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Kara vanner!

Ajla i var forening har mer eller mindre kiint av pandemin. Ménga bor
i ensamhushall och for dem har det forstds varit extra tungt att inte
kunna hilla kontakt med vinner och slikt som vanligt.

Flera har insjuknat i Covid-19, diribland nigra styrelseledaméter. Var
ordférande Kerstin Tideblad Sirner har tillbringat flera veckor pa sjukhus.
Vi dr glada att hon nu 4ntligen 4r hemma igen, men hon siger sig aldrig
nénsin ha kint sig sd tréte. Hon har dirfor tillsvidare 6verldtit ordféran-
deskapet till vice ordférande Germund Olinder, och vi i styrelsen forsoker
tillsammans driva verksamheten vidare s gott det gir.

Det nidrmar sig jul och med den, den mérkaste delen p4 &ret. I 4r kommer
ingenting att bli som vanligt, men vi kan i alla fall tinda vira juleljus och
bestilla hem lite god julmart genom alla de matleveranser som erbjuds oss
i dessa tider. Det ir bara att géra det bista for att hilla huméret uppe, tills
dagarna aterigen blir ljusare och allt blir som vanligt igen.

Aven om Kerstin inte skriver sin julhilsning sjilv i 4r vill hon p4 detta sitt
onska alla i var férening en riktigt

ga/jz/ ke Gott /\//n‘f Ar/

Styrelsen

ARSMOTE

Pa grund av radande restriktioner med anledning av
Corona-pandemin och enligt rekommendationer fran forbundet
har styrelsen valt, som ett av tre alternativ fér genomférande av
arsmote, att senareligga ARSMOTET till en tidpunkt di det gir

att genomfora fysiskt.

Barbro Westerholm. SPF Seniorernas hedersordférande leder motet.
Vidare information om nér, hur och var det kommer att ske
kommer att meddelas alla medlemmar i god tid

VALKOMNA

Vi vill sirskilt vinda oss till vira med-
lemmar, som inte har vare sig dator
eller mejl. Tyvirr kommer vi inte att
kunna erbjuda er lika mycket som van-
ligt. I bérjan av dret kan vi enbart gora
digitala program. Vad man kan gora ir
att folja med pé vira promenader. Vi
dker for nirvarande inte med T-bana
eller buss, men det finns si mycket

att uppticka i virt vackra niromride.
Ni som kan och vill ut och réra pi er,
prova pa och kom med, om inte annat
sd for en trevlig pratstund.

DIGITALA MOTEN

Inom den nirmaste framtiden kom-
mer alla medlemmar att inbjudas till
ett digitalt vningsmote. Germund
Olinder kommer att guida oss genom
processen. Dra dig inte for att delta,
det ir lteare 4n du tror. For frigespor-
ten svarar Birgitta Agazzi, Karlaplan.

HEMSIDAN

Vir forhoppning ir naturligtvis ate
smittan skall plana ut, och att vaccin
kommer att finnas senare i vr, s4 att vi
da kan genomfora vira program som
det 4r tinkt. P4 Hemsidan kan du félja
utvecklingen och hilla dig uppdate-
rad. Tink girna pd dem som inte kan
nd den, kanske ett telefonsamtal kan
formedla information.

NASTA NUMMER

I Varprogrammert saknas Studiefor-
bundet Vuxenskolans program. Efter-
som de inte har ndgon verksamhet i
borjan pé dret kommer det forst i nista
nummer.

Aven en aktuell Rabattlista kommer
att publiceras dir.
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Pa gang i SPF Engelbrekt

Att viivar férening skulle drabbas av covid-19, som alla andra éver 70 ér, var vi beredda pa, men
att flera i var styrelse skulle insjukna kunde val ingen tro. Var ordférande och kassoér har bada
legat pa sjukhus och tva andra ledaméter har haft lindrigare symtom hemma och testats positivt.

Styrelsen

Foreningens senaste
skedde via Zoom.

De nirvarande var Germund Olin-
der, som tritt in som ordférande i
stillet for Kerstin Tideblad Sirner,
Stig Carlsson, Viveka Friberger,
Agneta Liljedahl, Vera Sundberg och
Gerthrud Ostlinder.

Hir ett axplock frin det senaste
protokollet.

styrelsemote

§ 3 Godkinnande av protokoll
fran den 22 september

Tillades att forutom vad som fun-
nits med i hostprogrammet genom-
fordes tva vandringar i Stadshustrid-
garden.

§ 6 Engelbrektsbladet
Ett nytt nummer med virens pro-
gram ir pd ging. Agneta, redaktor,
gick igenom innehéllet.

§ 7 Hemsidan

Hemsidans redaktsr Stig efterlyste
mer material. Foreslogs att ett redak-
tionsrdd utses for att bistd Stig.

§ 8 Virens program
I enlighet med f6rbundets rekom-
mendationer beslts att inte faststilla
nagot datum for 2021 &rs arsmote,
som enl. stadgarna skall genomforas
senast under februari minad. For-
bundet har foreslagit tre olika mo-
deller f6r genomforandet. Beslots att
planera f6r alternativet Skjuta upp
drsmatet fram tills det gir atr genom-
fora utombus eller att smittan tilliter
ndgon annan samling.

Ovriga forslag ir digitalt genom-
fort mote, som forutsitter att alla har
tillgdng till dator. Ytterligare alterna-

tiv dr postrostning. Dessa bada for-
slag ansdgs for svirhanterliga for att
alla medlemmar skall ha majlighet
att delta.

De instillda gistféredragen i an-
slutning till hostens ménadsméten
planeras genomféras som digitala
moten under viren 2021. Féreslogs
att Germund inbjuder medlemmar-
na till évningsméte for deltagande
via Zoom. Digitala méten skall vara
avgiftsfria.

Vandringarna genomf6rs med max
8 personer.

§9 Reseprogrammet

Germund har sammanstillt resepro-
gram for viren 2021. Samma restrik-
tioner giller for dem som for dvriga
aktiviteter.

§10 Ansokan om foreningsbidrag
Germund har limnat in ansékan om
foreningsbidrag  frain  Ostermalms
stadsdelsférvaltning.

§ 11 Vintjinsten

Vintjinsten fungerar trots pande-
min med ledsagning utomhus. Ag-
neta har valts till sekreterare i Stod-
foreningen f6r vintjinsten.

§12
Uppdrogs 4t Germund att kontakta
valberedningen. Se dven § 8.

§ 13 Information och inbjudningar
Germund rapporterade om general-
sekreterarens rekommendationer be-
triffande Covid-19.

Vidare om ett forskningsprojekt
vid Lunds Universitet, som bygger
pd intervjuer kring Hilsa och livs-
kvalitet och om en inbjudan dll ny
kurs Mittemellan tvi val den 16 de-

cember. Gerthrud och Viveka har
anmilt sig.

§ 14 Rapporter

Germund rapporterade frin proto-
koll fran Citygruppens mote. Sam-
manfattningsvis har aktiviteterna va-
rit fi under hosten.

§15 Ovriga drenden

Goran Dicker utsgs att fortsitta sitt
uppdrag att skicka fodelsedagsgratu-
lationer till medlemmarna.

Styrelsen noterade att SPF senio-
rernas distrikts- och férbundsordfér-
ande inte har bekriftat att man fitt
skrivelsen om Hagre kompetens i vir-
den av dldre. Svaren frin L och C vi-
sar att man inte forstitt andeme-
ningen i skrivelsen — att oka
kompetensen genom att 6ka antalet
anstillda med akademisk utbildning.
Styrelsen uppdrog 4t Gerthrud att
kontakta Gésta Bucht, SPF seniorer-
nas sakkunnige inom vird och om-
sorg.

Charlotte Chatillons-Winbergh vid
dvningsmote med Zoom. Foto Agneta
Liljedahl.
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Y Resegruppen Ostermalm Norrmalm
;‘5 ENIORERNA SPF Engelbrekt SPF Gérdet-Djurgarden SPF Hedvig Eleonora
wg % § SPF Karlaplan SPF Norrmalm

Reseprogram varen och sommaren 2021

Anmalan till samtliga resor: med angivande av adress, telefonnummer och ev. e-postadress.
Till utlandsresorna ska aven fodelsetid (3dmmdd) anges:
Germund Olinder, germund.maud@gmail.com (ny e-postadress), tel 08-667 54 93

| skrivande stund vet ingen hur langvarig coronapandemin blir men férhoppningen &r att resorna enligt
detta program ska kunna genomféras. Vi féljer naturligtvis Folkhdlsomynighetens rekommendationer.
Nagra rader av Alf Henriksson kan passa bra i denna tid:
”Du suckar och undrar vart védgen baér.
Lugna dig lite, och saken blir klar.
Redan i morgon &r framtiden hdér.
Da far vi se vart vdgen bar.”

Albanien

19 — 25 april Arrangér: Reseskaparna
Nu har du chansen att fa uppleva Albanien tillsammans med oss! Josif var vard,
visar oss det basta av hans nya Albanien. Medan vi fardas mellan majeststiska berg
till ett karibiskt hav beréattar Josif om sin familj och landets historia. Det albanska
kdket dverraskar och en dag beséker vi en modern ekologiskt driven gard som bjuder
oss pa en lunch som bade vad géller smaker och fantasifulla presentationer platsar
i vilket kocktavlingsprogram som helst. Det &r |att att halla med bade trendorakel och
Josif om att det &r nu man ska bestka Albanien, medan det orérda &nnu finns kvar
och landet samtidigt hunnit bygga upp en turistnaring som ger oss den komfort vi ar
vana vid.

Vi besoker alderdomliga och fascinerande byar och ett par stdder som finns pa
UNESCO:s vérldsarvslista, bland annat den 3000 &r gamla staden Butrint, som &r
praglad av béde greker och romare. Vi far guidade rundturer i Gjirokaster, Berat,
Shkoder, Durres och huvudstaden Tirana. Vi far &ven en vinprovning och mycket
annat pa denna hégintressanta resa.

SPF-pris: 12 450:- (ordinarie pris 12 950, enkelrumstillagg:1 200:-
Bestill detaljerat produktblad och lds om denna intressanta resa.

Hembesok hos Lena och Gésta Linderholm

Onsdagen den 5 maj Arrangér: Germund Olinder
Avfard fran Karlaplan kl 09.00, ater cirka 17.00.

Citerat fran Gostas hemsida: Lycka!

Att f4 vara tillsammans med min underbara kvinna Lena, spela med mift band Trad
Brothers , sjunga mina visor. Och dvensa bamn och barnbarn. Lycka! Lycka!

Paret Linderholm hélsar oss hjartligt valkomna till Stallarholmen och Lenas galleri
och butik, d&r Lena kommer att beratta om sin konst, som gér en glad att titta pa. Det
finns naturligtvis méjlighet att handla.

Vi fortsatter till Strangnds och var lunch i Megs kék, dar Gésta kommer och
underhaller till kaffet.

Farden gar vidare till parets hus i Strangnas som &r byggnadsminne. Vi bjuds pa
ett glas i kdket och Lena berattar historien om sitt hem innan vi atervénder till
Stockholm.

Pris: 775:-
| priset ingar: bussresa, lunch och guidning enligt program.

Hangé, Finlands sydligaste stad

En upplevelserik resa i sédra Finland

med konsertpianisten Leena Immonen som var guide

10 — 13 maj Arrangér: Viking Line
Vi avreser med M/S Mariella fran Viking Line terminalen i Stadsgarden och halsas
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 atit en sjéfrukost och i land vantar var
buss, som, efter en kort sightseeing i Helsingfors, tar oss till Fiskars valkanda bruk,
dar vi far en rundtur och lunch. Vi kommer ockséa 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 sléktpresentation 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 pa M/S Viking
Grace. Vi ater en rikhaltig buffémiddag med vin/6l och kaffe innan vi dgnar oss &t
batens néjesutbud.

Dag 4. Efter en rejél sj6frukost stiger vi i land tidigt p& morgonen i Stockholm.

Pris fran 5 395:-.

Bestéll detaljerat produktblad med utférligt program.

Féréarna
16 — 20 maj Arrangér: CK:s Resor

Féréarna hyllas vérlden O6ver. National Geographic Traveler har utnimnt
Féréarna till en av viarldens mest fascinerande platser. Sant &r att denna karga
6grupp 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 Térshavn, dar vi ater en I&tt 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
beldgna Tjérnuvik med de férstenade jattarna Risin och Kellingin. Vi kommer ocksa
till Faréarnas maktigaste historiska plats, Kirkjubéur. Detta och mycket mera hinner
vi uppleva innan vi atervénder hem till Sverige.

SPF-pris: 18 485:- (ordinarie pris: 20 985. enkelrumstillagg: 1 200:-
Hotell: Hafnia

Bestill detaljerat produktblad med utférligt program.

Upptick Ostergétland

28 — 29 maj Program: Germund Olinder
Teknisk arrangor: Delfinbuss AB
Avfard fran Karlaplan ki 09.00, ater nasta dag cirka 16.45.

Pa vig till Ostergétland kér vi, med en benstrackare strax efter Enkdping, till
Orebro, dar vi 4ter lunch.

Godegard, mellan Askersund och Motala, som &r vart nasta mal, har en intressant
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 &gts av
bland andra Verner von Heidenstam, Kar de Mumma och Karl Gerhard. Det finns
ocksa ett antal intressanta uppbyggda bilrelaterade miljder fran olika epoker.

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

Nésta morgon, efter frukost, kér vi den korta vagen till Vadstena slott, dar vi far
en guidad visning. Slottet anses vara Nordens viktigaste bevarade rendssanssiott.

Var fard gar vidare till nasta renassansslott, Ekenis, dster om Linképing. Flertalet
sdgner och legender berattas kring Ekenas och slottet har genom internet och sociala
medier blivit kdnt som ett spékslott. Aven héar far vi en guidad visning.

Var lunch éter vi i Norrképing innan vi atervéander till Stockholm.

Pris: 2 595:-, enkelrumstillagg: 275:-

Bestéll detaljerat produktblad och lds om de intressanta besoksmalen.

Skagen

22 - 25 augusti Arrangér: CK:s Resor
Natur och kultur i en héarlig kombination

Efter otaliga gruppresor till Skagen kdnner Christer Kullberg omradet som
ingen annan och ger oss hdgintressanta upplevelser av natur och kultur.
Christer har till exempel sa god kontakt med Skagens Museum att han later oss
fa en guidad privatvisning i lugn och ro av museet innan det éppnar for dagen
och det ofta blir trangsel i salarna.

Vi startar tidigt och kér med kaffe- och lunchpauser till Géteborg och Stena Lines
farja till Fredrikshavn och vidare med bussen till Skagen och vart hotell.

Under ett par dagar kommer vi att uppleva de stora sevardheterna, till exempel
Skagens Museum, Anchers Hus, Drachmanns Hus och Svenska sjémanskyrkan. Vi
ska ocksa besdka "Den tilsandade kirke”, "Oknen” och "Grenen” med Oddecentret.

Hemresan kommer att gd med Stena Lines farja och tag fran Géteborg.

Pris: 6 885:-. enkelrumstillagg 1 200:-

Bestill detaljerat produktblad med utférligt program.
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Hangé, Finlands sydligaste stad
10 — 13 maj 2021
En upplevelserik resa i sédra Finland
med konsertpianisten Leena Immonen som var guide

Hang6 ar Finlands sydligaste stad och ar beldgen langst ut pa Hang6 udd. Staden har
en dramatisk historia som ar nara forknippad med sjéfart. Som hamnplats namns
Hangoudd forsta gangen i slutet av 1200-talet.

Fran och med 1400-talet anviandes “Gaddtarmen”, sundet mellan tva éar utanfoér den
sydligaste spetsen, som rastplats for sjofarare, som i vdntan pa forligare vindar ristade
in sina namn och vapen i klipporna. Hangé hamn togs i bruk da jarnvagen till Hango
blev fardig 1873. Ar 1874 grundades Hangd stad.

Kring sekelskiftet 1900 byggdes Badhusparkens villaomrade. En badort hade fétts.
Villorna representerar en dekorativ traarkitektur och de ritades av védlkdnda arkitekter.
Badanstalten fick stora skador under fortsattningskriget och revs efter kriget.

Kring sekelskiftet 1900 emigrerade ca 400 000 finlindare, av dem ca 250 000 via
Hango, till Amerika, Kanada och Australien for att soka sin lycka. De reste med angbatar
lastade med smor, som var en viktig datida exportvara, till England och fortsatte darifran
till en ny kontinent. Udden bevakas fortfarande av “Hang6s 6ga”, Russaré fyr, vars
blinkande ljus ofta utgjorde en sista halsning fran fosterlandet.

Program

Dag 1

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. Efter middagen kan vi ta del av fartygets
néjesprogram.

Dag 2

Vid ankomsten till Helsingfors har vi é&tit en
sjofrukost och i land véntar var buss, som, efter en
kort sightseeing i Helsingfors, tar oss till Fiskars
valkanda bruk, dar vi far en rundtur och lunch.

Pa 1600-talet grundades flera jarnbruk i Finland. |
vastra Nyland fanns omfattande skogar, outnyttjad
vattenkraft och goda vattenleder, vilket gjorde
omradet till ett utmarkt centrum for den finlandska
jarnindustrin. Fiskars grundades 1649 och &r idag ett
av de aldsta foretagen i vastvarlden.

Fiskars produkter for tradgard och hushall &r ju
véal kdnda i Sverige och det kommer att ges tid for
shopping i bruksbutiken.

Var lunch intar vi i Restaurang Kopparsmedjan.

Vart nasta stopp gor vi vid Hangoé Frontmuseum i
byn Lappvik utanfér Hangé. Vi far uppleva nutids-
historia med en stor samling féremal fran andra
vérldskriget.




Efter incheckning pa vart hotell i Hangé far vi lite
fritid innan vi tar en kort promenad till Hangd stads-
hus, dar vi kommer att avnjuta en pianokonsert med
Leena Immonen kompletterad med ett bildspel.

Middag pa hotellet.

Dag3
Efter frukost far vi en guidad rundtur i Hangé med
besdk i kyrkan och vattentornet.

I samband med var lunch pa historiska Hango
Casino kan vi dven handla i sommarshoppen.

Var buss tar oss efter lunchen till Ekenés, som fran
en fiskeby fran 1500-talet utvecklats till en livskraftig
och charmig smastad.

| EKTA-museet i Ekends kommer vi att fa en roll-
tolkning av Helene Schjerfbeck, som bodde i Ekenés
aren 1925 — 1941.

Ekendas stad med omnejd var pa manga satt
betydelsefulla fér Schjerfbeck. Manga av hennes
landskap &r malade pa det nuvarande Raseborgs
omraden och hennes rétter finns i Ekends fran bada
féraldrarnas sida.

| utstéliningen ingéar férutom Schjerfbecks konst-
verk d@ven brev och féremal som tillhért henne, bland
annat en gungstol som ofta &@r avbildad i hennes
malningar.

Vi far vidare till den eleganta herrgarden Wiurila,
dar vi bestker museerna och far en slaktpresenta-
tion.

Wiurila &r kant sedan 1400-talet. Egendomen kom
i familjen Armfelts dgo 1787 och &r det &n idag.
Nuvarande agare &r Anne-Marie Aminoff.

Innan vi aker vidare far vi kaffe och bakelse.

Pa vigen mot Abo kommer vi till Abo-férorten
Hirvensalo, dar vi dven denna dag far en pianokon-
sert av Leena Immonen i det vackra kapellet.

Dagens sista busstur gar till Viking Lines terminal
i Abo, dar vi stiger ombord pa M/S Viking Grace. Vi
ater en rikhaltig buffémiddag med vin/6l och kaffe
innan vi agnar oss at batens néjesutbud.

Dag 4
Efter en rejal sjofrukost stiger vi i land i Stockholm.

Pris: 5 395:- i dubbelhytt insides/dubbelrum.

Anmadlningsavgift: 500:-

Tilldgg per person: singelhytt insides/singelrum: 875:-, dubbelhytt utsides/dubbelrum: 200:-,
singelhytt utsides/singelrum: 1 200:-

Anmalan: med angivande av adress, telefonnummer, fodelsetid (daaammdd), e-postadress
till Germund Olinder, germund.maud@gmail.com, tel 08-667 54 93.
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Ordforande
Kerstin Tideblad Sirner
tideblad@gmail.com

070-761 73 51

Vice ordforande, resecombud
Germund Olinder

germund.maud@gmail.com

070-866 56 25

Medlemssekreterare, webbmaster
Stig Carlsson 070-628 23 89
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Gerthrud Ostlinder 070-360 74 70
gerthrud.ostlinder@gmail.com
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Viveka Friberger 070-826 42 65
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Agneta Liljedahl 070-797 12 34
aliljedahl@icloud.com

Konsumentombud

Vera Sundberg 070-368 91 28

vera.e.sundberg@gmail.com

SPF-VANTJANST pa Ostermalm

Seniorer hjilper seniorer — kostnadsfritt

Foreningen SPF-Vintjinst pi Ostermalm ir en ide-
ell forening, som drivs av de fyra SPF-foreningarna
pd Ostermalm. Vi som ir ledsagare foljer med till ex-
empelvis sjukhus, likare, klidinkop och frisér. Vi ir
ocksd promenadsillskap, liser hogt 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, mindag-fredag
kl. 10.00-12.00.

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

Himta alltid mer information pa

SPF Engelbrekts Hemsida.

spfseniorerna.se/engelbrektstockholm

Engelbrekt

Stockholm

([N
SENIPREI'?NA
Avd 607 Bankgiro 268-6244
Swish 1235084009

PROGRAM
VAREN 2021

Valkommen till vara aktiviteter:
Manadsmaoten
Studiebesok
Vandringar
Gemensamt for
Ostermalms SPF-féreningar



Basta medlemmar!

Vid den hir tiden pa aret brukar det kinnas fantastiske
roligt att fa presentera vért virprogram. I &r kiinns

det lite dubbelbottnat. Som vanligt har vir program-
kommitté gjort ett mycket ambitidst program som
innehéller alla olika aktiviteter som vi brukar erbjuda.
Eftersom pandemin fortfarande pagdr, och just nu
tagit ny fart, 4r det dock hogst osikert vilka aktiviteter

som kommer att kunna genomforas.

Det vi utgér ifran i nuliget 4r forbundets rd och re-
kommendationer som i sin tur bygger p& Regeringens
och Folkhilsomyndighetens rid och rekommendatio-
ner for att stoppa smittspridningen. Det innebir att
alla inomhusakdiviteter pausas tills vidare. Férbundet
uppmanar medlemmarna att fortsitta med utomhus-
aktiviter som t.ex. promenader och boule men med
begrinsat antal deltagare och avstind p3 2 meter. Hur
ménga personer det fir vara i borjan av nista &r vet vi

inte i skrivande stund.

Vissa aktiviteter i vart program for viren 2021 kom-
mer vi att genomfora digitalt. Anmil dig ill ansvarig
for programmet, si fir du vidare information. Vi
rekommenderar dig att ofta besska Hemsidan for att
folja vad som hinder med programmet. Vi hoppas att
pandemin ger med sig fram p& varen si vi kan komma
igdng med programmet si fort som majlige. Vi dr vl

forberedda!

Manadsmoten

P4 grund av pandemin 4r virt program preliminirt.
Vi informerar om indringar och eventuella tilligg pa
Hemsidan och i Engelbrektsbladet och via

mejl till dem som anmiilt sig.

De digitala manadsmétena kostar ingenting att deltaga
i och kommer att hillas via Zoom.

Tisdag 26 januari kl. 14.00

AMERIKA EFTER VALET - digitalt méte
Olle Wistberg, publicist, politiker och diplomat.
Anmiilan senast 20 januari via mejl (OBS) till
Kickan Ericsson, vericsson34@gmail.com

ARSMOTE

P4 grund av pandemin flyttas drsmotet fram.
Datum meddelas senare.

Barbro Westerholm, hedersordférande i SPF och
rikdsdagsledamot for liberalerna, leder métet.

Tisdag 23 mars kl. 14.00

BLAND FOLK OCH FA | GRONKOPING -
digitalt m6te om inget annat meddelas.
Rundvandring i Grénképing med Ulf Aspenberg.
som ir vil bevandrad i stan efter 40 ir som skribent
i Veckobladet.

Anmilan senast den 16 mars via mejl (OBS) till
Charlotte Chatillon-Winbergh, charlotte@ch-w.se

Tisdag 20 april kl. 14.00

KIRUNAS FLYTTNING - digitalt méte om
inget annat meddelas.

Goran Cars, professor i samhillsplanering vid
KTH, berittar om dventyret med att flytta Kiruna.
Anmiilan senast den 13 april via mejl (OBS) till
Ulla Ingerdal, ulla@ingerdal.com

Tisdag 18 maj kl. 14.00

Vi hoppas pa att ter vara pd Café Utsikten
LIVET | GAMLA KLARA, HUR SAG DET UT
INNAN GRAVSKOPORNA KOM?

Johan Haage, foreldsare om Stockholm och dess
historia.

Anmiilan till Greta Jansson, tfn 076-895 89 19.

Nigon dag i maj
VARLUNCH PA RESTAURANGSKOLAN

om det ir mojligt.



Studiebesok

Pi grund av pandemin 4r virt program preliminirt.

Vi informerar om 4ndringar och eventuella tilligg pd Hem-
sidan och i Engelbrekesbladet och via mejl till dem som
anmilt sig.

Studiebesok maste avbokas senast tre dagar fore, annars
maste vi debitera dig.

Foreningens bankgiro 268-6244 eller swish 123 508 4009.
Ange alltid datum och aktivitet.

Mars (datum bestims senare nir vi vet om det 4r méj-
ligt att ordna).

JUDISKA MUSEET

Sjilagardsgatan 19, Gamla Stan

Guidad visning av det nya museet.

Kostnad 200 kronor som helst betalas i forvig till
foreningens bankgiro eller med swish.

Samling inne i museet.

Bindande anmiilan till Greta Jansson,

tfn 076-895 89 19.

Torsdag 15 april kl. 16.45

FOLKSAMHUSET

Bohusgatan 14 (grona T-banan till Skanstull)

Stig Karles visar konst, skulptur, mébeldesign och tex-
tilier i huset. Nir huset byggdes pd 1950-talet avsattes

1% av byggnadskostnaden till konst.

Kostnad 50 kronor som helst betalas i forvig till foren-
ingens bankgiro eller med swish.

Samling i receptionen.

Bindande anmiilan till Charlotte Chatillon-Winbergh,
tfn 070-660 52 29 senast 8 april.

Torsdag 22 april kl. 12.45
KULTURHISTORISK VANDRING MED
JOHAN HAAGE RUNT VILLASTADEN

[ kvarteren runt Flora- och Villagatorna gjordes i
slutet av 1800-talet ett forsdk att bygga en villastad
som en oas i den vixande stenstaden. Omradet
blev snart mycket populirt men tomtpriserna skor i
héjden och i stillet kom pikostade hyreshus. Trots
rivningar och mer eller mindre okinsliga nybyggen
har Villastaden behéllit sin speciella och exklusiva
karakeir.

Kostnad: 100 kronor som helst betalas i forvig till
foreningens bankgiro eller med swish.

Samling: Floras kulle vid Carl Wilhelm Scheles
staty (hornet Sturegatan/Karlavigen).

Bindande anmiilan till Greta Jansson

tfn 076-895 89 19 senast 15 april.

Onsdag 5 maj (tid meddelas vid anmiilan)
HELDAGSUTFLYKT TILL SANDHAMN
MED BUSS OCH BAT

Gemensamt med studiebesékare och vandrings-
gruppen.

Vi tittar pé det idylliska samhillet och promenerar
till Trouville for de som vill. Medhavd matsick eller
lunch pa Virdshuset (p& egen bekostnad).
Kostnad: Ingen kostnad utéver ev. lunch. P4 biten
giller SL manads/arskort.

Samling: P4 S6dermalmstorg utanfor Slussens T-
baneutging.

Bindande anmiilan till Charlotte Chatillon-
Winbergh, tfn 070-660 52 29 senast 31 april.

Torsdag 6 maj kl. 12.45

KULTURHISTORISK VANDRING MED
JOHAN HAAGE KRING GUMSHORNS-
GATAN, KARLAPLAN OCH TYSTA GATAN
Strindbergs ande svivar éver kvarteren runt Karlaplan.
Funkishusen vid den undangémda Gumshornsgatan
ir en ovintad kontrast till de omgivande 1800-talshu-
sen. Den avskilda Tysta gatan vickee stor beundran
nir den stod firdig. Den lilla Gustav Adolfskyrkan
tillhérde en ging Svea Livgarde. Promenaden avslutas
1 1950-talskvarteren vid Gyllenstiernsgatan.

Kostnad: 100 kronor som helst betalas i forvig till
foreningens bankgiro eller med swish.

Samling: Karlaplan vid Narvavigen.

Bindande anmilan till Greta Jansson,

ttn 076-895 89 19 senast 29 april.

Torsdag 27 maj kl. 13.45

CONFIDENCEN ULRIKSDAL

Slottsallén 3, Solna

Guidad visning av slottsteatern.

Kostnad: 100 kronor som helst betalas i forvig till
foreningens bankgiro eller med swish.

Firdvig: T-bana till Bergshamra (réda linjen mot
Morby), ddrifrdn buss 803 till teatern. Busstider
meddelas vid anmilan. Samling vid teatern.
Bindande anmiilan till Kickan Ericsson,

tfn 070-274 88 52 senast 20 maj.

Vi samarbetar med Studieférbundet
Vuxenskolan vad betraffar det kulturella
innehallet i vira mdnadsmoéten och stu-
diebesodk

[ c—|
Studieforbundet
Vuxenskolan




Varens
promenader

Virens promenader kommer att foretas i vért
niromride. Tag girna med matsick liksom stavar och

vid behov broddar.

Vid frigor ring Charlotte Chatillon-Winbergh,

tfn 070-660 52 29 eller Siv Svenzén 08-21 95 75.
ONSDAG 10 februari  OSTRA STATION  K1.10.30
ONSDAG 24 februari  TESSINPARKEN ~ K1.10.30
ONSDAG 10mars ~ OSTRASTATION  KI1.10.30
ONSDAG 24mars  TESSINPARKEN  K110.30
ONSDAG 7 april OSTRA STATION  KL10.30
ONSDAG 2l april  TESSINPARKEN  KI1.10.30
ONSDAG 5 maj OSTRA STATION  K1.10.30

ONSDAG 19 maj TESSINPARKEN K1.10.30

EVENTUELLT UTFLYKT TILL SANDHAMN
onsdagen 5 maj tillsammans med studiebessken.
Mer information kommer i vir om pandemin har

lagt sig.
De andra 6stermalmsforeningarna ordnar ocksi

promenader. Information finns pé vir och respek-
tive férenings hemsidor.

Det finns si mycket att uppticka!

Gemensamt for
Ostermalm

Fragesporter

I samarbete med SPF Karlaplan.

De tva forsta ir allesd digitala via Zoom och det tred-
je 1 maj hoppas vi kunna genomfora fysiskt.

Onsdag 10 februari kl. 13.00

Musikfrigesport komponerad av Eva Malmros och
Jurgen Wahlberg. Nu via Zoom. Ingen kostnad.
Anmiilan senast 8 februari via mejl (OBS) il
birgitta.agazzi@gmail.com

Onsdag 10 mars kl. 13.00

Fragesport sammansatt av Birgitta Agazzi

och Inga-Lisa Sellvall. Nu via Zoom. Ingen kostnad.
Anmilan senast 8 mars via mejl (OBS) «ill
birgitta.agazzi@gmail.com

Mindag 10 maj kl. 13.00

Fragesport, aktivitet for hjirnan, under ledning av
Birgitta Agazzi och Inga-Lisa Sellvall. Vi tivlar i lag.
Enkel fortiring ingdr. Kostnad 70 kr.

Valhallavigen 148, rum 1.

Bindande anmilan senast 8 maj via mejl dill,
birgitta.agazzi@gmail.com eller via sms till

075-057 50 I1.

Vaktmistarservice

Efter fyllda 75 kan du som bor i Stockholms stad
f4 hjilp med enklare vardagssysslor som t.ex. bira
frin vind och killare, byta glodlampor, sikringar
och gardiner. Hogst 6 timmar per &r och hushall.
Tjinsten dr kostnadsfri.

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

Trafiksakerhetsombud
Viveka Friberger tfn 070-826 42 65.

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

Brottsofferjouren

Hos Brottsofferjouren kan alla som rikat illa ut for
brott kostnadsfritt £3 hjilp, tfn 0200-212019,
www.boj.se

Advokatjouren

Vissa méndagar, 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.



Konsumentnytt

Ganska skont att inte allt handlar om Corona. Vera Sundberg har vid denna lasning av R & R hit-
tat mycket matnyttigt, bade om grénsaker och matsvinn som férvandlas till farskost! | var mer och
mer digitala varld behdver man inte heller alltid ha det senaste och kan darmed spara en slant.

Gronsaker

Aven gronsaker har klimatpaverkan.
Virldsnaturfonden har lanserat en
vegoguide, liksom férut guider for
kote och fisk. De flesta grodor fir
gront ljus. De som dr mirkta med
orange ska man helst vilja bort.
Ingen gronsak fick rote ljus i mot-
sats till en del kott och fisk. Men ve-
getabilier kan ha negativ piverkan
pd méngfald, vatten och bekimp-
ningsmedel. Om en avokadoodling
anliggs dir det vuxit skog kan det
vara en forlust av biologisk mang-
fald. Icke ekologiska avokado och
bananer, hitflugna sockerirtor och
mango t.ex. kan man kanske avstd
ifrin. Manga vegetabilier innehil-
ler rester av bekimpningsmedel.
De som anvinds tidigt i odlingarna
finns i regel inga spar av i motsats
till de som anvinds senare. 480
bekimpningsmedel ir godkinda.
Det vore olyckligt om vi valde bort
viktiga vegetabilier av ridsla for
kvarvarande  bekidmpningsmedel.
Dirfor 4r det viktigt att det finns
ett fungerande regelverk. I en affir
saldes frysta ekologiska svenska bla-
bir. De var forpackade i Kina. S3
missbrukade kan orden ekologiskt
och miljovinligt vara!

Matsvinn

En fjirdedel av all mat som till-
verkas slings. Man har pi sistone
klickt idéer om hur man kan ta
till vara pé spillprodukeer. Ett fint
exempel dr 250 000 liter gurkspad
med massor med nyttiga bakterier,
som sammanfordes med en stor
mingd kirnmjolk frin ett annat
foretag. Resultatet blev firskosten
Kirno, en bredbar och god ost, som
en kind stjirnkock nu anvinder.

Kaffefilter

Av 15 kaffefilter innehsll 9 mer bly
in vad som ir tilldtet for dricks-
vatten. Svenskar dricker efter fin-
lindare mest kaffe i virlden, of-
tast filterkaffe. Bly ger skador pd
nervsystemet och bly fir vi i oss
frén minga killor; luft, spannmal,
rotfrukter, kéte. Det gir att gora
filter med l4g blyhalt. Lidls Bel-
laroms Coffee filters innehsll inga
mitbara blyrester och var i sirklass
de billigaste, 0,07 kr/st. De flesta
av Melittas filter innehdll bara smé
mingder men var dyrast, 0,25/st.
Mest bly innehsll Coop Extra
oblekta, mer in dubbelt s& mycket
som de flesta andra och Coops vita

kaffefilter.

Belysning

Orsaken till att vi mir simre den
morka drstiden ir att kroppen utan
ljuset som guide tappar dagsrytmen.
Hiilften av alla véra celler, ménga or-
gan och hormonsystem arbetar enligt
en dagsrytm och dr mest aktiva pa da-
gen och vilar pd natten. For att kunna
synkronisera alla celler och organ be-
hover hjirnan information av ljuset.
Kallt och starke ljus pi férmiddagen
informerar kroppen om att det 4r dags
att komma iging. Dirfor dr det bist
att fi en daglig dos ljus fore klockan
10, men lika viktigt 4r det att dimpa
ljuset pa kvillen, innan man ska sova.
Framfor alle dldre behover mer ljus,
men har ldttare atc f3 problem med
blindning. En bra ljuskilla lyser upp
bide direke och indireke. Det bista vi
kan géra den mérka drstiden ar att ha
ménga lampor tinda,men dnnu bitt-
re 4r att vara ute i dagsljus, dven om
det bara ir en kortare tid. Den som

lider av héstmérker, som vill veta mer
om ledlampor och hur man inreder
med ritt belysning, rekommenderar
jag att ldsa temat om ljus i R & R nr
9, tyvirr alltfor lingt att referera i var
tidning.

Begagnade
mobiler

Aven om du laddar din mobil varje
dag i flera 4r dr miljopéverkan liten
jamfort med tillverkningen av en mo-
bil. Enklaste sittet att vara miljémed-
veten ir att anvinda sin mobil lingre.
Skillnaderna mellan nya modeller och
dldre 4r mindre numera. Ett annat
sitt 4r att kdpa en begagnad. Det
finns manga foretag som siljer sida-
na. De ir ordentligt genomgingna
och rensade, och risken att de ir stul-
na liten. De omfattas ocks3 av konsu-
mentkoplagen, vilket betyder tre drs
reklamationsritt. Képer du av en pri-
vatperson giller inte detta. Ett pro-
blem med 4ldre mobiler ir batterika-
paciteten, sé kolla den. Vill man inte
kopa en begagnad, kan man komma
billigare undan om man képer en
dldre modell nir en ny lanserats.

Symaskiner
Coronakrisen kanske har gjort dig
lockad att sy och laga. R & R har
testat sex maskiner. De dyraste for
8000 - 10 000 ir klart bdst, men
inte nédvindigtvis for dig som bara
syr enklare saker. Det finns bra ma-
skiner f6r 2000 — 3000 kr. Lis mer i
R & R nr 9 2020; dir kan du ocksi
fa tips hur du lagar dina klidder och
fir dem att leva lingre. Vi slinger i
snitt 8 kg klider/person/ar.

Vera Sundberg
Konsumentombud
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Sist som forst

Kultur-
katalogen

Minga ir de initiativ som tas under
pandemin for att inspirera till aktivt
liv. Det kommer antagligen atc bli
svarare att hélla igdng under vinter-
minaderna. Ostermalms stadsdels-
forvaltning vill rdda bot pi detta
och har tagit fram en katalog som
medféljer detta utskick. Den inne-
héller webbadresser till sivil kultu-
rella upplevelser som konst, musik,
teater, bibliotek som till mycket an-
nat man kan gora. Dessutom finns
information om friskvard och adres-
ser till vart man kan vinda sig som
dldre i svira situationer. Och om du
vill dela med dig av dina erfarenhe-
ter frin den hir tiden finns tips om
vart du kan vinda dig.

Agneta Liljedahl

Hojd kompe-
tens i varden
av aldre -

en angeligen friga f6r oss i SPF Se-
niorerna Engelbrekt.

I slutet av november presenterade
Inspektionen for vird och omsorg,
IVO, en rapport utifrin deras ut-
virdering om hur det kunde gi s&
illa for de mest skéra ildre pa vira
ildreboenden och i hemtjinst un-
der varen. Forklaringarna till att det
gick s illa under vdren, och tycks
upprepas ocksd nu under hésten,
ir komplexa och ett antal orsaker
kommer fram i bl.a. IVOs rapport.
Kvaliteten p& virden av ildre, ofta
multisjuka medminniskor, ir en
oerhort viktig frga for oss i SPF
Seniorerna Engelbrekt. Detta har
vi bland annat manifesterat i en
skrivelse till Riksdagens partiledare

m. fl. En avgdrande faktor for var-
dens kvalitet, som vi sitter fokus
pa i skrivelsen, dr kompetensen i
virdteamet pd sirskilda boenden
och i hemtjinsten. Vi ligger sirskilt
fokus pa behovet av avancerad om-
virdnadskompetens och medicinsk
kompetens som representeras av
leg. sjukskoterskor, leg. sjuksko-
terskor med  specialistkompetens
inom geriatrik samt geriatriker. Se-
dan ddelreformen &r 1992 har dessa
kompetenser kraftigt minskats. 7z
del av vir skrivelse pa vir hemsida
spfseniorerna.selengelbrektstockholm

Gerthrﬁ Oétlinder

Alira sist h&r en liten vers som enligt saker killa snurrat runt pa Facebook sista tiden.

Vifar nogstillain julen i ar!
Josef och (Daria bar reseférbud
De tre vise mannen jobbar bemifran
Rerdarna ar ute och jagar mink
Anglarnas budskap ar obegriplige pga munskydd
Gomtenissarna far bara vara acta i verkstan
Gomten ar en riskgrupp ocb far inte triffa virldens barn for Gomcemor
Rudolf med sin réda nisa sicrer i karantin och borde nog testa sig

Gack for den och trots allc
Gack for decra ar och €n God Jul!

Redaktionen
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