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Coronaviruset och SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen

Den dkade smittspridningen av coronaviruset i Sverige har gjort att restriktionerna har skarpts. Dar-
for har styrelsen beslutat att pausa alla vara aktiviteter ar 2020 ut. Undantag ar aktiviteter som ge-
nomfors digitalt.

Planering for foreningens verksamheter under varen 2021 presenteras i detta medlemsbrev.
Smittosituationen kan bade forsamras och forbattras och fororsaka inskrankningar eller utdkningar i
programmet.

Folj darfor information som kommer i Nyhetsbrevet och pa webbsidan. Ring garna till nagon
i styrelsen om du undrar 6ver nagot.

Alla har vi ett ansvar och maste bidra till att fa stopp pa pandemin. Det kommer att bli battre.

Tills vi ses igen — fortsatt att rora pa dig och ga promenader (hdgst i grupper om 8 personer).

Far du inte Nyhetsbrevet, hor av dig till www.spfvendelso-brandbergen.org

Styrelsen



http://www.spfvendelso-brandbergen.org/
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Detta ar vad vi har att forhalla oss till

Alla inomhusaktiviteter ar instillda tills vidare.

Utomhusaktiviteter maste tills vidare ske i begridnsade grupper
for narvarande max 8 personer. R s

Vilket bgtyder att V.i fortsétter med promenader, boule och andra utom- & i %-% M

husaktiviteter men 1 begransade grupper. ' &N M

I 6vrigt géller som tidigare Folkhdlsomyndighetens allménna rad: W . o B &
« Stanna hemma dven om du bara kénner dig lite forkyld Wa;‘,',m e

.o N
. Tvitta hiander ofta med tval och vatten 1 minst 30 sekunder alt
sprita handerna

« Nys och hosta i armvecket

. Undvik att réra 6gon, ndsa och mun

. Hall minst en armléngds avsténd till andra bade inom- och utomhus

. Undvik att aka kollektivtrafik om det &r mojligt

. Undvik att delta 1 storre sammanhang som fester, begravningar, dop, kalas eller bréllop

Tvatta hela handet

Omraden som ofta... ’

Antligen lite goda nyheter i coronamérkret.

Effektiva vaccin mot Covid-19 kan vara inom rackhall. Prioriterade grupper
for vaccination &r dldre 70+ samt patienter med kroniska sjukdomar. Hilso-
och sjukvardspersonal kommer ocksa att prioriteras.

Vi har vart eget immunforsvar som skyddar oss fran virus, bakterier och B
andra frimmande dmnen. Kan jag stirka mitt immunforsvar? Faktorn &lder &r
svért att gbra nagot &t.

Men hilsan gar att paverka:

« Goda matvanor - dt varierat, hilsosamt, regelbundet och lagom mycket.
« Det dr bra med rorelse i vardagen t ex gd promenader, dammsuga eller ta trappor i stéllet for hissen.
. Forsok fa tillrdckligt med sémn och vila.

« Minska stress.

« Var sparsam eller undvik alkohol.

« D-vitamin &r en skyddande effekt mot luftvigsinfektioner 1 allménhet.

Arsstimman

Kallelse till Arsstimma for SPF Seniorerna Vendelsé-Brandbergen

Arsstimman éger rum tisdagen den 9 februari 2021och medlemmarna
deltar genom postrostning.

Pé grund av rddande pandemi har styrelsen beslutat att arsstimman 2021 genomf6rs genom postrostning.

Rostningen sker genom postrostning, med digital respektive fysisk insdndning. Detta innebér att du som dr
medlem far dagordningen for arsstimman, styrelsens verksamhetsberittelsen, resultat- och balansrdkningar
avseende 2020 samt valberedningens forslag, via medlemsbrev 2:2021 som utkommer vecka 4 2021. Dessu-
tom kommer handlingarna ocksa att finnas pa foreningens webbplats, www.spfvendelso-brandbergen.org.

Postrostningsformular kommer att skickas till samtliga medlemmar med e-post, samt med vanlig post till de
som saknar e-postadress, och vara medlemmarna tillhanda senast 29 januari 2021. Postréstningsformularet
kommer ocksé att finnas pa foreningens webbplats, www.spfvendelso-brandbergen.org. Rostningsformuldren,
digitala eller 1 pappersformat, skall vara foreningen tillhanda senast 8 februari 2021. Medlem som avgivit gil-
tig postrost kommer att rdknas som deltagande 1 arsstimman och upptas i rostlingden.

Motion till stimman ska ha kommit foreningsstyrelsen tillhanda senast fyra veckor fore arsstimman,
d v s senast den 12 januari 2021.

Styrelsen for SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen



http://www.spfvendelso-brandbergen.org
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Aterblick pa Folkhilsoaktiviteterna
Aktivitetsrekord i folkhalsa
FReTEE e 5 Hosten 2020 har vi satt
i aktivitetsrekord i kultur-
# promenader och kultur-
§ vandringar. Vi har ge-
i nomfort 22 promenader
8 och vandringar med sam-
manlagt 624 deltagare och
= Over 1500 aktiva timmar
och 3000 km. Som en
vandring fran Vendelso
ill Madrid. Eftersom vi
har héllit oss i var
ndrmiljo har vi knutit ihop
vara kommundelar med ny kunskap om promenadvégar och stigar. Varje gang har det inneburit nya upptéckter
for ndgra av deltagarna, och en inspiration for framtida egna promenader och vandringar.

Promenaderna och vandringarna har strickt sig fran jarnéldern kring ar 900 vid Torfastleden till visionerna om

Haninge stad ar 2030. Fran Gudo & i norr till Nedre Rudan i sdder och frdn Havtornsudd pa Galo i oster till
Vega i vister.

T g P2 g

=S

Promenad till Villa Berglidens Appelmusieri i Norrby - pd Norrbyvigen

Allt detta har varit mgjligt tack vare att medlemmar villigt delat pa ansvaret att planera vdgen och leda gruppen
och beritta om négot vi passerar.

Nér man gar med helt enkelt for att det ar trev-
ligt, sa tdnker man kanske inte pd att promena-
derna och vandringarna ér en del i féreningens
folkhdlsoverksamhet. Rorelsen dr viktig for fy-
siska hélsan, chansen att umgds pa sikert sétt
kan motverka ensamhet, och den sol som vi sa
ofta har fatt pa oss under hdstens promenader
och vandringar &r nyttig for att den bygger upp
det viktiga D-vitaminforradet.

Rekordet 1 folkhalsoaktiviteter blir &nnu storre
ndr man lagger till 200 stavgangspromenader N
mellan Svartbdcken och Tyresta By, 400 boule-
deltaganden och alla de som lockades ut och
leta kontroller 1 hostens promenadorientering 1
mittuppslaget i medlemsbrevet.

Nu ser vi framat mot en ny nyttig och trevlig : )
termin 1 folkhélsans tecken. e

Négra bilder frén hostens aktiviteter: ulturvandring med rast vid Lycksjon

Virva en medlem och fa Utgivare: . SPF Seniorerna Vendelsé-Brandbergen

n e Sverigelott! Org.nfummer. 812401-0755

<28 en Sve Plusgiro: 440 80 28 - 1

¢« | Gmitjonev | For varje ny medlem du lyckas | Adress: Albatrossvégen 78 nb, 136 66 Vendelsd

R (&M virva sa far du en Sverigelott Beso6ksadress: Albatrossvagen 76 nb, 136 66 Vendelso

S och en chans att vinna miljoner. | Telefon- och 073 022 18 57 torsdagar 13.30 - 15.30
o Kravet ér att den nya medlem- | besokstid: (Ingen telefon- och besdkstid juni-augusti)
men har betalat medlemsavgift till SPF Seniorerna. | E-postadress: spf.vendelso-brandbergen@telia.com
Meddela vilken medlem du varvat till: Hemsida: www.spfvendelso-brandbergen.org
Medlemssekreterare Facebook: WWW.faCGbOOk.Se/Sprb
Flla Persson Ansvarig utgivare: Birgitta Brynnel
tel: 073 396 12 37 Layout: Anders Dahlin  tel: 070 557 57 28
1.andersdahlin@gmail.com
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Folkhalsa

Ror pa dig och ma bra
Det behéver inte vara sd krangligt

Alla sétt som gor att du ror pa dig dr bra for att du ska ma
bra och halla dig frisk.

Det ar bast for kroppen
om du ror pa dig 30
minuter eller mer varje
dag. Genom att du ror
" padig blir du piggare,
starkare och friskare. Din kropp mar béttre och du gar inte sa ltt upp 1 vikt.
Du kan stdda eller ga till affiren nér du ska handla. Du kan cykla, dansa

eller sporta. Du kan promenera i naturen, gora gympa eller ga upp for trap-
porna.

Varfor inte borja med korta promenader 2021 se sidan 6

Bra mat och maltider
Mat behéver inte vara krdangligt \'?‘\KSMODLZ

Naéstan all mat dr bra mat. Genom att vilja klokt mellan olika livsmedel «?*\'
kan vi fa 1 oss de ndringsdmnen vi behover. e

I praktiken handlar det om att dta
lagom portioner, ha bra proportioner
mellan olika livsmedel i maltiden
och att variera maten.

Genom att ita frukost, lunch, mid-
dag och 2-3 planerade mellanmél
skapar man goda forutsittningar for
att kroppen ska fa i sig alla nirings-

3 < Z= .,
= " &
& q
4, pO
Y8 Lunys + um«\ﬂ@

. . Kory . pisk.- hGS
dmnen den behdver under en dag. S

Genom att dta regelbundet dr det ocksé storre chans att man har energi hela dagen. Blodsockernivéin halls jam-
nare och suget efter att smadta minskar, vilket i sin tur minskar risken for overvikt.

Kycklingben i ugn med vitlok (4nders Dahlin)

Sétt ugnen pa 130 grader. . 4 kycklingklubbor

Fordela alla ingredienser utom kyckling- .« 250 g korsbéarstomater, delade
klubborna 1 en eldfast form och ringla . 2 paprikor, i bitar (valfri firg)

6Yer oljoa. Salta} och peppra. . 1 dl kalamataoliver urkédrnade
Lagg pé kycklingben, pensla dessa med 0,5 rodlok skuren som bétar

smor, salta och peppra. e .
Tillaga mitt i ugnen ca 1:40. For krispi- ° 4 V1tloksk.1yftor, t,u ‘nt skivade
gare yta pa kycklingen, sitt platen hogre * | kruka farsk basilika

upp i ugnen, pa grilleffekt, de sista 5 mi- « 0,5 dl olivolja

nuterna. . 0,5 msk flingsalt

Servera med ett gott brod som med fordel ., | tsk svartpeppar

doppas i den goda skyn som bildas i for-
men.
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Kulturpromenader vintern 2021

Vi brukar ha gemensamma kulturpromenader pa méndagar. Vara
promenadledare viljer alltid végar som har nagot intressant att visa
upp. Det kan vara t.ex. byggnader, konst, historia, vacker natur. Vara
promenader ar 3-4 km ldnga, nagon gang lite langre. Vi gar i lugn
takt och ser till att alla hinger med. Under forsta kvartalet tar vi inga

matsdckspauser.

[ |

| w— ) .
Studieforbundet
Vuxenskolan

Det behovs ingen foranmélan. Det dr bara att komma med. Vi startar frin olika delar av var kommun s att du
kan vara med nagra ginger utan att behova resa kollektivt till startplatsen. Promenaderna slutar dir eller néra

dér de borjade.

Undrar du nagot om en promenad eller vandring, kontakta 1 forsta hand den som ar ledare. For allménna fragor
kontakta Gunnar Hellstrom tel 0708 204 288 eller e-post gunnarhm@gmail.com, eller

Monica Andersson, tel 0704 75 21 17.

Erbjudanden om att leda en promenad eller vandring éir vilkomna.

Méndag 11/1 k1 10:00

Promenadstart fran SATS i borjan av Dalarovagen 1
Handen

Ledare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88

Méndag 18/1 k1 10:00
Promenadstart fran Sdgens torg, Sdgenvigen 10
Ledare: Zenia Hellstrom, tel 0708 36 55 51

Maindag 25/1 kl 10:00
Promenadstart frdn Ramsdalsvégen vid Tyrestavigen
Ledare: Rita Sandstedt, tel 0739 84 46 50

Miéndag 1/2 k1 10:00
Promenadstart fran Martensbergs forskola Mértens-
bergsvigen 64

Ledare: Monica Andersson, tel 0704 75 21 17

Méndag 8/2 k1 10:00

Promenadstart frdn Brandbergens Centrum, busstor-
get

Ledare: Siv Frolund, tel 0738 20 10 54

Méndag 15/2 k1 10:00
Promenadstart fran Evabergsviagen
Ledare: Iréne Weibull, tel 0727 21 45 45

Miéndag 22/2 k1 10:00

Promenadstart frdn Albatrossvigen 76
Ledare: Gorel Andersson/Karin Séderlund
tel 0708 22 87 94

Miéndag 1/3 k1 10:00
Promenadstart frén Djurgdrdsplan
Ledare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88

Miéndag 8/3 k1 10:00
Promenadstart fran Friskis&Svettis Kilowattvdgen 9
Ledare: Marianne Backlund 0703 70 56 22

Miéndag 15/3 k1 10:00
Promenadstart fran Sdgens torg, Sdgenvigen 10
Ledare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88

Mindag 22/3 k1 10:00
Promenadstart frdn Ramsdalsvégen vid Tyrestavigen
Ledare: Anders och Kerstin Eltvik, tel 0702 59 01 65

Mindag 29/3 kIl 10:00 Langsjon runt
Promenadstart frdn Gudo bro. Modevillan
Ledare: Berit Selleryd, tel 0736 00 47 71

(Mindag 5/4 Annandag pask, ingen promenad)

Méndag 12/4 k1 10:00
Promenadstart frdn Evabergsvégen
Ledare: Iréne Weibull, tel 0727 21 45 45

Korta promenader
Varje onsdag kl 10:00 med borjan 13/1 fran Evabergsvigen/Mariebergsvigen.

Vi startar en ny promenadform for de som tycker vara madndagspromenader dr
for langa. Passar dven for de med ndgon form av gdngfordon.

Ingen bestamd ledare. De som samlas later ndgon av deltagarna bestimma en
promenadslinga, max 2 km, utan hinder och svéra backar, och héller sedan

thop under promenaden.
Eventuella dndringar annonseras i Nyhetsmailen.



SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen

MEDLEMSBREVET NR 1:2021

Kulturvandringar vintern 2021

Vi genomfor nigra vandringar liknande kulturpromenaderna, men mer strapatsrika. De kan ga i oldndig mark,
Over smala spanger och i backar. Nu, under coronatider startar vi oftast vandringarna fran vara delar av kom-
munen. Nagon gang behovs biltransport, och da kan ocksa viss samakning ske. Men f6lj da géllande rekom-
mendationer. Vid samékning betalar meddkande 20:- till den som héller med bil.

Under forsta kvartalet tar vi inga langa matsidckspauser. Men om du vill ha
nagot med for enkel och snabb energipafyllning s& hinner du det pa nagon rast.

For kontakter, se ovan om promenader sidan 6.

Kulturpromenader och -vandringarna genomfors med stod frdan

| |

| w— .
Studieforbundet
Vuxenskolan

Fredag 15/1 k1 10:00 Osterut fran Sigen
Start fran Sagens torg, Sagenvigen 10.
Ledare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88

Fredag 19/2 kl 10:00 Svartbicken — Tyresta by tor
Pé skogsvig och vandringsled om foret tillater
Start fran Brevladan i Svartbicken vid Tyrestavigen

mittemot scoutstugan
Ledare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88

Fredag 19/3 kl 10:00. M4l efter vider och fore.
Start fran. Djurgérdsplan
Ledare: Monica Andersson, tel 0704 75 21 17

Fredag 16/4 k1 10:00 Rudan — Trylen
Start fran Rudans Gard
Ledare: Tobba Jansson, tel 0703 77 51 65

Studiecirklar och kulturaktiviteter varen 2021
For samtliga studiecirklar géller en kursavgift pa 100 kr per cirkel och termin. (Gl

Cirkelledare betalar ingen avgift. Man skall vara medlem eller vinmedlem 1
SPF Vendelso-Brandbergen. for att deltaga i véra cirklar och kulturaktiviteter.

Anmélan till cirklarna gors till respektive ledare eller till
mobil: 070-736 36 60

Berit Larsson tel: 08-745 23 18

| =]
Studieforbundet
Vuxenskolan

e-post: bt.larsson@telia.com

I nulédget kan var forening inte genomfora nigra cirklar som innebir fysiska méten, verksamheten

startas igen nér forhillandena sa tilliter.

Vara studiecirklar och kulturaktiviteter genomfors i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan (SV)
SPF-medlemmar som deltar i studiecirklar vid Studieférbundet Vuxenskolan har 10 % rabatt.

Digital bildhantering

Bildhantering i och mellan kamera, telefon, iPad, surfplatta, dator och nét. Cirkeln ger mojlighet att arbeta med
att hantera digitala bilder, och att anvénder bilderna i olika miljoer. I cirkeln finns tid for bade lararledda av-
snitt och eget arbete med bilder och bildsamlingar. Deltagarna behover ha egen dator eller surfplatta eller
smart-telefon for bdde motestekniken och bildarbetet. Cirkeln genomfors pd distans med digital motesteknik
dér man kan se och hora varandra och visa sin egen skdrm for varandra. Ledarna hjilper de som behover att

komma igang med motestekniken.
Ledare: Gunnar Hellstrom, Anders Dahlin
Tel: 0708 20 42 88

e-post: gunnarhm@gmail.com

Datum: Mandagar 15/2, 22/2, 1/3, 8/3, 15/3 Tid: 13:30 — 16

Klimatétgirder och annan héllbar utveckling calratisa

Hallbar utveckling dr méjligheten for bade oss och kommande ge- <
nerationer att kunna leva ett gott liv. Det har blivit en brdnnande
aktuell fraga sérskilt pa grund av de tydliga klimatfordndringarna. =
I en studiecirkel sdtter vi oss in 1 ldget 1 de mest aktuella omradena *~
for hallbar utveckling. Vi studerar ldget lokalt och globalt, och sit- °

utveckling

djurens ratt

ter oss in 1 vad som gors och kan goras av oss som individer, av

SPF, Sverige och vérlden.

Tid: Méndagar 13:30 — 16:00 den 11/1, 18/1, 25/1, 1/2, 8/2

Ledare: Gunnar Hellstrom, Anders Dahlin
Tel: 0708 20 42 88

e-post: gunnarhm@gmail.com

Digitalt med dator, telefon eller surfplatta. Instruktioner och provtillfalle meddelas efter anmélan.
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Studiecirklar och kulturaktiviteter varen 2021 forts

Tisdagsforeldsningar varen 2021
Vara tisdagsforeldsningar i foreningslokalen kan inte genomforas i nuldget, verksamheten aterupptas néir for-
hallandena tillater.

En foreldsning 6ver nétet dr planerad “Har du svért att hora samtal hemma?”. Se nedan.

Har du svart att hora samtal hemma?
Kom igdang med automatisk textning av vardagssamtal

Distansforeldsning Tisdagen den 23 februari kl 13 —13:55
Foreldsare: Gunnar Hellstrom, tel 0708 20 42 88, gunnarhm@gmail.com

Tekniken for att Oversitta tal till text automatiskt har nu kommit sa 1angt att personer med horselnedséttningar
kan ha god hjélp av tekniken for att uppfatta samtal. I foreldsningen visas praktiskt hur man kommer igdng och
anvander appen Google Transkribering i mobiltelefonen eller surfplattan for att underlitta samtal. Appen fun-
gerar i Android-enheter. Lat t.ex. en surfplatta med Transkribering sté pd koksbordet for att forenkla samtalen
hemma.

G4 med 1 foreldsningen med denna lank https://meet.google.com/kon-jnuh-xdo helst pa en dator, telefon eller
surfplatta.

Prova med samma ldnk 1 provméte tisdag 23 februari kl 10 att du kan delta.

Avsikten dr att ha forelésningen textad sa langt det ar mojligt.

Genomforda coronasikra studiecirklar

Foreningen har genomfort tva digitala cirklar under hosten.
Amnena var Seniorsurfarna och Digital bildhantering.

Det ir tur att ndstan alla har digitala prylar som gor att man
kan tréffas hemifrdn pa smittsdkert avstdnd. Man ser
varandra, hor varandra och kan visa text och bilder for
varandra. P4 det séttet kan man bdde fortsétta forkovra sig
och ha trevlig kontakt med cirkelmedlemmar.

Lias vad en deltagare tyckte se sidan 18

Cirkeln Digital bildhantering

Boule

Ett glatt gdng spelar Boule pd Evabergsparkens Boulebana tisda-
gar, torsdagar och lordagar kl. 10-12 frin 5/1 2021. Plats:
parken vid korsningen av Evabergsvigen och Mariebergsvégen.

Vi ér allihop amatdrer som spelar hellre dn bra. Det enda som q'
kréavs dr att du har ett glatt humor. Reglerna dr enkla och man lar B2
sig dem pa 5 minuter. Vid daligt vader kan aktiviteten stéllas in.

Fragor besvaras av:
Arne Strandborg  tel: 08 777 81 13 tel:0704 12 06 69

Bernt Austrell tel: 08 777 33 86 tel:0702 65 58 35
Stavgang i ur och skur

Varje onsdag kl. 09.30 fran 6/1 2021

Vandringarna utgér fran brevladan i Svartbiackens by,
mitt emot scoutstugan. Aven om du aldrig tidigare ‘
gatt med stavar, far du den information som du behd-
ver och gér aldrig ensam. Det finns alltid nagon som
gér tillsammans med dig i den takt som passar just
dig! Ingen anmélan, bara kom, med eller utan stavar.
I Tyresta by fikar vi och har litet social samvaro in-
nan vi gar tillbaka.

Allt genomfors corona-anpassat!

Varmt vilkommen!

Ledare: Mona Gustafsson tel: 070 626 22 34



https://meet.google.com/kon-jnuh-xdo

Vendelso - Brandbergen

SN
SENIORERNA
~ Promenadorientering 2021:1

Det finns kontroller inritade pé kartan numrerade frén 1 till 20. S6k dig fram till en kontroll och forsok att lista -
ut vilken bild som hor till just den kontrollen och notera kontrollens nr och bildens bokstav/bokstiver.

Skicka in resultatet senast 28 februari med e-post till spf.vendelso-brandbergen@telia.com eller med brev till.
SPF Seniorerna Vendelsé-Brandbergen
Albatrossvégen 78
136 66 Vendelso

Du deltar da i en utlottning av ett ”fint” pris. GIom inte att skriva vem eller vilka som varit med och orienterat.
Kontrollerna tas i den takt och ordning du 6nskar det dr inget krav pa att alla kontroller méste tas eller vara rétt
for att delta 1 utlottningen.

OBS! Bilderna kanske inte 6verensstimmer exakt med verkligheten pa grund av arstiden.

ontroll nr 1 Bild: Kontroll nr 6 Bild: Kontroll nr 11 Bild: IKontroll nr 16 Bild:
ontroll nr 2 Bild: Kontroll nr 7 Bild: Kontroll nr 12 Bild: IKontroll nr 17 Bild:
ontroll nr 3 Bild: Kontroll nr 8 Bild: Kontroll nr 13 Bild: IKontroll nr 18 Bild:
Kontroll nr 4 Bild: Kontroll nr 9 Bild: Kontroll nr 14 Bild: IKontroll nr 19 Bild:
ontroll nr 5 Bild: Kontroll nr 10 Bild: Kontroll nr 15 Bild: IKontroll nr 20 Bild:
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Foretag i vart niromrade som ger formaner till vira medlemmar, mot uppvisande av medle
Brandbergen Tandvard AB Brandbergens ldshorna AB
Brandbergen Tandvard AB ger 10 % rabatt pa den totala patientkostnaden. |10 % pa nyckelkopiering och 1as materi
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tel: 08 741 14 88. Lodjurets gata 226. ° ) o

Jurets etc. tel: 08 741 31 70, Traffgatan 2, Ha
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.Promenadorientering

Detta ér ett forsok att skapa en aktivitet utomhus dér 1 princip alla kan delta, enskilt, i par eller i ndgon annan
konstellation. Aktiviteten bestér av tva steg.

Steg 1
Promenadorienteringen som bestar av ett antal kontroller, inritade pé en karta, numrerade fran 1 till 20. Du s6-

ker dig fram till en kontroll och forsoker lista ut vilken bild som hor till just den kontrollen och noterar kon-
trollens nr och bildens bokstav/bokstaver. Resultatet skickas in med e-post eller vanlig post

Det finns olika sétt att delta i sjdlva orienteringen:
Alt 1. Anvénd sidorna i Medlemsbrevet och borja Promenadorientera!

Alt 2. Har du en dator och skrivare kan du skriva ut kartan och bilderna frdn foreningens hemsida
http://www.spfvendelso-brandbergen.org.
Pé hemsidan klickar du pd Aktiviteter/Folkhdlsa/Promenadorientering och vilj den Promenadorien-
tering du tanker genomfora. Skriv ut kartan och bilderna och borja Promenadorientera!

Alt 3. Har du en mobiltelefon laddar du ner Promenadorienteringen fran foreningens hemsida. Med mobil-
telefonen Oppnar du foreningens hemsida http://www.spfvendelso-brandbergen.org och klickar pa
Aktiviteter/Folkhélsa/Promenadorientering. Vilj den Promenadorientering du tinker genomfora ge-
nom att ladda ner filen med karta och bilder till din mobiltelefon. Oppna Promenadorienteringen i
mobiltelefonen och klicka pa den bld understrukna texten ”Kontroll nr x” sa visas en karta och en
markering var kontrollen ligger, borja Promenadorientera!

Steg 2
Att vi tillsammans skapar nya kontroller inom foreningens huvudsakliga upptagningsomrade Vendelso, Ven-
delsomalm, Svartbicken, Ramsdalen, Brandbergen, Handen.

Ar du intresserad av att skapa kontroller till nista Promenadorientering tar du en bild av nigot som finns inom
foreningens upptagningsomrade, det méste vara bild diar motivet inte kommer att dndras inom den tid som ori-
enteringen pagdr. Beskriv s& noggrant som mgjligt var bilden ar tagen eller markera pd en karta och skicka in
den med e-posten eller med brev till spf.vendelso-brandbergen@telia.com och mérk med ”Kontrollen”.
Postadressen till féreningen ér: SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen

Albatrossvégen 78
136 66 Vendelso

Vi féljer noga myndigheternas
restriktioner och riktlinjer.

Vi snskar att sa manga som majligt av
vara underbara gdster viljer att képa
med sig sina godsaker och matigare

alternativ hem istdllet for att fika pa

plats hos oss.

Ett tips dr att ringa, 0730 77 86 36,
och forbestdlla sa packar vi ihop er
kasse tills att ni kommer.

Vi har hemleverans av fikabrod och lun-
cher i vart naromrade pa fredagar
fram till 17 dec

Minimum order 100 kr bud 30 kr

Ta hand om er 6nskar
Lena med personal
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SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen MEDLEMSBREVET NR 1:2021

Klimatet
Nya tag inom klimat och hallbarhet
R Vir fOorening foreslog till SPF-seniorernas kongress 2020 att klimatatgér-
der och héllbarhet skulle fa tydligare roll i verksamheten. Behandlingen

av motionerna dr uppskjuten, men forbundsstyrelsens yttrande &r positivt.
Har &r en summering:

"Klimatfordindringarna paverkar oss alla och de kommer att innebdra
stora fordndringar for allt levande. Ingen enskild, foretag eller organi-
sation kan passera obemdrkt igenom fordndringarna Vi kommer att be-
hova fordndra vart sdtt att leva, oberoende av vilken dlder vi har. I den
fordndring som nu inletts dr seniorer en nyckelgrupp. Ndr vi var barn
levde vi mer i samklang med naturen dn i dag. Vi vet att det gar att leva
pd ett annat sdtt.

SPF Seniorerna har skl att skéirpa sin hallning i denna éverlevnads-
frdga. Aven vi ska std for hdllbar utveckling, i dess alla dimensioner: det sociala, miljén och ekonomin. De
globala malen som motiondrerna hdnvisar till innefattar alla dessa dimensioner.”

Allt borjar med kunskap. Kom med i studiecirkeln: "Klimatitgirder och annan héillbarhet"! Se sid 7

Gunnar

Information fran HKP

HKP, Haninge kommuns pensionirsrad
Sammantréddet holls 1 Haninge kommunhus, Skérgérdssalen den 21 september.
Information om iAldreomsorgslyftet.

Som en f6ljd av coronapandemin och dess effekter inom dldreomsorgen, har regeringen tagit fram en utbild-
ningssatsning kallad "Aldreomsorgslyftet". Haninge kommun har fatt 2,7 milj kr 1 statligt bidrag.

Syftet ar att

. stirka kompetensen inom kommunalt finansierad vard och omsorg

. attrahera fler att sdka sig till omvardnadsyrket

. att ny och befintlig personal ges mojlighet att genomga utbildning till vardbitrdde eller underskoterska pa
betald arbetstid. Detta géller for bdde kommunala och privata utforare.

Utbildningen kommer att ges pa halvtid och man arbetar pa halvtid.
Vird och omsorgsboende och tillgdng pa platser.

Det finns idag ingen ko 1 kommunen. I mars 2021 6ppnar Terrassen, ett nytt vard och omsorgsboende i kom-
munal regi. 55 vardplatser for bdde demens och somatisk vard och satsning pa vilfardsteknik.

Uppfoljning av dldreviarden

IVO, Inspektionen for vard och omsorg, har genomfort inspektion om smitta bl a. Rapport foljer varen 2021. 1
fall har anmalts till IVO frdn Haninge kommun. Enligt kommunen har inget fel begatts. Det finns en sikrad
tillgang till skyddsutrustning, och man har en god lagerhallning.

Maltidskoncept

Néamnden har gett forvaltningen i uppdrag att ta fram ett méltidskoncept vid kommunens vard och omsorgsbo-
enden for att stirka maltidsupplevelserna for de éldre. Det géller allt frén i vilken utstrdckning personal sitter
med vid maltider, hur man dukar och planerar maltider.

Man utreder ocksa pd om man kan infora att personer éver 70 ar kan bestélla matkasserétter som det tar cirka
20 min att tillaga 1 bostaden.

Vattengymnastik i Torvalla.

Det finns inga tider idag for pensiondrsverksamhet. Tiderna gar ét till skolbarn som 1 smé grupper far simun-
dervisning.

Ensamhet
Kommunen har fétt 3,4 miljoner 1 statligt bidrag for att motverka ensamhet och social isolering.

En hélsning fran
Birgitta Brynnel och Marianne Backlund.
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Resor och utflykter

Reseombudet resonerar .....

Nér pandemin slog till hade foreningen ett reseprogram med stor variat-
ion av resor och utflykter inplanerat under ar 2020

Viblev tvungna att avboka allt , men med forhoppning att flytta ar-
rangemangen ett ar framat. Sa dr 6verenskommelsen tills vidare med
reseforetagen.

Det vill jag fortfarande tro men 1 host med ny stor smittspridning sa in-
nebar det kanske att vi maste stanna hemma och halla ut langt in 1 ar
2021.

Oavsett nya forhdllanden sé dr det dags att fornya och fylla pa underlag
for var planering av kommande utflykter och resor. Det finns redan en
ganska lang forslagslista med resmal for bade korta och ldngre resor
men det dr 4nda angelédget att {4 ta vara pa fler idéer och uppslag .

Var nya tid kommer sannolikt krdva anpassning pa olika sétt men 14t oss
forst beskriva dnskemalen sd tar vi dem vidare!

« Vilka resor vill Du géra med foéreningen SPF Seniorerna Vendelsé-Brandbergen de nirmaste dren?

« Vilka resor vill Du gora under ett ar med foreningen SPF Seniorerna Vendelso-Brandbergen de nirmaste
dren?

« Onskar Du dagsresor, resor med dvernattning 1-2 nditter eller lingre tid?

. Vad tycker Du om bussresor ? Hur langa?

« Vad tycker Du om bdtresor ? Storre kryssningsbdtar , mindre batar typ firjor eller kanalbdtar?
« Hur forhdller Du dig till flygresor? tdagresor?

« Exempel pa resor: Sverigeresor, Norden-Baltikum, Europa rundresa, Europa storstad, Annan virldsdel ,
Teater/Musikresor, Trddgdrdsresor, Vandringsresor, Julresa.

« Beskriv resmal Du gdrna vill komma till och vad du vill se och uppleva ddr!
« Hur mycket kan resan/resorna fa kosta?

Det ir fortfarande viktigt att 6nska och planera for upplevelser och samvaro! Da behovs just dina 6ns-
kemadl och idéer. Det kommer bittre tider!

Hor av dig till mig pd min e-post eller sms:a eller ring eller berdtta om vi traffas ute !
Kerstin Eltvik E-post kerstin.eltvik@telia.com Mobil 070 259 01 65

Festligheter

Inga festligheter i sikte just nu

| Tyvirr ser det ut att drja innan vi kan planera ndgra festligheter. I och
med de nya restriktionerna som borjade gélla 24 november &r vi
tvungna att stilla in det planerade Luciafirandet i Evabergsparken.

S Vi hoppas att kunna anordna nigon eller nagra trevliga sammankomster
senare ndr restriktionerna sa tilléter.
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Manadsmoten och moteslokal

Lokal for manadsmoten 2021

Efter uppsidgningen fran
Katolska kyrkan har vi
nu hittat en ny lokal for
véra manadsmaten.

SPF har skrivit avtal med
Jesu Kristi Kyrka i Han-
den. Vi dr noggranna
med att anvdnda kyrkans
ritta namn, Jesu Kristi
Kyrka, enligt 6nskemal
frén forsamlingen.

SPF kommer att fa disponera samlingssalen som kan
intymma 150 personer under normala forhallanden.
Stolar och bord finns liksom forstklassig ljud - och
ljusanlidggning. Kyrkan dr nybyggd (4 ar gammal) och
tillgodoser vara behov vil, utom pa en punkt, nimligen
att vi maste koka kaffe och forbereda fika utanfor kyr-
kans lokaler, eftersom koket dr begriansat, men vi rak-
nar med att ordna detta med transporter fran lokalen pa
76:an.

Detta betyder att sdvil mobelgruppen som kaffegrup-
pen ater kommer i tjénst (véldigt trevligt)

sa snart pandemin tillater oss att dteruppta verksam-
heten. Vi ser alla verkligen fram emot detta. Férsam-
lingen har varit mycket tillmotesgadende mot var fore-
ning i vdra samtal och skapat mojligheter for oss att
fortsdtta med manadsmaoten.

Till Kyrkan ansluter flera olika busslinjer och det
finns en stor parkeringsplats pa kyrkans adress som
ar Soderbymalmsvigen 1.

Ake Qvarfordt

Vad hinder med vara Manadsmoten?

Niér saker och ting normaliserats och vi ater triffas
som vanligt planeras nya intressanta artister. Vi efter-
strdvar en mix mellan framtridanden med musikaliskt
inslag och foredrag med aktuella &mnen for oss. Upp-
slag fran medlemmarna tas tacksamt emot.

Vi har alltid underhéllning eller information pé pro-
grammet, och sa kaffe och lotterier forstas. Vid ma-
nadsmdtena har vi ocksa tillfélle att ta del av och an-
madla oss till de aktiviteter som erbjuds.

Véra manadsmoten ar forlagda till den andra tisdagen
1 alla manader utom juni, juli och augusti. Vi borjar
kl 13.00 och héller pi ca 2 timmar.

Tavlingar

Fototivling - Vinterbilden

Vi har inget tema utan 14t fantasin floda fritt. Bilden méste dock vara fotad under tiden december - februari i
Vendelso, Brandbergen eller Tyresta Nationalpark. En jury utser i mars en vinnare som fér ett pris. Juryn be-
star av Bosse Larsson, Per-Erik Mattsson och Anders Dahlin. I och med att du 4r med ger du tillstand till fore-

ningen att publicera bilderna.

Senast den 1 mars vill vi ha din bild. Skicka bilden via
Skriv "Ménadsbild" i &mnesraden

e-post till spf.vendelso-brandbergen@telia.com

Beritta kort om vad fotot forestéller och var det dr taget samt bifoga kontaktuppgifter sa vi kan nd dig om du
vinner. Har du frdgor kontakta Anders Dahlin tel: 070 557 57 28 e-post: 1.andersdahlin@gmail.com

Resultat Fototiivling - September manadsbild

Medlemsbrev nr 4:2020
Forsta pris Andra pris
Gunnar Hellstrom Maria Carensio

Klicka pa denna ldnk www.spfseniorerna.se/fototavling2020 och klicka

Resultat Promenadorientering
Medlemsbrev nr 4:2020

Forsta pris: Helena Guilotte

Andra pris: Ulla Jansson

Tredje pris: Inga-Lena Wiklund

Samtliga deltagare, 29 st, har tilldelats
ett diplom

Pristagarna fick
trisslotter 1 en fal-

Tredje pris
Kerstin Eltvik

G NVendelso-Brandbergent

pd en bild for att se den i storre skala.

Pristagarna tilldelades trisslotter i en fallande skala 3, 2 och 1.

lande skala 3, 2 och DIELOS
1. o )
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Kalendariet januari - april 2021

Mianad Veckodag Datum Klockan Aktivitet Plats Sidan
jan  mandag 11,18, 25 10:00 - ca 12 Kulturpromenad 6
jan  mandag 11,18, 25 13:30 - 16:00  Klimatatgéarder och annan héllbar 7
jan  onsdag 13, 20, 27 10:00 - ca 12 Korta promenader 6
jan  onsdag 6, 13, 20, 27 09:30-ca 12  Stavgang 8
jan tis, tor, 16r 5,7,9,12,14, 16 10:00 - 12:00  Boule 8
jan tis, tor, lor 19, 21, 23, 26, 28,30 10:00 - 12:00 Boule 8
jan  fredag 15 start 10:00 Kulturvandring 7
feb méndag 1,8, 15,22 10:00 -ca 12 Kulturpromenad 6
feb mindag 1,8 13:30 - 16:00 i&gﬁfﬁ;ggard“ och annan héllbar 7
feb méndag 15,22 13:30 - 16:00  Digital bildhantering 7
feb tisdag 23 13:00 - 13:55  Har du svart att hora samtal hemma 7
feb onsdag 3,10, 17,24 10:00-ca 12  Korta promenader 6
feb onsdag 3,10,17,24 09:30-cal2  Stavging 8
feb tis, tor, 16r 2,4,6,9,11,13,16 10:00 - 12:00 Boule 8
feb tis, tor, 1or 18,20, 23, 25, 27 10:00 - 12:00  Boule 8
feb fredag 19 start 10:00 Kulturvandring 7
mar mandag 1,8, 15,22, 29 10:00-ca 12 Kulturpromenad 6
mar maéndag 1,8, 15 13:30 - 16:00  Digital bildhantering 7
mar onsdag 3,10, 17,24, 31 10:00 - ca 12 Korta promenader 6
mar onsdag 3,10, 17,24, 31 09:30-ca 12  Stavgang 8
mar tis, tor, 1or 2,4,6,9,11,13,16 10:00-12:00 Boule 8
mar tis, tor, 16or 18,20, 23, 25, 27 10:00 - 12:00  Boule 8
mar fredag 19 start 10:00 Kulturvandring 7
apr mandag 12 10:00 -ca 12 Kulturpromenad 6
apr onsdag 7,14,21, 28 10:00 -ca 12 Korta promenader 6
apr onsdag 7, 14,21, 28 09:30-ca 12  Stavgang 8
apr tis, tor, lor 1,3,6,8,10,13,15 10:00-12:00 Boule 8
apr tis, tor, 16r 17,20, 22,24,27,29 10:00 - 12:00 Boule 8
apr fredag 16 start 10:00 Kulturvandring 7

Folkbildning

Vi ldser noveller

Nir det inte gick att borja den vanliga cirkeln igen nu till hdsten har vi startat digitalt. Forut laste vi tre novel-
ler varje manad. Nu ldser vi en novell 1 veckan. Visst saknar vi de livliga samtalen och meningsutbytena, men
en digital cirkel ir bittre 4n ingen cirkel alls. Hir kan ni lisa kommentarer om Ake Smedbergs novell Sjon.

Ake Smedberg  Sjon
Jag tyckte om novellen, kdnde riktigt doften av host. Jag upplevde ocksé vemodet 1 den
igenvéxta sjon och den forfallna stugan. Minnen kom frén dé jag sjélv gatt vilse 1 skogar,
véta av regn och mulna sd man inte kan orientera sig efter solen. Hur skont det var att hitta
ut till en vag till slut. (Hélene Soder)

Mycket bra beskrivning av skogen pa hosten. ”Skymningsljus” och han drog in doften av
host. Nagot jordfirgat. En blandning av jord och fukt.” Tittar jag ut genom koksfonstret
kan jag forestdlla mig doften. Det &r en helt annan doft pa varen och sommaren. Det g att
njuta av bada dofterna. Det dr underbart att promenera i skogen. (Berit )
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Noterbart

Hjalp med vardagsirenden

Haninge kommun samarbetar med Frivilliga Resursgruppen (FRG) - Civilfoérsvaret - for att koordinera
hjalpinsatser for oss dldre. Vi kan fa hjalp med att handla hem mat, apoteksdrenden och andra mindre drenden.
Socialt stod kan fés via telefon eller digitalt via Skype eller andra online-system.

Vill du ha hjdlp kan du ringa tel 08 606 96 50. Du kan ringa alla dagar k1 9 - 11.30 och kl 12.30 - 15.00.

Har du fragor tag kontakt med Mikael Olergard, haninge@civil2.se

Du kan betala din medlemsavgift for 2021 till SPF Seniorerna med e-faktura

Vill du betala 2021 ars medlemsavgift med e-faktura anmaéler du det till din bank. Anmaélan behdver goras
senast 2020-12-31. Exakt hur man gar tillvdga skiljer sig lite at beroende pa vilken bank man har. Enklast dr att
kontakta sin bank eller ga in pa bankens hemsida.

E-faktura innebér att du slipper hélla reda pa inbetalningskortet och behover inte heller fylla i ett langt OCR-
nummer vid betalning. Dessutom hjilper det till att spara pengar at SPF Seniorerna, samtidigt som miljon méar
battre av att det skickas ut s& fa pappersfakturor som majligt.

Medlemmar som redan har anmalt sig till e-faktura behdver inte gora det igen.

Betr. Vinmedlemmar skickar Foreningen ut ett inbetalningskort under februari manad. Avgiften ir
fortfarande 100 kr och betalas in till SPF Vendelso-Brandbergens Plusgirokonto.

Ella / Medlemssekreterare

Motesforsakring

Samtliga medlemmar omfattas av SPF Seniorernas motesforsakring vid olycksfall 1 samband med aktiviteter
anordnade av forening, distrikt eller forbund. Méotesforsakringen giller d&ven vid oavldnat arbete som utfors pa
uppdrag av SPF Seniorerna. Moétesforsdkringen betalas av forbundet och behdver inte tecknas av den enskilde
medlemmen utan ingér i medlemsavgiften.

SPF Seniorerna rekommenderar foreningar och distrikt att endast genomfora utomhusaktiviteter samt nogsamt
folja Folkhdlsomyndighetens rad.

Detta betyder att vi som forening inte kan sanktionera aktiviteter som strider mot forbundets eller myndighet-
ernas rekommendationer. Gor vi det sa kan vi inte rdkna med att forsdkringen géiller. Med olycksfallsskada
menas inte skada pa grund av smitta genom bakterier eller virus

Ord till och fran vara medlemmar

Hej alla Vinner!
Hdr kommer nagra tankar om ldget just nu samt d:o om det nya ldget, for det kommer
Ju ett sadant dven om det kinns avldgset just nu!

Jag saknar SPF:s aktiviteter. Mest saknar jag vdra Gubbtréffar och allra mest vara
v, Jazztréffar. Jag har funderat pa om man skulle kunna genomfo'ra en sadan 1 nuléiget
B /v rﬂ men konstaterar att det knappast dr genomforbart forrén vi fétt ett fungerande vaccin.
“ / Riskerna ér for stora.
/ Som tur dr finns det jazzmusik p4 CD. Om ni har sparat de utskrivna programmen som
jag delat ut bakét i tiden och dér hittar nagon favorittraff som ni vill
uppleva igen sa kan jag brinna CD-skiva som ni kan f4.
Avslutningsvis maste jag bekédnna en sak: Jag har borjat tringa in i POP 4
och ROCKvdérlden och hittat en del bra faktiskt. Dire Straits och Sting har jag haft pd véra traf-
far vid nagot tillfdlle men det finns mera:

Tom Petty &r ett bra exempel, en fordel hos honom ér att han forbjudit Donald Trump att an- (
véinda Petty's musik pa sina valturnéer. .

Bryan Adams har likheter med Rod Stewart som jag ocksa gillar ‘ g

(H)H{;Q

d
]

Alexander Rybak med sin EU-vinnande 14t “Fairytales”
Woody & Arlo Guthrie och Joan Baez frin Woodstockfestivalen-68 ar helt OK.

Jag ser dock inte detta som en UTVECKLING hos mig utan det far vél tillskrivas det faktum att
1 likhet med aldern s har forfallet satt in!

Med forhoppningsfulla Hdlsningar! Pehr
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Ord till och fran vara medlemmar forts.

En Seniorsurfares bekinnelse
om en studiecirkel pa distans i regi av SPF Vendelsé-Brandbergen

Jag anmilde mig direkt nér jag sdg informationen i foreningens utskick. Den
verkade vara nagot for mig som bara kunde ringa och ta emot samtal 1 min tele-
fon. Kurstekniken var ett konferenssystem dar deltagarna och véra cirkelledare
Gunnar och Anders, visade sig i smé rutor pa datorskédrmen. Gunnar och Anders
hade forberett utbildningen genom ett kompendium som kompletterades med
aktuella tillagg efter hand som traffarna fortskred.

Det var frimmande och okénd mark vi klev ut pa men med hjélp av cirkelledar-
na fordndrades den till hemvan och fast mark. Skimmande foreteelser som QR-
kod och Mobil BankID blev faktiskt ganska enkelt nir de forklarades och man
ganska latt kunde klara av det sjélv.

Forutom Mobil BankID var poddarna pa Sveriges radio det som jag direkt hade
nytta av. Nu kan jag lyssna pé vilket program som helst, nér som helst.

Om cirkeln gér i repris vill jag uppmana de som har moéjlighet att anméla sig.
Sjilv ser jag girna en fortsattningskurs.

Bo Orneryd 2020-11-15

Ett stort tack.....
Under mer an 20 ar har Burghardt Vollmer producerat gratulationskort till var forening.

Nir nagon medlem fyller 70, 75, 80 &r och sa vidare skickas fodelsedagskort till hemadressen. Varje ar upp-
vaktas cirka 100 personer. Detta innebéar drygt 2000 kort. Nu slutar Burghardt med denna tillverkning.

Burghardt och Berit Vollmer har varit medlemmar i vdr férening sedan 1993. Nar man gick i pension férsvann
manga gamla kontakter och detta var ett sitt att fa nya vénner.

1993 hyrde foreningen lokaler i Brandbergen pa Jungfruns gata 415. I dessa lokaler startade Berit kafé. Man
satt 1 kontorslokalen dér endast 12 personer fick plats att sitta samtidigt. (2008 flyttade féreningen till nuva-
rande lokaler i Albatrossvdigen 76)

Pé arsmotet 1995 valdes Burghardt in 1 styrelsen som vice ordforande. Berit Vollmer satt dd 1 valberedningen.
Under 4 ér (aren 1997-2001) var Burghardt ordférande for vér forening.

Nagra tillbakablickar.

Under aren 1995-2007 dgnade sig savél Burghardt som
Berit at att anordna resor for vara medlemmar, ofta till
kulturhuvudstdder. Man reste till Berlin, Prag, Kopen-
hamn, St Petersburg, Weimar, Warszawa-Krakow, Buda-
pest, Barcelona, Irland, Wien-Salzburg under aren. Rese-
ombuden satt inte i styrelsen denna tid. Det var trevligt pa
resorna och man larde kdinna manga nya personer.

Berit anordnade dven korta resor, teater och festligheter.

12-20 medlemmar gick "hédlsopromenader" och hade med
matsick. Vi kunde promenera fran Stallméstargérden till
Frosunda, fran Frosunda runt Edsviken till Norrtull.

Burghardt deltog bl a i en cirkel som kallades
"Mervetarna" dar aktuella &mnen diskuterades tex Goethes
Faust, islam mm.

Aterigen ett stort tack for era insatser i vér forening!

Rostradgarden Wij - trddgardar: " Peace ™ Foto: B. Vollmer

Birgitta Brynnel
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Ord till och fran vara medlemmar forts.

Kaffets historia

De forsta kaffeplantorna véxte vilt i Etiopien i ett omrade som he-
ter Kaffa. Myten berittar att en herde pa 1000-talet méarkte att faren
blev livliga nir de ar av kaffefrukterna. Han smakade sjilv nigra
frukter och kédnde direkt att han blev piggare. Ryktet nadde mun-
karna som dé borjade koka frukten och holl sig vakna under de
nattliga bonerna.

Staden Mocka i Jemen blev det riktiga kaffecentrum. Darifran
fraktades kaffe pa karavanvégar norrut utefter Roda havets kust.
Men forst under 1600-talet nar kaffet Europa. Och det borjade i
- Frankrike och Storbritannien.

Forsta gangen kaffet anlidnder till Sverige var nir Karl den XII kom
hem fran sin femériga vistelse hos den turkiske sultanen, som den svenska kaffedrickandet tog fart. Bruket
spred sig fran hovet ut till folket sakta men sdkert. Vid 1728 fanns det ett femtontal kaffehus 1 Stockholm. Det
var bara de rikaste som kunde dricka denna ddla dryck och det forsta kaffeforbudet drevs fram av bonderna.
Det var en himndaktion mot adeln som nekande bonderna att brdnna sitt brénnvin sjdlva och for bonderna var
briannvinet viktigare dn kaffet som de flesta dnnu inte smakat. Sedan kom fem forbud vid olika tider och det
sista var det staten som bestdmde darfor de tyckte att pengar gick ur landet Det var alltsd nationalekonomisk
katastrof tyckte de. Det forsta kaffehuset i Stockholm 6ppnades i Normans paradvaning i Torstenssonska palat-
set vid Gustav Adolfs torg ddr Utrikesdepartementet huserar idag. Kaffet blev s& sminingom var mans dryck
och Napoleon insdg att hans trupper médde béttre av kaffe, bacon och brod vilket hjilpt dem att vinna krigen.

I Sverige dricker vi ca 10 kg kaffe per /pers och ar! Som kuriosa ndmner jag att kaffesorten Mocka har en
kryddig och syrlig smak och kommer fran Jemen och Java ér ett kraftfullt och fylligt arabicakaffe som odlas i
Indonesien Det ér ett kaffe som fatt mogna ordentligt innan det rostas! Vi far nu under pandemin i alla fall
dricka kaffe och kanske sjunga den gamla ”Kaffekaffetdren den dr bra Kaffekaffetaren varje dag Kaffekaffetd-
ren rétt och slétt kanske med en graddeskvatt”.

Inger Akerberg

Niér snilheten bedrog visheten
En liten anekdot om ndr sparsamhet inte [onar sig.

Detta utspelade sig i borjan pd 1980-talet nir det fanns nagot som kallades Trim- TORNBERGET 43
orientering. Detta gick ut pa att den lokala orienteringsklubben satt ut ett antal < -~ ;= - T@
s

kontroller varje vecka 1 den ndrmaste omgivningen och anslog en karta med kon- .,
trollerna markerade pa en informationstavla. Nu var tanken att allménheten P
skulle kopa en orienteringskarta och sedan ta sig ner till nirmaste informations-
tavla och kopiera kontrollernas ldge till den egna kartan.

Jag och en kollega tyckte att detta kunde vara roligt att prova, sagt och gjort, kar- %
tor inkoptes och kontrollerna markerades. Vi tog oss ut till det omrade dar kon-  ~"
trollerna var utplacerade tog ut kompasskursen till ndrmaste kontroll och jagade (e
glatt ut i skogen. Efter en hel del letande efter den forsta kontrollen utan att finna o 20x' AN 4
den kom vi efter ett tag fram till att kontrollen maste var bortplockad eller fel- =" SRS
markerad. Tanken att vi inte kunde orientera slog oss aldrig. Vi fortsatte att leta upp nésta kontroll med samma
usla resultat. Nér vi gjort fem forsok och inte hittat ndgon av kontrollerna gav vi upp och dkte hem.

Dagen efter satt vi oss ner och funderade pd vad orsaken kunde var till att vi inte hittade nagra kontroller. Vi la
upp kartan pa bordet och vande och vred pa den, kliade oss 1 huvudet och forstod ingenting. Vi tyckte fortfa-
rande att vi visste hur man orienterar i skogen. Som av en slump upptickte vi att kartan rorde sig i plastfodra-
let. Vi ville ju inte forstéra den nya fina kartan med att rita pa den sd vi hade placerat kartan i ett stort plastfo-
dral och pé plastfodralet markerat kontrollerna. Nér kartan rorde sig i plastfodralet hamnade kontroller pa en
annan plats. Orienteringskartan hade skalan 1:10 000 vilket betyder att 1 cm pa kartan motsvara 100 m i verk-
ligheten. Vér karta rorde sig med ldtthet minst 2 cm i plastfodralet.

Nista Trim-orientering gjordes med karta och plastfodral hophiftade med héftklammer 1 alla horn. Sjalvfortro-
endet som fatt sig en rejél torn blev till viss del aterstéllt.

Anders Dahlin
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Begransad eftersandning. Vid definitiv eftersandning
atersandes forsandelsen med ny adress pa baksidan

Erbjudande!
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GLASOGON

Synundersokning 0 kronor
(ingdr ALLTID hos Brandbergens Glasdgon fill dig som mediem)
Andra paret gratis!

Kop ettparkompletta glasdgontillordinarie priser ochvibjuder pd

andra paret i din styrka! Véalj mellan 1¢s-, avstdnd- eller solglas!

Galler bégar ur paketprissortimentet tom 31/8-2020. Géller glasdégonundersdkning, ej recept
,intyg eller linsundersokning. Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Boka pa 08 777 25 40, var hemsida brandbergensglasogon@gmail.com
eller besdk oss mitt i Brandbergen Cenfrum

God jul & Gott nytt ar!

Uendelso

08-776 36 98
FHok T Banr

Vi gor vart yttersta for att uppfylla Folkhélso-
myndighetens rekommendationer

Klenavdgen 2, 136 69 Vendelso
Telefon: 08 776 36 98
e-post: info@vendelsokokbar.se Webb: www.vendelsokokbar.se

Du hittar fler erbjudanden fran foretag i vart ndromrade inne i Medlemsbrevet.


http://www.vendelsokokbar.se
mailto:brandbergensglasogon@gmail.com

