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Rapport fran Landsort

Detta ar skrivet i maj manad i
stugan pa Landsort dir Peter
och jag - vi gifte oss 1959 - har varit
isolerade i tva ménader. Sjilvklart
skulle vi folja statsministerns rad
att som 70+ isolera oss for att inte
bli smittade av Covid-19, inte smit-
ta andra och inte riskera att ta upp
en plats i intensivvarden. Vi ville
gora det i bista mojliga miljé och
det blev i fritidshuset pa Landsort,
inte i tvaan pa Danderydsgatan hur
bra den &n ir.

Riksdagsarbetet har gtt att ge-
nomféra med datoruppkoppling till
utskottssammantriiden och andra
moten. Den stora méngden mail
har gatt att hantera. Seminarier, f-
redrag och massmediaintervjuer li-
kasé om an med viss digital stress.
Sammantriden via mobil har gétt
bra, men de videobaserade har
préglats av uppkopplingar som inte
fungerar, méten som avbryts, ljud
som forsvinner. Men forbittringar
har skett undervigs.

Sedan den privata delen. Vi ir
c:a 30 som nu bor hérute pa 6n. En
tredjedel av oss dr 70+. Den lilla af-
fdren pd 15 kvm har ppnat i fortid,
sa att vi kan handla en kvart var,
mandag-onsdag-fredag. Allt nod-
vandigt finns dér. Affiren #r kopp-
lad till en pub, dir vi kunnat sitta
utomhus och bestilla kaffe, 61, vin,

ldsk, irish coffee. Vi 70+ handlar,
bestéller vad vi vill dricka, sitter
ibland insvepta i filtar och pratar
och pratar. Litet om vider och vind,
mycket om allvarliga, existentiella
frgor. Vi har lirt kiinna varandra
pé ett helt annat siitt én tidigare.

Vi pa 6n ér priviligierade, ir iso-
lerade men inte ensamma, medan
manga andra som nu suttit isolerade
riskerar att drabbas av de hélsopro-
blem som ensamhet kan fororsaka.
Jag har tagit upp med Folkhilso-
myndigheten att den inte bara ska
koncentrera sig p4 att bekiimpa den
ohilsa Covid-19 fororsakar utan
ocksd pd atgarder for att forebygga
den ohilsa isolering, ensamhet ger
upphov till.

Det hér har varit en vildigt viktig
tid genom det jag fatt mig till del
av alla mail jag fatt och av diskus-
sionerna pd pubdicket. Nu hoppas
jag, att nér ni liser detta, vi vet mer
om och nér vi kan leva i den frihet
vi varit vana vid.

Barbro
Westerholm
Hedersord-
férande SPF
Seniorerna
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CORONA-AKTUELLT
RAD FRAN FORBUNDET

En sammangfattning.
FHM rekommenderar att vi inte
triffas nirmare 4n en armlingds
avstdnd, vilket giller bide utomhus
och inomhus. Fysiska méten bor
begrinsas och géras utomhus.
Vikeigt 4r att inte samika i bil
till akeiviteter och inte ka med
kollektivtrafiken. Om man tinker
ta en kaffe tillsammans ha med egen
termos.

Vi avrider helt frin t.ex. bridge
och schack dir man sitter nira
varandra och r6r vid samma saker.

PROGRAMMET

Vir suverina programgrupp hade
redan innan coronapandemin slog
till ete firdigt héstprogram.

Vi hoppas att det gir att genom-
fora dtminstone delar av det. Vissa
dndringar har vi infort redan nu.
Intresserad av nigot? Kontakta
programansvarig,

HEMSIDAN

Nu dr Hemsidan viktigare 4n
ndgonsin att kolla for att informera
sig om vad som hinder.

G4 in pd www.spfseniorerna.se/
engelbrektstockholm

for att halla dig uppdaterad. Risken
ar fortfarande att program stills in,
kanske nya tillkommer.

INNEHALL

| coronatider, Reseprogram, Program
Hésten 2020, Studieférbundet
Vuxenskolans kursprogram.
Konsumentnytt, Nya medlemmar.
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| Coronatider

Vi hann med arsmétet i februari, men darefter har vart féreningsliv tyvarr legat nere. Vi &r
manga som anpassat oss efter FHM:s restriktioner fér oss éver 70. Tva av oss i redaktionen
har skrivit ner vara tankar, vad som hant oss, hur vi har reagerat och hur minnen kan dyka upp.

orutom dem som kimpar
F med denna hemska sjukdom
i sjuksingar, pa sjukhus och
intensivvardsavdelningar tycker jag,
att vi idldre fir avstd frdn mycket
for att klara av den jobbiga situa-
tion som uppkommit pd grund av
Covid-19. Redan tidigt talades det
om de skora idldre 6ver 70 &r som ett
virnlost kollektiv, som man skulle
gora allt for att skydda genom att
hilla dem borta frén all minsklig
kontakt och isolera dem i sina hem:
inte triffa barn och barnbarn, inte
handla sin egen mat, inte gi till
apoteket och naturligtvis inte triffa
vinner. Att bli beroende av snilla
grannar eller andras vilvilja for att
f3 mat kiindes ganska fornedrande.
Négot som inprintades vid varje
méte med berérda myndigheter var
vikten av handtvitt och att skydda
oss omtdliga ildre, kollektivet mel-
lan 70 och 100 ar! S& sminingom
forstod jag att vi tillidts promenera i
det grona for att behalla oss friska till
bide kropp och sjil, dock inte i nir-
heten av ndgon. Men hur detta skul-
le ske f6r oss som bor mitt i stensta-
den utan bil, limnades till vér fantasi
att 16sa. Van vid att lyda auktorite-
ter inrittade jag mig efter dessa rid.
For att inte fastna framfor TV eller
frestas till extra kaffestunder gjorde
jag, som den gamla ldrare jag ir, ett
schema: Halla pa tider f6r maltider,
gympa med Sofia, gd dagliga pro-
menader om in bara runt kvarteret,
sortera papper och foton, sy de dir
kuddfodralen som legat och vintat,
baka matbrod, lisa bocker som sam-
lats pa hog och titta pd TV bara nir
jag verkligen ville se nagot och skriva
en Coronadagbok med en kopia dill
Stadsmuseet, som efterfragat sidana.

Négot positivt med denna tid ir
dock att jag lirt mig delta i video-
konferenser och fick p4 sd sitt se mitt
yngsta barnbarn bldsa ut sina tartljus
pa sin tiodrsdag, att FaceTime blev
ett sitt ace triffas, att bekanta mig
med skulpturer i kiinda och okinda
parker, och i mycket gjort som varit
uppskjutet. I slutet av maj kom ett
uppmuntrande besked: Vi skéra kan
f& spela krocket eller boule i nigon
tridgird, bara vi héller oss pa tva
meters avstdnd frin varandra! Var
nu den tridgirden finns, nir man
inte fir dka il sitt landstille? Jag har
nog svart att se ljuset i tunneln 4n pé
méinga méinader!

Vera Sundberg
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Medlem pa Danderydsplan i coronatider.
Foto Agneta Liljedahl.

odelsedagsbrev frén min mor-

F far den 10 december 1948.
“Tink att du redan dr 12 ar!
Det ir lika forvinande for en sjilv
som f6r ens nirmaste, hur fort iren
svinna hin. Man forstdr ej vart ti-
den tar vigen, och snart stdr man
dir med en massa ir i sin hand och
tycker, att tiden aldrig gér ndgot an-
nat 4n springer ifrdn en. Nir du na-
gon ging i din framtid ger din mor-
far en tanke, d4 jag forsvunnit frin
denna jorden, skall du minnas hans
ord om tidens flykt. Jag har aldrig
hunnit gora, vad jag ville och vad

jag skulle. Tiden rickte aldrig till.”

Jag har genom &ren ibland tinke
pa det hir brevet och letade nu fram
det. Kanske fér att min mamma nitt
och jamrt klarade sig genom spanska
sjukan som tredring. Hennes tv &r
yngre syster dog. Min morfar var
likare, och de tvd dottrarna bars
mer eller mindre i famnen genom
sjukdomen av sina forildrar. Hur
midste det inte ha kints vanmiktigt
att som likare inte kunna ridda sitt
barn. Jag tror inte de d4 en ging vis-
ste vad det var for sjukdom. Den
nimns inte vid namn.

Efter lillasysters dod strax fore jul
1919 fick storasyster sova i forild-
rarnas sovrum. I morfars dagbok li-
ser jag "En kvill d hon lig som en
liten dngel i singen, blek och sig ut
att sova, sa jag till A: ”Ser du, hon
ser ut som en liten Guds dngel”. D4
sa A.: Sdg ingenting, hon f6rstar allt
vad du siger”. "Nej”, sa jag tvirsi-
kert, "hon sover”. D4 satte hon sig
upp i singen och sa: "Ar det dngeln
som skall himta mig, som ir hir?”
Hon blev bittre men fick kompli-
kationer, en var en inflammation i
en spottkortel, som madste skiras.
Hon blev 4n simre, fick den tidens
bista behandlingar och klarade sig
mot alla odds. Under hela livet, nir
hon 4t nigot surt, rann smd drop—
par bakom vinster 6ra. Ett minne
av den opererade spottkorteln. Hon
hade sju ildre broder och blev 96 &r.

Mitt yngsta barnbarn fyllde nyss
12 4r. Vad han fick var en grattis-
hilsning med swish, och han  blev
glad, men jag tror inte det blev na-
got minne for livet.

S4 kan minnen och tankar vickas
till liv under Coronatider.

Agneta Liljedanhl
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C >\ Resegruppen Ostermalm Norrmalm
SENIORERNA SPF Engelbrekt SPF Gérdet-Djurgarden SPF Hedvig Eleonora
/| ! SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Reseprogram hésten 2020

- Anmiilan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev. e- postadress

ill tlandsresorna ska aven fodelsetld 'aammdd) anges

- Germund Olinder, germund.maud@comhem se. tel 08-667 54 93

Karlholms bruk och Orbyhus slott

Onsdagen den 23 september Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan ki 08.00, ater cirka 17.45.

Vi kor direkt till Karlholms bruk i Uppland, dar vi till att bérja med far kaffe och
smérgas och filmvisning av gamla bruket och dess historia. Var buss tar oss
dérefter pa en guidad tur dér vi kommer att bekanta oss med bruket férr och nu.
Slutstation blir Lancashlresmedjan med guidning inne i den.

Lunchen intar vi pa Alvkarled herrgard.

Orbyhus slott ligger vackert belé&get vid Vendelsjon, omgivet av en lummig park.
Slottet &gdes under 1500-talet av Vasaatten. Det ar kanske mest kant for att ha
varit Erik XIV:s sista fangelse. Han dog p& Orbyhus den 26 februari 1577, enligt
uppgift férgiftad av arsenik, som lagts i &rtsoppa.

Vi far en visning av fangelsevanmgen och besdker spannstallet, orangeriet och
slottsparken.
Pris: 845:-
| priset ingar: bussres

6rmiddags| affe Iunch och visningar enligt program. e

'y

Upptick Ostergétland

16 — 17 oktober Program: Germund Olinder
Teknisk arrangér: Delfinbuss AB
Avfard fran Karlaplan kI 09.00, ater nasta dag cirka 16.45.

Pa vag till Ostergétland kér vi, med en benstréckare strax efter Enképing, till
Orebro, dér vi ater lunch.

Godegard, mellan Askersund och Motala, som &r vart ndsta mal, har en in-
tressant bruksmiljé som vi far bekanta oss med under en guidad tur. Har finns ocksa
Svenskt Porslinsmuseum, som vi ska beséka.

Motala Motormuseum nar vi efter kort kérning. | museet finns bilar som agts av
bland andra Verner von Heidenstam, Kar de Mumma och Karl Gerhard. Det finns
ocksa ett antal intressanta uppbyggda bilrelaterade mlljoer fran olika epoker.

I Vadstena kommer vi till Starby Hotell, d&r vi ska inta var middag och évernatta.
Hotellet &r i countryside stil.

Né&sta morgon, efter frukost, kér vi den korta vagen till Vadstena slott, dar vi far
en guidad v15n|ng Slottet anses vara Nordens viktigaste bevarade rensssansslott.

Var fard gar vidare till nasta rendssansslott, Ekends, 6ster om Link&ping.
Flertalet sagner och legender beréttas kring Ekenas och slottet har genom internet
och sociala medier blivit kant som ett spokslott. Aven har far vi en guidad visning.

Var lunch ater vi i Norrkdping innan VI atervander t|II Stockholm
Pris: 2 595:-, enkelrumstillagg: 275:- = :
Bestall detaljerat produktblad och lis om de |ntressanta besoksmalen

Hembeso6k hos Lena och Gésta Linderholm

Torsdagen den 22 oktober Arrangdr: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kI 09.00, ater cirka 17.00.

Citerat fran Gostas hemsida: Lycka!

Att fa vara tillsammans med min underbara kvinna Lena, spela med mitt band Trad
Brothers , sjunga mina visor. Och &vensé barn och barnbarn. Lycka! Lycka!

Paret Linderholm halsar oss hjartligt vdlkomna till Stallarholmen och Lenas
gallerl och butik, dér Lena kommer att berétta om sin konst, som gér en glad att titta
pé. Det finns naturligtvis méjlighet att handla.

Vi fortsétter till Strangnas och var lunch i Megs kok, dar Gésta kommer och
underhaller till kaffet.

Farden gar vidare till parets hus i Strangnas som ar byggnadsminne. Vi bjuds
pé ett glas i kéket och Lena berattar historien om sitt hem innan vi atervander till
Stockholm.

Pris: 775:- ; ;
| priset ingar: bussresas,_

inch och guidning enligt program.




Mary Poppins pa Svenska Teatern i Helsingfors

3 — 5 november Arrangdr: Germund Olinder/Viking Line
Mary Poppins flyger 6ver hustaken i London igen, men det &r inne i Svenska
Teaterns vackra salong vi far uppleva det hela som magisk teater i en farg-
sprakande och fantasifylld varld. Musikalen Mary Poppins, som &r bland de stérs-
ta musikalsatsningarna pa Svenska Teatern, har en fértrollande historia, ofér-
glémliga latar och blandande dansnummer som redan har charmat och fangslat
hela vérlden.

Huvudrollen spelas av skénsjungande mezzosopranen Josefin Silén, som &r
musikalartist utexaminerad fran Hégskolan fér Scen och Musik i Géteborg.

Svenska Teatern har stillt in denna resa till arets slut. Den
kommer att aterkomma i varprogrammet. Datum &r dnnu inte
faststallt

Férhandsinfo om Reseprogrammet
varen 2021

Tva uppskjutna resor

Hangé, Finlands sydligaste stad

En upplevelserik resa i s6dra Finland

med konsertpianisten Leena Immonen som var guide

10 — 13 maj 2021 Arrangér: Viking Line
Vi avreser med M/S Mariella fran Viking Line terminalen i Stadsgarden och hélsas
valkomna i Restaurang Food Garden med ett glas mousserande vin, varefter vi
intar var tvarattersmiddag med vin/6l och kaffe.

Vid ankomsten till Helsingfors dag 2 har vi &tit en sjéfrukost och i land véntar
var buss, som, efter en kort sightseeing i Helsingfors, tar oss till Fiskars valkdnda
bruk, dar vi far en rundtur och lunch. Vi kommer ocksa att beséka Frontmuseet i
Lappvik och avnjuta en pianokonsert i Hangé stadshus fére middagen pa vart hotell.

Dag 3 inleds efter frukost med en stadsrundtur i Hangé. | samband med lunchen
i historiska Hangé Casino blir det tid fér shopping. Bussen tar oss darefter till
Ekenés och EKTA-museet med en rolltolkning av Helene Schjerfbeck. | den statliga
herrgarden Wiurila far vi en slaktpresentation och beséker museerna. Aven denna
dag far vi en pianokonsert i den vackra kyrkan i Abo-férorten Hirvensalo. Dagens
sista busstur gar till Viking Lines terminal i Abo, dér vi stiger ombord p& M/S Viking
Grace. Vi éter en rikhaltig buffémiddag med vin/él och kaffe innan vi &gnar oss at
batens néjesutbud.

Faréarna

16 - 20 maj 2021 Arrangér: CK:s Resor
Fardarna hyllas vidrlden 6ver. National Geographic Traveler har utndmnt
Fardarna till en av viarldens mest fascinerande platser. Sant dr att denna karga
o6grupp bjuder pa natur- och kulturupplevelser utéver det vanliga.

Vi flyger via Kastrup till Vagar, Faréarnas flygplats, varifran var reseledare och
buss tar oss till Faréarnas lilla huvudstad Torshavn, dar vi ater en latt lunch och
checkar in pa vart hotell Hafnia, varefter vi gér en stadsvandring med var lokalguide.

Vi kommer att under vara utfarder fa information om Faringarnas historia, ségner,
konst och litteratur m.m.

Vi ska bland mycket annat beséka kungsbondgarden Duvugardur och det vackert
belagna Tjérnuvik med de férstenade jattarna Risin och Kellingin. Vi kommer ocksa
till Faréarnas maktigaste historiska plats, Kirkjubdur. Detta och mycket mera hinner
vi uppleva innan vi atervander hem till Sverige.

Anmalan tlll samtllga resor: med anglvande av adress, telefonnummer och ev. e- postadress s
Till utlandsresorna ska dven fédelsetid (ddmmdd) anges: ~ =
- Germund Olinder, germund. maud@comhem.se, tel 08-667 54 93

Férhoppningen i skrivande stund &r dessa resor, som i hést endast 6r inrikes, kan
komma att genomféras. Vi reser endast om det &r helt sdkert och vi féljer Folk-
hédlsomyndighetens rekommendationer.
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SPF-VANTJANST p4a Ostermalm

Seniorer hjilper seniorer — kostnadsfritt

Féreningen SPE-Vintjinst pi Ostermalm ir en ide-
cll férening, som drivs av de fyra SPF-foreningarna
pi Ostermalm. Vi som ir ledsagare foljer med till ex-
empelvis sjukhus, likare, klidinkop och frisér. Vi ir
ocksd promenadsillskap, liser hégt i hem och p3 ild-
reboenden samt deltar i bibliotekens projekt "Boken
kommer”.

Vill Du bli en av oss?

Kontakta Kaisa Nord, 08-783 67 65, méndag-fredag
kl. 10.00-12.00.

Vill Du stodja Viintjéinsten ekonomiskt ir postgiro-
numret 600 11 65-7. TACK for ditt bidrag!

Himta alltid mer information p3

SPF Engelbrekts Hemsida.

spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

sewortina - ENgelbrekt

Avd 607 Bankgiro 268-6244

PROGRAM
HOSTEN 2020

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmoéten
Studiebeso6k
Vandringar
Mingel Boule Bridge
Gemensamma program for
Ostermalms SPF-foreningar



Torsdag 12 november kl. 13.45

JUDISKA MUSEET

Sjilagirdsgatan 19, Gamla Stan

Guidad visning av det nya museet c:a 45 minuter.
Kostnad: 200 kronor.

Samling inne i museet.

Bindande anmiilan till Greta Jansson,

tin 076-895 89 19 tidigast 26 augusti senast

5 november.

Torsdag den 26 november kl. 10.30

VISNING AV ANDERS HANSERS
SENASTE FILM "MEGASTJARNORNA
JENNY OCH JUSSI”

Jenny Linds karriir som operasingerska var kort,
bara 10 &r pd 1840-talet. Ett spinnande liv, for de
flesta okdnt. Tyvirr finns inga inspelningar. Det
gor det ddremot i ett stort antal efter Jussi Bjorling.
Hans tre barn berittar.

Lokal: Biografen Grand, Sveavigen 45.

Kostnad: 175 kronor, endast kontant betalning
med jimna pengar.

Bindande anmilan senast 16 november till
Christina Johannisson tfn 073-388 81 94 eller
christina.johannisson@gmail.com

Arrangdr Hedvig Eleonora.

Onsdag 9 december kl. 13.15

KUNGLIGA VANTHALLEN OCH
CENTRALSTATIONEN

Kristina Holmqvist ger oss under 60 minuter en

historisk berittelse och visning av Kungliga vinthal-

len och Centralstationen.

Kostnad: 60 kronor som betalas kontant med
Jjdmna pengar.

Samling: Vid "Ringen” i stora vinthallen (inging
frin Vasagatan).

Bindande anmalan till Eva Oberger,

tfn 070-660 41 49 eller eva.oberger@gmail.com
Arrangpr: Hedvig Eleonora.

Vi samarbetar med Studieforbundet
Vuxenskolan vad betréaffar det kulturella
innehallet i vdra manadsmaoten och stu-
diebesok

[ —
Studieforbundet
Vuxenskolan

Hostvandringar
2020

Héstens vandringar kommer att foretas i vart
niromride. Tag girna med matsick liksom stavar och
vid behov broddar.

Vid frigor ring Charlotte 070-660 52 29,

Siv 08-21 95 75 eller Ulla 070-664 39 29.

Vi triffas utanfor Ostra Stations vinthall kl. 10.30
Onsdagar

2 september,

30 september,

28 oktober

och 25 november.

Vi triffas vid tunnelbaneuppgingen vid
Tessinparken, mitt emot Filtoversten kl. 10.30
Onsdagar

16 september,

14 oktober

och 11 november.

Kulturvandringar

Tisdag 15 september kl. 12.45
KONSTVANDRING I HUMLEGARDEN
MED MARIE ANDERSSON

Kostnad: 150 kronor.

Samling: Utanfor Kungliga Bibliotekets entré.
Bindande anmiilan till: Mona Ohnfeldt,

tfn 073-092 66 65 helst senast

1 september.

Tisdag 29 september kl. 12.45
KULTURHISTORISK VANDRING I
LARKSTADEN MED JOHAN HAAGE
Kostnad: 80 kronor.

Samling: Vid stora ingingen till Engelbrektskyrkan
ovanfor Bragevigen

Bindande anmiilan till Greta Jansson,
tfn 076-895 89 19 senast 22 september.



Torsdagsmingel

Vilkomna p4 torsdagar kl.15.00 att ta en kopp te,
ett glas vin eller 61 och umgis med medlemmar frin

SPF:s 6stermalmsf6reningar.
Plats: Hotell Scandic Park, Karlavigen 43.

Boule

Mindagar kl. 13.00-15.00 (samling 12.45) spelar
vi boule i Liljeholmshallen, Mejerivigen 4, 450 m
frin T-banestation Liljeholmen. Start 7/9.

F6r mer information ring Inga Rune,

tfn 08-656 30 20.

Bridge

Mindagar kl. 12.00-16.00 spelar vi bridge i vér
lokal pd Débelnsgatan 95. Start 7/9. For mer infor-
mation ring Bertil Dahlberg tfn 070-535 93 44.

Gemensamt for
Ostermalm

Pubtraffar
Onsdagar kl. 15.00, 23/9, 14/10, 18/11 och 16/12
pd The Londoner, Karlavigen 52-54.

Danstraffar

Fredagar kl. 13.00-16.00, 11/9-11/12.
Sillskapsdans pa Féreningsridet,
Filtoversten, Valhallavigen 148.

Entré 100 kronor inkl. kaffe och brod.

Mingel pa Odd Fellow
Meddelas senare.

Datasupport

Kostnadsfri hjilp med internet.

Ostermalms Bibliotek, Valhallavigen 146, 2 tr.
Drop in vardagar 13.00-17.00.

Gymnastik (iven herrar ir vilkomna)
Fredagar kl. 09.50-10.50, 11/9-8/12.
Motionscentrum Garnisonen,

Karlavigen 100.

Ledare Lilian Roslund, tfn 076-599 44 55.
Kostnad 600 kronor.

Tavlingsbridge

Tisdagar kl. 10.15-15.00.

Fasta par. Start 8/9.

Ostermalms Féreningsrdd, Valhallavigen 148.
Kostnad: 100 kronor/person och ging.
Anmiilan till Leif Persson, tfn 070-517 50 99.
Lediga platser.

Musikfragesport

Torsdag 5 november kl. 13.00

Vi tivlar i lag under ledning av Eva och Jurgen Wahl-
berg. Kaffe ingar.

Ostermalms Foreningsrad, Valhallavigen 148, rum 1.
Kostnad: 70 kronor.

Bindande anmilan senast 2 november till

Birgitta Agazzi, birgitta.agazzi@gmail.com

tfn 073-073 39 91, helst sms.

I samarbete med SPF Karlaplan.

Fragesport, aktivitet for hjarnan

Torsdag 10 december kl. 13.00

Vi tivlar i lag under ledning av Birgitta Agazzi och
Inga-Lisa Sellvall. Kaffe ingar.

Ostermalms Foreningsrad, Valhallavigen 48, rum 1.
Kostnad: 70 kronor.

Bindande anmiilan senast 7 december till

Birgitta Agazzi, birgitta.agazzi@gmail.com

tfn 073-073 39 91, helst sms.

I samarbete med SPF Karlaplan.

Vaktmistarservice

Efter fyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad
f4 hjilp med enklare vardagssysslor som t.ex. bira
fran vind och killare, byta glodlampor, sikringar
och gardiner. Hégst 6 timmar per &r och hushill.
Tjansten 4r kostnadsri.

Telefonbokning mandag-fredag kl. 9.00-11.00.
Tfn 08-508 10 603.

Trafiksdkerhetsombud
Viveka Friberger tin 070-826 42 65.

Aldre direkt
Ring 08-80 65 65 och du kommer till en person som
dr kunnig inom ildreomsorgen och du fir svar direke.

Brottsofferjouren

Hos Brottsofferjouren kan alla som rikat illa ut for
brott kostnadsfrite fa hjalp, tfn 0200-212019,
www.boj.se

Advokatjouren

Vissa mindagar, kl. 17.00-19.00.

Kostnadsfri rddgivning under c:a 15 minuter.
Ring och boka tid 08-508 307 30 fran kl. 10.00
aktuell dag.



Kursprogram

Hosten 2020

VIKTIG INFORMATION

Anmadlan och avanmadlan

Foér anmalan kontakta oss pd telefon:
08-6790370 eller direkt till Marie Eliasson
08-6790322, marie.eliasson@sv.se

Kom ihag att avanmala dig om du far
forhinder till ett arrangemang!

I detta program syns bara ett urval -
hela utbudet finns p&
www.sv.se/stockholm eller bestall vart
kompletta kursprogram fér hésten 2020.
Tider och platser kan komma att &ndras,
fér uppdaterad kursinformation se
www.sv.se/stockholm

Avtal mellan SPF och SV!

Alla SPF-medlemmar har 10 % rabatt
pa alla cirklar under 2020. Kom ih&g att
sdaga till vid anmalan!

Covid-19

Vi utgdr i skrivande stund (juni) om att vi
kommer att kunna genomféra
verksamhet under hésten. Vi féljer Folk-
hélsomyndighetens riktlinjer, och kommer
att anpassa gruppstorleken pé kurserna
s& att det &r sakert ur smittosynpunkt.
Véra kurser halls i stora lokaler dar delta-
garna sitter utspritt. Vara kurser bygger

i forsta hand pa det fysiska métet, men
en del av vara kurser kommer man under
hosten dven att kunna delta i digitalt.

Har du fr@gor och funderingar, tveka inte
att hora av dig till oss!

DATOR

Kom igdng med din Mac - grund
STOCKHOLM

4 ggr | 1590 kr | ons 13.30-15.45
Start 2/9

Kom igdng med din PC - grund
STOCKHOLM

4 ggr | 1590 kr | tis 10.00-12.15
Start 1/9

Kom igdng med digitala verktyg
STOCKHOLM

3ggr | 995 kr | ons 10.00-12.30

Start 7/10

MOBIL & SURFPLATTA

Kom igdng med din iPhone -
grund
STOCKHOLM

4 ggr | 1050 kr | tis 13.30-16.00
Start 29/9

Kom igdng med din iPhone -
forts

STOCKHOLM

4 ggr | 1050 kr | tis 13.30-16.00
Start 27/10

Kom igdng med din
smartphone/Android - grund
(ex Samsung etc)

STOCKHOLM

4 ggr | 1050 kr | tor 10.00-12.30
Start 5/11

Kom igdng med din iPhone -
grund pa distans

STOCKHOLM

4 ggr | 1050 kr | tis 10.00-12.30
Start 29/9

Bostadsritt - varta att veta om,
kdpa och sdlja

STOCKHOLM

1ggr| O0kr| ons 18.00-21.00

Start 23/9

Bostadsratt - vart att veta om,
kdpa och sidlja

STOCKHOLM

3 ggr | 995 kr | ons 13.30-16.00
Start 14/10

TECKNA & MALA

Akryl grundkurs helg 16r-son
STOCKHOLM

2 ggr | 1890 kr | I6r 10.00-16.00
Start 7/11

Olja & akryl nyb/forts i
Dieselverkstaden

NACKA

8 ggr | 1950 kr | fre 10.30-13.00
Start 25/9

B -
Studieforbundet
Vuxenskolan

TEXTILA HANTVERK

Knyppling

STOCKHOLM

8 ggr | 1850 kr | tis 14.00-16.30
Start 1/9

Virkad monstermagi
STOCKHOLM

4 ggr | 2150 kr | tis 18.00-21.00
Start 29/9

VAVNING

Vavning

STOCKHOLM

10 ggr | 4550 kr | m&n 09.30-12.45
Start 12/10

Vavning

STOCKHOLM

10 ggr | 4550 kr | m&n 09.30-12.45
Start 16/11

SILVERSMIDE

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM

4 ggr | 1760 kr | tis 17.30-20.00
Start 3/11

Silversmide Gamla stan
STOCKHOLM

4 ggr | 1760 kr | ons 17.30-20.00
Start 18/11

HALSA & LIVSSTIL

Qigong

BROMMA

12 ggr | 1290 kr | tor 10.00-11.30
Start 17/9

Rosenrorelser

BROMMA

12 ggr | 750 kr | tor 09.30-10.30
Start 10/9




Falltrygghet

BROMMA

8 ggr| 1110 kr | mén 10.00-11.30
Start 5/10

Falltrygghet nyb/forts
SKARPNACK

8 ggr | 1110 kr | fre 09.30-11.00
Start 9/10

Falltrygghet

STOCKHOLM

8ggr| 1110 kr | fre 14.30-16.00
Start 9/10

Nyfiken pa mer operal!
STOCKHOLM

6 ggr | 795 kr | fre 11.00-12.30
Start 25/9

Kammarmusikens historia fran
slutet av 1800-talet till Bartok
och Sjostakovitj

STOCKHOLM

8 ggr | 1480 kr | ons 10.30-13.00
Start 23/9

Skrivarkurs - Ta tag i ditt
skrivande grund - varannan
vecka

STOCKHOLM

5ggr| 2150 kr | 16r 13.00-15.30
Start 19/9

Skriv om ditt liv - grund
varannan vecka

STOCKHOLM

6 ggr | 1950 kr | tis 14.00-16.15
Start 15/9

Nyfiken pa sldktforskning
STOCKHOLM

1 ggr | 450 kr | ons 09.30-13.00
Start 9/9

Sldktforskning grund
STOCKHOLM

7 ggr | 2450 kr | tis 13.00-15.30
Start 3/11

Franska for ndstan nybérjare
STOCKHOLM

10 ggr | 2250 kr | tis 17.30-19.00
Start 22/9

Italienska grund A1l pd
Dieselverkstaden

NACKA

8 ggr | 1800 kr | fre 10.30-12.00
Start 25/9

Spanska A1l

STOCKHOLM

10 ggr | 2250 kr | tor 11.00-12.30
Start 24/9

Spraklig stimulans - for
personer med afasi
STOCKHOLM

17 ggr | 1150 kr | tis 10.00-12.15
Start 25/8

Sang och musik - fér personer
med afasi

STOCKHOLM

17 ggr | 1150 kr | ons 13.45-16.00
Start 26/8

Kondisvandring - Hammarby
sjostad - fran smutsigt
hamnomrade till héga miljomal
kl. 11.00

1ggr| 150 kr | s6n 11.00-12.30
Start 23/8

Kondisvandring 23/8
Hammarby sjostad - frén
smutsigt hamnomrade till héga
miljomal kl. 13.30

1ggr | 150 kr | s6n 13.30-15.00
Start 23/8

Kondisvandring 13/9 Vita
bergen - Himmel eller helvete
kl. 11.00

1ggr| 150 kr | s6n 11.00-12.30
Start 13/9

Kondisvandring 13/9 Vita
bergen - Himmel eller helvete
kl. 13.30

1ggr | 150 kr | s6n 13.30-15.00
Start 13/9

Kondisvandring 4/10
Mariabergets historia kl. 11.00
1ggr| 150 kr | s6n 11.00-12.30
Start 4/10

Kondisvandring 4/10
Mariabergets historia kl. 13.30
1ggr| 150 kr | sén 13.30-15.00
Start 4/10

Kondisvandring 8/11 Siden och
stearin - Barnangsomradet kl.
11.00

1ggr| 150 kr | s6n 11.00-12.30

Start 8/11

Kondisvandring 8/11 Siden och
stearin - Barnangsomradet kl.
13.30

1ggr | 150 kr | sén 13.30-15.00

Start 8/11

Kondisvandring 6/12
Stockholms stadshus till Sankt
Erik kl. 11.00

1ggr| 150 kr | s6n 11.00-12.30
Start 6/12

Kondisvandring 6/12
Stockholms stadshus till Sankt
Erik kl. 11.00

1 ggr| 150 kr | s6n 13.30-15.00
Start 6/12

| STADSVANDRINGAR

Stadsvandring Gamla stan
1ggr | 150 kr | m&n 13.00-14.30
Start 7/9

Stadsvandring Gamla stan
1ggr| 150 kr | man 13.00-14.30
Start 14/9

Stadsvandring S6dermalm
1.ggr| 150 kr | man 13.00-14.30
Start 21/9

Stadsvandring S6dermalm
1 ggr | 150 kr | man 13.00-14.30
Start 28/9

Vi har fler kurser!

I detta program syns bara
ett urval

- hela utbudet finns pa:
www.sv.se/stockholm
eller bestall vart tryckta
kursprogram for hosten.




Konsumentnytt

Kanske du maste tvétta dina fonster sjalv, om du haller dig strikt till reglerna och inte slapper
in nagon i ditt hem. L&s d& om fonsterputs och mer om eltandborstar, tervinning, vegokét
och proteinkéllor. Vera Sundberg har dven i Coronatider saxat i Rad & Ron.

Fonsterputs

Nir solen skiner nu i Coronatider
kanske du blir tvungen att tvitta dina
fonster sjdlv. R & R har testat fonster-
puts. 16 medel plus nigra andra me-
toder skickades for test. Alla fick ren-
gora glasrutor som belagts med sot,
fett och annan smuts. De besprutades
med de olika medlen och torkades av
med en svamp med konstant tryck.
For det samlade betyget har iven ta-
gits hinsyn till kvarvarande rinder,
glans och skydd mot ny smuts. D3
visade sig ett forvinande resultat. De
tvd billigaste, 5 ¢l rédsprit i 5 dl vat-
ten och mikrofiberduken plus vat-
ten gav i stort sett samma resultat
som Ajax i sprayflaska eller de &vriga
Ajaxprodukterna, som var bist i test.
Men dessa gav dven ett skydd mot
ny smuts. Ajax kostar mellan 25 - 43
kr/l medan rodsprit i vatten kostar 4
kr/l. Fiberduken kan anvindas flera
ganger. Ett annat gammalt recept
med diskmedel, #ttika och vatten gav
simre resultat och simst var engings-
servetter. Tidningspapper anvindes
forr da trycksvirta innehsll ammo-
niak, vilket det inte gér numera.

Mikrofiberduk

En sidan ir tillverkad av polyester
eller polyamider. De tunna fibrerna
lyfter smutsen frin ytan, behiller
den i trasan dills den liggs i varmt
vatten, och fibrerna ppnar sig och
slapper ut smutsen. Tvitta dem i 60
grader och anvind inte skoljmedel!

Eltandborste

Eltandborsten ir bittre in den ma-
nuella, men den ska anvindas ritt,
siger experter. Den arbetar med

sma snabba rorelser, som vir hand
inte klarar av, sirskilt inte ildre. El-
tandborsten ska gora jobbet, man
ska inte gnugga samtidigt. Proble-
met med tvi cm tandkrim l6ser
man genom att ta en ny cm for
nista kike. Priset for eltandbors-
tarna varierar mycket. Bist i test var
Oral-B vitality 100, ocksd billigast.
Skillnaderna i pris beror mest p
extrafunktioner och firg. Priserna
varierar ocksd stort for samma bor-
ste frin t.ex. 669 till 2530 kr. Alla
borstar testades med medféljande
borsthuvuden. De bista tar bort
90%, de simsta 65% plack. Oral
B-borstar och Philips Protective
Clean 4300 HX fick hogsta betyg.
Borsthuvudena kan réra sig p4 olika
sdtt; roterande, svepande och vick-
ande fram och tillbaka. Det gir inte
att siga vilket som ger bist resultat.
Philipborsten hade lingst batteritid.

Vegokott

Protein som bestér av aminosyror be-
hévs for att bygga upp kroppens cel-
ler. Livsmedel frin djurriket inneh3l-
ler alla de for minniskan essentiella
aminosyrorna. Men det gor inte ni-
gon vixt som man gor kottsubstitut
av, men genom att kombinera olika
vixter, t.ex. havre, soja och rotfrukeer
kan man fi en produkt med samt-
liga essentiella aminosyror. Till detta
behovs kunskap, men dter man till-
rickligr varierat 4r det i regel inga
problem. Men en ren havreprodukt,
dven om proteinhalten ir hég, inne-
héller inte alla essentiella aminosyror.
Kyckling innehéller 25% protein,
kottfirs och lax 20% , en sojabaserad
firs 15% och Findus Pease naturella
strimlor 33% protein/100 g. Pulled

Oats ir tillverkad av bide irt-och
sojaprotein. Det dr ocksd intressant
att veta vad produkten innehéller for
ovrigt. Det kan vara rapsolja, raffine-
rad kokosnétsolja, socker, vetegluten,
som ju allergiker ska se upp med, och
dgg som ir animaliskt. Nir man iter
en produkt som ska likna kétt, kan
man ju ha en forutfattad mening om
hur den ska smaka. (Man ska kanske
njuta av vegetabilier som de ir och
inte forsoka efterlikna kott, s blir
man nog inte besviken. (min sikt!)

o

Atervinning

80% av petflaskorna itervinns men
bara 20% av andra plastforpack-
ningar. Men nu kan man tack vare
ett foretagsamt par dven panta t.ex.
diskmedelsflaskan. Ladda ner ap-
pen Pantapd, di ser du dina nir-
maste dtervinningstationer som ir
godkinda, 6ppna appen och skanna
streck-koden p4 flaskan, ligg den i
dtervinningskirlet och panten re-
gistreras i din mobil antingen till
ditt bankkonto eller som poing vid
kop. Foretag som ir anslutna ir Yes,
Grumme och vissa tvittmedels -och
hirvardsprodukeer. Lis meri R & R
nr 3 sid 10 -11.

Nya proteinkallor

Snart nog iter vi kanske insekter, al-
ger och odlat kot (fast till odlat ket
behovs det mycket mer forskning).
Matlupin som gir att odla i Sverige
dr ett intressant alternativ. Av den
kan goras ett proteinrikt mjsl. Men
den lupinen ir inte den som ses i
stora mangder utefter vira vigar, ty-
varr!
Vera Sundberg
Konsumentombud
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Avs:

SPF Seniorerna Engelbrekt Stockbolm
clo Stig Carlsson

Eriksbergsgatan 17

114 30 Stockholm

PORTO BETALT

Sist som forst

NASTA NR

Coronapandemin har drabbat oss
dldre pd ett sirskilt sitt. Vira med-
lemmar ir nistan alla 6ver 70 &r.

Det vore intressant for oss alla att
f3 veta mer om hur du har upplevt
den hir tiden. Vi har ju alla upp-
manats att isolera oss. Hur har du
klarat det och hur har din vardag
forindrats? Vi som gor Engelbrekes-
bladet tror att alla som liser var tid-
ning skulle uppskatta att lisa om
andras erfarenheter. Vad har varit
jobbigt och vad har kanske t.o.m.
varit av godo?

Hor av er endera med en egen text
eller for ett samtal. Enklast till re-
daktdren Agneta Liljedahl,
tfin 070-7971234 eller
aliljedahl@icloud.com.

Redaktionen

FORYNGRING

[ féreningens styrelse dr det flera som nu har varit ledaméter under minga
ar. Det 4r hog tid att féryngra gruppen.

Ar du intresserad av att hilla dig uppdaterad? Ar du intresserad av
nitverkande? Ar du intresserad av atc géra nigot mer hir i livet, nigot
stimulerande och samtidigt géra nytta? Kanske féreningens styrelse ir
platsen for dig.

Styrelsen har i normala fall méten en ging i manaden. Vi behandlar
fragor fran forbundsnivi till vir egen férening. Varje ledamot ansvarar
for olika imnen och redovisar for sitt med efterféljande diskussion.
Ibland stdr dsikt mot sikt, men stimningen Zr alltd positiv. Vi tycker
att vi kommer fram till bra beslut.

Ordféranden ir naturligtvis den som gor det mesta jobbet, men si
klart bidrar alla. Vi kan alla vittna om att arbetet ir mer stimulerande in
arbetsbetungande.

Nir du liser detta kanske du finner arr det vore nigot for dig. Ta
dig en funderare under hosten tills det blir dags fér val vid drsmortet i
februari.

Styrelsen

VARA NYA MEDLEMMAR HALSAS VALKOMNA

Lars Johannisson

Eva Ohrn

Birgitta Soder

Lena Sénnerstedt
Ursula Scheffer

Lena Grunditz

Birgitta Dahlberg

Karin Bosch Roxman
Eva Dietrichson
Christina Bergstrom
Agneta Thorin

Mildred Kristina Jonsson
Bo Bergstrom

Jan Axelsson

Hans och Barbro Okvist

Sten Larsson

Elisabeth Norling

Curt och Ingrid Hardegird
Hanno Essén

Desi Helen Medghoul
Sophie Ekman Wretlind
Anders Raudla

Eva Englund

Bjorn Falkevall

Birgitta S6derberg Fremlin
Anita Ramberg

Viktoria Goldstein

Agneta Bjorkenstam
Per-Erik Jonasson
Ingegerd Karlsson
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