-
ten och vi betalar 5 kr/mil och person till bilfoéraren.

spannande mote med bade personer och miljder. Det fina
védret bidrog sa klart till denna mycket lyckade resa och vi
I ser fram emot nya dventyr nista

Kom med du ocksa for en
trivsam promenad och fika i §
trevligt séllskap!

I mitten av september gick
vi i allt battre hostvader pa
Dumme Mosse med sin
speciella natur.




