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Anpassning
f,f anske gammaldags, men jag
I\talar faktiskt i telefon. I den
andra luren är projelctledaren för
ombyggnaden ar/ Dianagården
i Hjorthagen till seniorbostiider.
Pensioniirsrådet har haft synpunk-
ter på anpassningen fiir dldre, som
vi har framfört. "Eftersom man kan
söka en seniorbostad fuån 65 års ål-
der, planerar vi med utgångspunkt
fran det. Vi viiljer inredning och
utrustning för en örmodad relativt
rör1ig hyresgäst". Men man blir ju
dldre, och niir man iir 80 år behö-
ver man kanske en del hjiilpmedel,
för att inte tala om när man blir 85.
"Då är man ju v?ildigt gammal",
säger jag utan att tanka. Herregud,
det iir jag ju sjiilv snart, klargör jag
för mig sjåilv. Men uots diverse åI-
derskriimpor kiinner jag mig inte
alls gammal! Årsrik, okej, men inte
gammal.

Jag tror det iir många som skulle
reagerat som jag- De många
åren stiimmer inte med kiinslan.
Det iir som wå olika världar,
den vedertagna bilden av en 85-
årig måinniska och den som är
du. Kanske iir det den klassiska
ålderstrappan som etsat sig fast på
näthinnan. Det gamla krökla paret
på livets sista trappsteg neråt.

Det iir klart att förhållanden
förändras, och v2il iir våil det. Jag

har en smart och alert vän som dr
några år äldre iin jag. För några år
sedan talade vi om sommaren. M
var överens om att vi inte kunde
tiinka oss en hel sommar i stan. För
henne skulle vara en ren plåga att
inte vara ute på sitt landståille. En
höst senare hade hon bara varit dzir
någon vecka, hennes pelargoner på
balkongenhade varit såfina. Ochnu
finns inte sommarstället låingre, det
blev för jobbigt helt enkelt. Svårt
att komma dit utan bil, för jobbigt
att handla mat och rensa rabatterna.
Men sommaren har varit fin i stan,
balkongen med fler blommor och
sol hela dagen och promenader i
de somriga, vackra omgivningarna.
AIt iir bra, tycker hon.

Och jag tiinker att visst åir livet
vist. Det verkar som om man inte
behöver oroa sig för framtiden.
Den verkar anpassa sig liksom av
sig sjåilv, niir det åir dags.

Agneta Liljedahl
Redaktör

ANTLIGEN AKTUELLT
November
3 onsdag 11.00 Vandring
11 torsdag 13.15 Studiebesök
17 onsdag 10.30 Vandring
30 tisdag 14.00 Månadshöte

Läs säkrasf pä Hemsidan, därfinns
affiuell information.

MANADSMöTENA
Har kommit igang igen på Caft Utsikten!

STUDIEBESöKEN
Har kommit igång igenlÄven om några
s^om y1 planerade har måst skjutas på
framtrden.

VANDRINGARNA
Våra vandrin gar har vi kunnat genomftira
under hela "pandemin 

tack "vara våra
envisa och duktiga ledare Siv Svenzdn och
Charlome Chatillon-Mnbergh. Höstens
stora händelse var den lyckide utfykten
till Sandhamn i slutet av septembei. lä
mer på sid 3.

MER
Våra andra aktiviteter som boule och
mingel är igang igen, men tyvdrr dras
bridgen med lokalproblem. H<ir gdrna
av er med trps.

SA ÅTERIGEN
Glöm inte att anmd.la dis senast mån-
dag frirmiddag ftire tisdagänas månads-
qliten Ring eller mejla till Charlotte
Chatillon-\Mnbersh, fin 070-660 52 29
eller charlotte@ch--w.se eller Anna-Lena
Gilgen, tfn_073-708 41 53 eller e-post
annalena.gilgen@gmail.com.

Beträ'ffande månadsmötena och
studiebesöken: Beula hebt i ftiroäq till
fiirmingens bank§ro z6A-6i44.'Ange
namn, ahtiaita och danrn! Det går även
att betala kontant eller med swish vid
ankomsten.
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På gång
Efter sommaren har vår forening lyckligtvis haft sina styrelsemöten utan att behöva
ses på skärmen. Här kommer axplock ur SPF Engelbrekts och Pensionärsrådets se-
naste protokoll.

SPF Engelbrekt
14 september 2021
Medlemsärend.en

Föreningen har idag 465 medlemmar
och 17 vänmedlemmar.

Möte med nyinskriuna medlemmar

Sryrelsen beslöt att bjuda in nya

medlemmar till ett mingel på Scandic

ParkHotel den2l oktoberkl 15.00.

Höstprogrammet

Månadsmöten och Studiebesök

genomförs forhoppningsvis enligt
program.

Väntjänsten

I Väntjänstens senaste protokoll
informerar de om SPF Engelbrekts

åtaganden. Emellertid tar de upp
endast en del av de åtaganden

som foreningen erbjudit sig att
genomfora. Ordforanden har
skickat ytterligare en skrivelse till
Vdntjänsten med ett fortydligande
av SPF Engelbrekts ståndpunkt betr.

information om tj d.nsten.

Iruformati on f ån distri k tet

Östermalmsftireningarna kommer
att gemensarnt annonsera i Mitt i
Östermalm. Kostnaden beräknas till
ca 7000-8000 kr. Ansökan skickas

till distriktet men forbundet står

for kostnaderna. Germund Olinder
utses till kontaktperson. Annonsen
kommer att visas i tre kommande
nummer.

Förbundets nya stadgar kommer
att ldggas ut på hemsidan den 17

september. Begreppet "stödjande

medlem" infors och den medlemmen
behöver inte vara pensionär.

Förbundets kongresser kommer
hädanefter att dga rum vatt 4:e

år med en digital mellankongress

vartannat år.

Rapporter

Agneta Liljedahl rapporterade fran
Pensionärsrådet och den nyinrättade
tjänsten som anhörigkonsulent som

nu är tillsatt. Sryrelsen beslöt att
bjuda in anhörigkonsulenten till ett
månadsmöte.

Gerthrud Ö stlinder rapporterade från
Ö-malmsforeningarnas ordforan-
demöte: Kulturforvaltningen har sagt

upp foreningslokalerna i Fältöversten

fr o m I jlriri 2022.Arendet kommer
dock att tas upp i Kulturndmnden då

protester inkommit från loreningar
som utnlttjar lokalerna.

Lokalftireningama har numera
inga egna stadgar. Förbundets
stadgar gdller for alla.

Stadsdelsnämndens "Seniordag"

kommer att aga rum i början på april
2022. En projektgrupp skall tillsät-
tas med wå representanter från varje

forening. Från SPF Engelbrekt deltar

Gerthrud Östlinder och Germund
Olinder.

Pensionärsrådet
30 augusti 2021
Dagens giister
Elina Jukala, digital fixare besöker

rådet och berättar om tjdnsten liksom
Marie \Winbo, ny anhörigkonsulent
som presenterar sig och sitt uppdrag.

Beuakning au Dianagarden och uad

det jiamtida namnet kommer att bli.

Det är (byggföretaget) Micasa som

ansvarar ftir namnfrågan.
Rådet har tagit del av ritningar och

illustrationer och beslutar att Ulla och

Agneta ställer samman en skrivelse

betr. namnet och utformningen aY

vissa detaljer

Lokaler f;r fireningar
Förvaltningens uppdrag att utreda
lokaler ftir ftireningsaktiviteter pågår.

Remiss au Cykektaden - cykelpkn fir
Stockholm 2021
Planen är detaljerad och omfattar
både aktiviteter i närtid och på längre

sikt. Trots att dldre som cyklister
sdrskilt beskrivs i dokumentet så

upplevs inte de åtgärder som beskrivs

i planen tala for att dldre ska kunna
cykla tryggt i Stockholms innerstad.

Idag finns cirka22 000 elsparkcyklar

i Stockholm och rådet bedömer
att problematiken och planerade

åtgärder kring dessa inte är tillräckligt
beskrivna i planen. Vidare bedömer
rådet att rapporten endast tar hojd
ftir cyklister och att konfikter mellan

cyklister och fotgdngare, som de dldre

ofta är, inte berörs. Det innebdr att
dldreperspektivet inte är tillräckligt
rydligt och rådet bedömer att det inte
dr i enlighet med stadens målsdttning

om att vara en dldrevänlig stad.

Tertialrapport 2
Rapporten är inte klar d,nnu men
kommer att skickas ut till rådet så

snart det är möjligt. På sammanträdet
idag presenterades nägra viktiga
delar:

Äldreomsorgen har under perioden

kunnat återuppta mycket av det

utvecklingsarbete som nedprioriterats

under pandemin.
Förvaltningen har noterat att det

nu inkommer fler ansökningar om
insatser från dldreomsorgen. Antalet
bevilj ade hemtj änsttimmar och unika
personer med hemtjänstinsatser ökar

darfor liksom antalet platser på vård-

och omsorgsboende.
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På gang
Detförsta månadsmötet på Caf6 Utsikten bleven riktig energiinjekion. Nästan 40 medlemmarfickveta

den hatten. Hennes framtrd"dande

var verkligen energigivande och bevis

på hennes livsfilosofi.

Sandhamn
Vi träffades redan 8.20 vid Slussens

tunnelbanestation. I 3 pigga kvinnor
från fl era av östermalmsftireningarna
mötte upp. Bekvam buss på 50

minuter till Stavsnäs och darifrån
1 timme med den ännu bekvdmare

vaxholmsbåten Söderarm. Vädret
var smålande. Våil framme blev det
en kortare promenad innan lunch
på vd.rdshuset. Efter lunch
lyckades inte våra ledare håIla

samman gruppen. Några tog
båten hem igen, men de flesta

gjorde upptäckspromena-
der runt den säregna ön.
En del litet kortare, en del
litet längre. Härligt var att
stämningen var "off season".

Lugnet härskade, de flesta

av alla sommarhus stod
vinterstängda, men enstaka

fastbor kunde man fräga

om vägen. På många stdllen

byggdes och reparerades det. Det
bästa var de vackra sandstrdnderna
med sina martallar och havet

utanftir.
Innan båtens avgång för återfärd

samlades vi pä det eleganta

Seglarhotellet och kunde forestdlla

oss livet där under regattorna på

sommaren. Vi var alla helnöjda med

dagen, men kunde inte låta bli att
stdlla oss frågan: "Var dr alla män?

Sitter alla hemma och tittar på TV?"
Vad hade dom inte missat!

Agneta Liljedahl

HANDELSHUSET.Se
Öppet Mån-Fre 10-19.30

Lör 11-16
Nu Nya tr.grliga varor i butik

VALKOMNA!

allt om modistens sköna konst! Våra vandringsledare, Charlotte Chatillon-Winbergh och Siv Svenz6n,

tillsammans med programgruppen har äntligen fått genomföra en heldagsutflykt till Sandhamn.

Höstens första
månadsmöte
Antligen var det dags att träffas igen

på Cafe Utsikten. Det blev som att
träffa gamla skolkamrater. Det var

som igår. Och vilket möte! Marika
Smith, som dr sjiilvkird modist, fick
oss alla att kånna oss häftiga och

undra varfor vi inte alltid burit ham

och gått på hennes kurser. Sjdlv

använde hon uttrycket "tål am tittas

på", och hon lever uppenbarligen

som hon lar. Hon berättade att på

tunnelbanan pävag till mötet hade

hon, med den hatt hon bar, mött
många både 

"yfik"" 
och beundrande

blickar och framftir allt leenden. Hon
havdade att världen

blir roligare om
man bär ham och

bidrar till många

kontakter och
möten. Dessutom

fungerar hattar som

en minnesbank,
man minns tillftillet
när man bar den och

Marika Smith
i hatt som får
T-baneresenärer
att le. Hela gruppen bland fraktgods från båten
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I den digitala världen
Nu har vi inte bara vaktmästarservice 6 timmar per år och hushåll utan kostnad. lT-fixaren är en helt ny hjälp

för alla över 68 år. Helt fantastiskt att en kunnig person kan komma hem till dig och i lugn och ro lösa dina

problem med din smart-phone eller surfplatta. Elina Jukala heter hon, det är bara att ringa och beställa tid.

f, Iina Jukala tar emot mig på sitr
I-kontor. som ligger i samma

lokaler som Träffpunkten på Bo
Bergmans gata. Två datorskärmar
dominerar rummet på ett speciellt
sätt med sina iögonfallande läckra
rosa blommor på skdrmarna.

Jag har sett fram emot samtalet

med den nya IT-fixaren ftir oss

seniorer på Östermalm. Hon har
haft sin tjänst sedan borjan av juni
och är en succd om man utgår
från väntetiderna. För att få en tid
lor hembesök av henne få.r man
vänta cirka en månad. Ett sådant

kan vara från 10 minuter tlll 55,
beroende på uppdragets karaktär.
Sedan starten har hon haft omkring
100 bokningar, varav hdlften är

avklarade.

Men ge inte upp. Elina bedri-
ver också drop-in-verksamhet, dels

på fuos och dels på Bo Bergmans

Träffpunkt. Dit kan vem som helst

komma lor att få hjalp här och nu.
På Rio tisdagar mellan klockan ett
och halv fyra, pä Bo Bergman ons-

dagar mellan klockan ett och tre.

Elina upplever att de som har

bokat tid ar ett nyfiket släkte.

Smartphone, surfplatta och laptop
är en ny värld för många, som man

vill pröva på och lära sig mer om.

Att det är en nödvändig kunskap

blir allt mer uppenbart. Hennes

motto nummer ett är att allt sker

på kundens villkor, arbetet skall

ske med noll stress. Ett annat är att
avdramatisera och framflir allt vill
hon inspirera och uppmuntra.

Hjälpen varierar från helt enkla

be§mmer till avancerade. 800/o av

alla som Fått råd av henne vill ha

hjalp med grunderna, som t.ex. att

starta upp en telefon. Att städa och
rensa är näst största behov. Elina
kan tala om och guida en hur man

gör, men hon går aldrig in i någons

telefon eller dator. Integriteten är en

ftirutsättning. Lösenord och koder

vill många ha hjalp med. Hon ger

tips om hur man skapar ett säkert

lösenord. Hon kan också ge tips om
vart man kan vända sig, om man
misstänker att man fått in ett virus.

Förutom personliga instruktioner
tar Elina fram broschyrer om olika
begrepp inom IT-världen. Hittills
har hon tagit fram lattillgängliga
haften om digitala begrepp som

tangentbord, appar, digital säkerhet

och instagram.
Elina har sin mediala utbildning

från Södertörns Högskola. Nar
jag fir reda på att hon är utbildad
barnskötare i grunden tänker jagatt
det ärsdkert en utmärkt forutsättning
för att lotsa oss seniorer framåt i den

digitala världen.
Till sist, det bästa av allt. Det

kostar ingenting.

Agneta Liljedahl
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Några av instruktionsbroschyrerna.Elina Jukala vid en av sina datorer
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I den digitala världen
Vera Sundberg är inte purung precis, men hennes nyfikenhet och energi har hjälpt både henne själv

och vår förening genom en svår tid. Hon har ufuecklat sitt digitala kunnande för att få livet att fungera

och dessutom bli stimulerande och innehållsrikt när isoleringskravet stängt många dörrar för henne.

Jag frorstår inte hur jag skulle klarat

I mig om jag inte haft tillgång till
ä",o, och Iphone under pandemin
med alla dess restriktioner. Det
btirjade med art j"g inte ville
utnyttja vare sig min dotter eller

de sndlla ungdomar i huset som

erbjöd sig att handla mat åt mig. Då
borjade min ndrmaste ICA leverera

mat till dörren, om man gjorde en

bestdllning på ndtet. I stdllet for
att behöva betala med kort och

kortläsare hade budet redan betalat

när han kom med varorna, och jag

kunde betala honom med swish,

så slapp jag närkontakt och fick i
stä.llet ofta en trevlig pratstund med

honom i trappuppgången.
Men allteftersom tiden gick

borjade jag att kopa allt annat

som jag behovde på nd.tet: garner,

fotopapper, fröer, underkläder

presenter till barn och barnbarn,
ja t.o.m. en visserligen ganska

misslyckad klanning. Utbudet av

varor på nätet är överväldigande,
långt större än vad något varuhus
kan tillhandahålla. Nackdelen är

att man måste hämta på något

uddmningsstdlle, och att man inte
riktigt vet vad man köpt, och så

emballaget man måste ta hand om.

Mim första Zoom-möte var ju
en spännande upplevelse. Det var

när mitt yngsta barnbarn fyllde år,

och sedan dess har jagvait med på

många videomöten som ordnats av

foreningar och av släktingar. Jag
har t.o.m. sjdlv medverkat med

bildvisningar och kommentarer på

videolank.
Med em installerat bank ID blev

det ju möjligt att nå vårdcentralen,

I 177, försäl<ringsbolag, banker mm
dven om det ibland strulade till sig.

Men man slapp ju i alla äl det

fysiska mötet eller dessa oändligt

latiga telefonköer med upplysning
om hur många som är fore i kön.

Möjligheterna att på TV play se

program man missat eller gamla
filmer har ju verkligen varit en god

ersättning for alla teaterbesök och

konserter som blivit instdllda. Så

småningom kom ju både teater-

och konserwerksamhet i gång på

nätet, och dven om ljudkvalitdn
inte var den bästa blev det en trevlig
avkoppling i ensamheten.

Att "googla" har ju gjort
uppslagsverk, kokböcker, kartor
och tidtabeller mm onödiga. Lätt
kan man kolla allt möjligt, även

om man nog år vara litet kritisk
till allt man läser på ndtet. Visst är

det md.rkvd,rdigt att en liten apparat

som du kan ha i fickan, inte större

ån 12 x 6,5 x 0,5 cm, kan

ge så mycket nöje, nytta
och kunskap, bara du inte
glömt att ladda den. Man
skulle önskat att alla äldre

som varit mer eller mindre
isolerade hade haft en

Iphone. Men qwärr är det
ju just bland de dldre som

den digitala kunskapen är

som sdmst.

Finns det då inte
några nackdelar? Jo,
jag har åtminstone haft
många be§mmer med

täckning, framfor allt på

mitt landstdlle men dven

i min lagenhet. Så har

mailboxen ibland varit
full av onödig reklam från
firmor jag bestdllt varor
från. Det känns olustigt
att om man "googlat" på

något genast ä ett rekla"mmail som

handlar om liknande saker. Varifran
kom den informationen? Jobbigt
dr det också att det begärs att man

ska betygsätta Yaror man köpt,
hur transporten och servicen varit
mm. Så många onödiga mail! Ett
annat be§mmer jag brottas med

är koder och inloggningsuppgifter
och en ständig rädsla ftir att jag

kanske lämnat ut något som kan

vara fel eller farligt. I sjdlva verket

rycks ju brottslingar ligga flera steg

fore för att skada och göra intrång
i din dator och inte bara där utan i
banker, försäkringskassan, ftirsvaret,

sjukvården mm. Så ett annat kanske

framtida problem for forskare: Var
finns de intressanta breven och

fotona?

Vera Sundberg

En som tål att tittas på. Vera i sommarhatt från sin tid
som ung i USA.
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I den digitala världen
Hur har pandemin forändrat vårt förhållande till och kunskaper om lT? Några har utvecklat sina

kunskaper, som Germund Olinder, som därmed sett till att föreningens möten kunnat fortsätta di-
gitalt. Birgitta Burman har knappt använt sin dator och köpt tågbiljett på Pressbyrån på Centralen.

Pandemi-
special
Tänk så trevligt det råg ut på
sommaren och tidiga hösten forra
året. Pandemin skulle forsvinna och
livet skulle successivt återgå till det
normala. Våra forsta styrelsemöten
höll vi utomhus på balgårdar, vilket vi
tyckte gick ganska bra. I oktober blev
det lite for bistert att träffas utomhus,
så en styrelseledamot hittade en, som
vi trodde, bra lokal att träffas i. Men
vilken chock! Efter det styrelsemötet
Yar tre styrelseledamöter sjuka i
covid-l9 och pterligare en blev sjuk
en kort tid senare. Halva styrelsen var
helt plotsligt sjuk.

Fysiska sammankomster var inte
langre möjliga och digitala möten
hade borjat komma igång på ftiretag
och skolor. Det gjorde att jagbcirjade

intressera mig for foreteelsen och med
god hjilp av en styrelsekollega i en

annan SPF-forening fick jag snabbt
ldra mig att hantera videoprogrammet
Zoom. Redan forsta styrelsemötet i
november kunde vi håila på zoom.

Ddrefter kom mötena slag i
slag. Det forsta övningsmötet for
medlemmarna kom den 17 december
och det forsta digitala månadsmötet
gjordes den l4januari.

Samtliga zoom-möten leddes av

undertecknad, vilket var mycket
larorikt. Under året genomfordes
alla fem styrelsemötena digitalt lik-
som alla fem månadsmötena. Fyra
övningsmöten hann vi också med
och i det sammanhanget kan vi tacka
vår styrelseledamot, Vera Sundberg,
att hon gjorde övningarna intressanta
med sina trevliga bildspel i olika
dmnen.

Det uppskjutna årsmötet den 1 juni,
som leddes av Barbro \Testerholm,
blev sdsongens sista digitala möte.

Var det lika bra att trdffas på skiir-
men som att trdffas i verkligheten?

Vissa tyckte att det var ett bra surro-
gat medan andra inte var så ftirtjusta.
Det alla kan enas om dr dock att det dr

allra trevligast att trdffas fysiskt. Det
ger en annan ndrhet och vdrme än

skdrmen kan ge.

Deltagare
Germund Olinder vid datorn
Föreläsare

En annan
sorts logik
För en tid sedan fick jag en inbjudan
till ett fodelsedagskalas i södra

Sverige. Det ska bli roligt. Lika bra att
köpa SJ-biljett i god tid, eftersom jag

inte har bilen kvar langre. Bestdlla på

nätet? Nej, det dr bara krangligt med
datorn. Jag åker ned till Centralen
i stdllet, så kan jag diskutera tider i
lugn och ro. Sagt och gjort, jag klev
in fran Vasagatan och letade efter

biljettkassan, som brukade 6nnas dar.

Såg i stdllet en hdnvisning till
Pressbyrån. Jaså, dr det så nu. Gick
dit. En liten kö fore mig till kassan.

Den forsta kunden skulle köpa en

varm korv. Ndsta kund ville bara ha

en faska lask. Kom fram och ränkte:
"Det hdr verkar fel". Men jag sa att
jagville ha en SJ-biljett for pensiondr.

Motfrågor
j^g ville

min ålder och om
avbestdllnings§dd.

OK. Efter någon minut stod jag där

med biljetten i hand, nöjd och glad.

Kanske jag inte ens hade behovt aka

in till Centralen utan kunnat lösa

hela fragan med ett telefonsamtal

eller några tryck på datorn.
Man ska nog inte döma ut varken

nya sätt eller gamla. Hjiilpen kan
finnas ddr man minst vdntar den,

trots alla ftirdomar. Plus en bonus:
jag fick en nypa luft och lite motion
på vägen.

Birgitta Burman

om
ha

Germund Olinder

"Den nya biljettkassan".
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Konsumentnytt

;:[Jgl[1;x;i::]1T:ii1lli:il,1lt:l;:n tan",l"iäJaiiä a, aft bestä,ra proverpå

HälSOtgStgf ':::"I.^1 5,1,'yT på iigo Induktionshdlten är snabbare,SIIADDATC,

$rcket 
kan man göra digitarr har man i"-"Xi'öfrtr1*,if 15* f:.Xi**tSa;.L*f #lart sig under pandemin' Hdlsotester all varldens ftirbrukning står AC magnetiska.med blodprov eller ftir tarmbakterier och flaktar ftir.kan man bestalla på näret ftjr mellan

1000 och 1500 kx. R s. R har testat 
2. Läter de mycket? Modellerna som

;ryr: ***:**ä x åäil'ffi#mlrryff 
"*:*:::.:-:.ffi,_hemmet. i#p;t tas hemma 63,7 dB

och skickas irr. i,ir.t"g.n lovar svar 
3' Gör det stor eller liten nyrra aff De kopta är mer som majonna$ då

på nätet inom några veckor på vad ledabortvärmengenomftinstret? dedrgjordamedoljaistdlletforsmör.

man bör g<ira f* am ltirbättra sin Den varma luften b<ir ledas ut. f.e prvaras i kyldisken och skulle

halsa. Uå a* :i, weksamt hur 4. Hw ofta måste filtret göras rent? bli fttr hårda om de var gjorda på
p.ersonliga råden dr. En specialisr pi Enligt tillverkarna varje eller smör som den äkta bearnaisen, sÄ
allmiinÅdicin anser rr, å., i.rt. ga, varannan vecka 

.beroende på :lln"t 
i Frankrike på 1830-talet

att individanpassa hdlsoråd ,rtifr'a., damm eller pollen i lokalen. ' och fick namn efter Böan, ett område
just din ,ituat]on .ft.r .";;, ,rå;; som kung Henrik IVkom ifrån, och
blodprov och är kritisk till dieitala Fr La Pavillon Henrik IV var krogen
halsoiest. u* r"'.rr:;;ä##: ROma[lS- ddr såsen foddes. Förvånansvärt dr
avprovsvar, typmotionerr-.å, är" L^-t;å:,-]-. tt de k<ipta innehåller så många
nymigare, vitamintillskom, inte ,5,ka, bedfäggfief andra ingiedienser dn den äkta.
inte dricka ftir mycket alkohol och Så kallade roilansbedräqerier och Men en panel ryckte andå am många
erbjuds en länk till en receptbank andra bedragerier;t;;;:il;; kqflo Y soa, och popuftira åt
med hdrsosammare kostval. De ligare undeip*a._i".1;;_fir;ä_ griilat och onekligen rättare dn att
testsvarmanff.rvidinsdndatarmprov delar av de åm:ilda aff." # ä Jl:ilvqörasåsen. CoopsochLidlsfick
:ir lika de rekommendationer ^som 

kvinnor. Ett genoms",Jto;ilffi; hoga beryg och var de.sutom billiga.
livsmedelsverket ger. lit mer fibrer, lurats på o-f,rirrg 350 000 kr. Någ-bönor 

^ 
och baljväxter. Man har ra tips ftir att inte bli b

J"lr.--*g, otit'lo*.,. bakterier noga googlr ru 0..,"r1T11'åiil Dumpad matI tarmen men vet idag inte vilka am tä,"1, å.a 
".rr 

altid vara ex- I R s. R berättar en journalist att hansom d.r goda eller onda. I;äkare som tremt misstänksam om man blir om_ levt på vad han hittat i matbutikernass)mat testerna tycker aft ett besök i bedd *, rr.i.r., p*d. conrainrar i åtta år. Frukt, grönt,f#ä,ttr%Tf ;ä"ifi§: 
'ruu,*Psrr6.r' 

ägs b1öd, mjork, k;;, r.o.m.

iffi:r*,1tfri*fi.å;ix Elektriska Ilä3;ä,ffiilHtxt
sådanahiilsotest. Detvis*,ig,?,ä1k Spisaf å::H#Yil,;P"fl:-ffi1j._T;som då ått råd ändrat sina Åor och om du ska va\a mglran gras- vad som kastas dr ätbart långt efterlever sundare' 

keramik- och induLionshdll på din detta datum. Det kunde räcka med
nya spis så har R & R listat några produktionsdatum. Lukt, smak ochAir-condition iflH]ä'ä,f:åJ,il,JT,3: äTjä::äf;,,ä;';ra om

I somras var det q.* många billigare, 
"åg* 1;;;;"ä_rr., _.,som funderade på att skaffa ., Aö. .r.rgirl.rk rä. ^.i ,yr,r.., och Vera SundbergPriserna varierar meilan 5000 och d,r-frrrrrr,rrdrJirg"-r"kokkarr. Konsumentombud

f
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Aus:

SPF Seniorerna Enge lbre ht Stoc h h o lm
c/o Sig Carbson

Eriksbergsgatan 17
1 14 30 Stochholm

B pp sverise,PortPay€

DIGITAL FIXARTJANST

IT och digitalhjälp i ditt hem för dig som fyllt 68 år
och bor inom Ostermalms stadsdelsområde.

Tjänsten är avgiftsfri och utförs på helgfria vardagar.
Eventuell utrustning som du behöver införskaffar du och betalar själv.

För att den digitala fixaren ska kunna hjälpa till
är förutsättningen att du har den digitala utrustningen

och ett fungerande internetabonnemang.

Du kan få hjälp av den digitala fixaren i hemmet
högst 6 timmar per år och hushåll.

Exempel på vad du kan tå hjälp med:
' Lär dig hur du laddar ner appar, ringer, skriver sms eller skickar e-post
' Hur du kan använda videosamtal som ett kommunikationsmedel. lnformation om film och musik på internet via olika tjänster. Information om hur din telefon, surfplatta eller dator fungerar

Det här gör inte den digitala fixaren:. Reparationer av digitala enheter. Arbete som innefattar fackkunskap inom lT

Ring vår digitala fixare och boka en tid för ditt ärende.

Elina Jukala
lT-pedagog, digital fixartjänst

Telefon: 08-508 10 252
Telefontid: mån-fre 09:00-1 1:00

DROP.IN.MOTTAGNNG
Träffpunkt Rio, Sandhamnsgatan 4, tisdagar kl. 13.00-15.30
Träffpunkt Bo Bergmans gata 4, onsdagar kl. 13.00-15.00

Kä I la fixa ftj ä n ste n s brosch yr
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