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ORDFORANDEN HAR ORDET

Vi ser tillbaka pa en varm skon host som har innehéllit ménga spénnande och
vilbesokta arrangemang. Tack alla ni som har givit oss del av er tid. Vi har nér
detta skrivs 815 aktiva medlemmar. Drygt hundra av er ser vi under ett ar pa
olika evenemang. Nésta ar fyller Idun 50 ar och vi hoppas dé kunna fa tréffa én
fler av er.

Pa nationell niva har var nya férbundsordférande Maria Larsson fatt riksdagen
besluta att det inte bara finns en broms i pensionssystemet utan dven en gas. Det
blir till att bérja med bara en hundralapp mer i manaden men det &r i alla fall en
start. Det &r sorgligt att se att vara grannldnder virderar sin dldre hogre och har
latit pensionerna vixa s att vi framstar som “fattiga kusiner”.

Under aret har vi arbetat med tva stora fragor for de dldre i kommunen; nedlagg-
ningen av Storkalmar och pensionirer som fryser i Kevinge trygghetsboende.
Tyvirr har vi hittills inte varit sa framgangsrika men vi kimpar pa. Vi star alltid
pé vara medlemmar sida och &r beredda att kimpa for er.

Det privata nya véard- och omsorgsboendet “’Villa Brage” kommer att ppna den
26 januari nésta ar. Boendet drivs av Vardaga och huset har byggts och dgs av
Vectura, som &r ett fastighetsbolag med stora stabila dgare. Hiar kommer det att
finnas plats for sextio boenden. Den som fér plats ddr flyttar in permanent till
skillnad mot det kommunala “Korttidsboendet Idun” dér det inte 4r meningen
att man ska bo mer 4n en vecka sa att en vardare i hemmet kan fa tillfille att vila
upp sig. Det hemmet &r redan i full drift och har plats for tjugosju boende.

Nista ar #r det dags for val igen. 7500 Danderydsbor &r 6ver 65 ar. Det dr 6ver
35% av de som rostade i forra valet. Med anledning av detta dr det mérkligt att
ordet "dldre” bara ndmns en enda gang i arets budgethandlingar och d& med
orden att ”Tva tredjedelar av de dldre anser att dldreomsorgen fungerar bra”.
Vi inom SPF Seniorerna Idun Danderyd trycker pé for att de éldres fragor ska
komma mycket hogre upp pa dagordningen.

Inf6r den nya mandatperioden kommer vi att foresla kommunen att flytta KPR
kommunala pensionérsradet fran socialndmnden till kommun-styrelsen. Detta
da det visat sig att manga av de fragor som vi tar upp faller utanfor social-



ndmndens ansvarsomrade. Sé har redan skett i flertalet kommuner i Sverige
men sé ej i Danderyd. P4 SPFs kongress i juni sa Anna Tenje, édldre- och
socialforsdkringsministern, att ingen kommunstyrelseordférande som ville bli
atervald skulle kunna motsitta sig denna fordndring. Vi kommer att tillskriva
samtliga partier i kommunen infor de forhandlingar om organisationen som
alltid sker infor ett val.

Vi vill ge kommunen en eloge for genomférandet av Seniordagen for nagra
veckor sen. Det var hirligt att triffa alla seniorer som kom fram till vért bord
och himtade information. Seminariet om hjdrnhilsa var ocksa mycket uppskat-
tat. De flesta av kommunens vard- och omsorgsboenden fanns representerade
med egna bord dir man kunde skapa sig en uppfattning om var det &r trevligast
att bo och var man far den bdsta omsorgen.

Innan det &r dags att flytta in dér, onskar manga pensionirer flytta frin sina
villor till ett mer bekvdamt boende. SPF har tagit fram ett sérskilt boendepoli-
tiskt program. Det kommer vi att stimma av mot de olika politiska partiernas
program infor valet s att du som #ldre i Danderyd kan fa lite vigledning om
vad du ska rosta pa i september.

Vi tycker bland annat att de bekvima bostdder som byggs bor vara rymliga,
ligga vil placerade till affarer och vardcentraler mm och var attraktiva att flytta
till. Det dr nu mer &n trettio ar sedan Sikreno och Kevinge seniorldgenheter
byggdes sa hir behdvs nya krafttag och spaden i jorden.

Nista ar fyller SPF Seniorerna Idun Danderyd femtio ar. Det vill vi bland annat
fira med kalas, musikevenemang och en resa
till Irland i maj ménad. Vi aterkommer med
mer information sé snart som idéerna
materialiserats mer. Andra onsdagen i
manaden har vi vara stdende arrangemang och
dédremellan ménga fler. Varje torsdag, fredag
och sondag fortsitter vi vara vandringar i ur
och skur och givetvis dven nir solen skiner.
Vilkomna att delta!

Torsten Sjogren, Ordforande




KALLELSE TILL IDUNS ARSMOTE 2026

Torsten Sjogren

Arsmatet i SPF Seniorerna Idun Danderyd dger rum onsdagen den
18 februari 2026 klockan 14:00 pa Kevinge Trygghetsboende, Edsviks-
vigen 1A, lokal Edsviken.

Detta dr den formella kallelsen som skall delges alla medlemmar senast sex
veckor fore métet.

Handlingar till arsmotet publiceras pa hemsidan och kan bestéllas pa
spf.idun@telia.com eller 08-755 82 90 tidigast den 6 februari. Handlingar
kommer dven att finnas tillgéngliga vid arsmotet.

Motion som medlem vill fa behandlad pa arsmotet skall vara styrelsen
tillhanda senast fyra veckor fore moétet, 18 januari 2026. Viénligen sénd
motionen till spf.idun@telia.com eller per post till SPF Seniorerna Idun,
Danderyd, Edsviksvigen 1A, 182 57 Danderyd.

Det ér inte obligatoriskt att anméla nédrvaro innan arsmotet, men om du vill
ha kaffe och semla vill vi giirna veta detta senast den 15 februari 2026.

Varmt vialkomna!

ARSMOTE I SPF SENIORERNA IDUN
DANDERYD 18 FEBRUARI 2026 KL 14:00

Forslag till dagordning

1. Val av métesfunktionérer (ordférande, sekreterare, justerare och
rostriaknare)

2. Faststillande av rostlingd
3. Fraga om kallelse skett i behorig ordning

4. Faststillande av dagordning
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10.

11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.

Styrelsens verksamhetsberittelse

Styrelsens forvaltningsberittelse (balans- och resultatrikning)
Revisorernas beréttelse

Faststiillande av resultat- och balansrikning

Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen

Behandling av verksamhetsplan eller motsvarande inklusive budget/
budgetramar

Faststillande av medlemsavgifter

Faststillande av arvoden och eventuella ersittningar till styrelse och
revisorer

Behandling av inkomna motioner

Behandling av forslag fran forenings-, distrikts- eller forbundsstyrelse
Faststéllande av antal ombud till ndstkommande stimma/kongress
Faststillande av antal styrelseledamoter

Val av ordférande och i forekommande fall 1:e och 2:e vice ordférande
Val av 6vriga styrelseledamoter

Val av revisor/-er och ersittare

Val av ombud och ersittare till stimma/kongress

Nomineringar av ledaméter till kommunala pensiondrsrad (KPR) samt
regionala pensiondrsrad (RPR)

Faststillande av antal ledaméter i valberedning
Val av ordforande och 6vriga ledaméter i valberedningen

Behandling av 6vriga fragor som anmdlts infor faststédllandet av dag-
ordningen



KALENDARIUM VAREN 2026

14/1 Konstékning Britt Elfving berittar

1172 Bildvisning Arne Bergeklint faglar i Stockholmsdistriktet
19/2 Liljewalchs utstillning When We see us

11/3 Sven Harrys utstillning Livet och trasornas vag
18/3 Familjeritt och framtidsfullmakt

8/4 Trandans Hornborgarsjon Ekmans buss

29/4 Om benskorhet Katarina Burton

6/5 Irlandsresan

13/5 Manadsmote

19/5 Visning av Filmstaden

26/5 Hixvandring pa Soder

10/6 Sommarmingel

KPR KOMMUNALA PENSIONARSRADET
DEN 19 NOVEMBER

Torsten Sjogren

Pa det kommunala pensionérsradet fick vi en genomgéng av en uppfoljning
av hemtjinsten och sirskilt boende (SABO) i Danderyd med jimforelser
mot rikssnittet. En del parametrar rorde sig lite upp och andra lite ner. Det
ska bli spdnnande och se nidr SPFs hemtjinstindex redovisas inom kort vad
som da kommer fram.

Sedan fick vi en genomgéng om 6kad anvéindning av vilfardsteknik inom
dldreomsorgen. Nya trygghetslarm &r pa gang och dven en storre anvénd-
ning av elektroniska 1ds pa kundernas dorrar.
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Svensk Fastighetsférmedling Mérby Centrum, Plan 5 T +46 8 753 00 80 svenskfast.se/danderyd

Funderar du pa
att salja? Anlita
en lokal specialist.

Vi ér glada att sé manga har valt att anlita oss och gjort oss till en av Danderyds
mest anlitade maklarfirmor. Det hade vi inte varit utan néjda kunder.

Funderar du pd att salja? Ring oss p& 08-753 00 80 eller skanna QR-koden
och boka ett mdéte med oss redan idag sé hjdlper vi dig med din forsaljning.
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Direfter gick man igenom svar pa de atta fragor som vi fran Idun skickat in
1 forvag.

Nir det gillde de boende i trygghetsboendet som fryser ska de enligt
socialndmndens ordférande bara ha 20 grader. Restaurangen didr kommer
att vara stangd en lidngre tid och sérskilt trakigt over jul och nyar. Man letar
efter en ny entreprendr.

Demensboendet Storkalmar ska stéingas och pa motet presenterades en ny
och sjitte anledning till detta. Hir kan ligga en hund begraven.

For pensionérsradhusen finns inga pengar i nista ar budget och kommunen
har inte rad att klippa deras grasmattor langre.

Villa Brage 6ppnar den 26 januari och pensiondrsorganisationerna kommer
inte att fa nagon sérskild visning som brukligt var tidigare.

De tekniska bristerna i hanteringen av bostadskon till pensionérsldgenheter
ska nu vara 16sta och de som inte klarar av att betala sin koplats kan fa hjilp
av en socialsekreterare. Det &r tekniska kontoret som ska stidda och skota

de allménna utrymmena i Trygghetsboendet och dven hélla tvittmaskiner
med mera i funktionsdugligt skick. Kommunen har beslutat att ingen far
anvinda lokalerna i A-huset kvillstid pa grund av inbrottsrisk.

Avslutningsvis framforde vi ett stort tack till kommunen for en vil genom-
ford Seniordag.

VALBEREDNINGENS ARBETE

Torsten Sjogren, Birgitta Lind

Inf6r arsmotet den 18 februari vill vi i valberedning och styrelse komma i
kontakt med dig som skulle tycka att det vore kul att jobba i styrelsen. Vi
ir nio ledamoter och vi har vildigt roligt tillsammans. Styrelsens frimsta
uppgift dr att ordna trevliga och givande aktiviteter for vara medlemmar.
Det édr hogt i tak och den som vill ta tag i ndgot mots alltid av stort stéd och
glada tillrop.
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Utdver allt roligt vi sysslar med finns dven en allvarlig del da vi kénner
stort ansvar for att hjdlpa de som inte &r lika friska och starka langre. Darfor
ordnar vi fortroenderdadsmoten pa samtliga vard- och omsorgsboenden i
kommunen. Ledningarna dér dr mycket samarbetsvilliga och de boende och
deras anhoriga vildigt tacksamma for det vi gor.

Som det ser ut nu har tre ledaméter aviserat att de kan ténka sig att trida
tillbaka. Om du 4r det minsta intresserad rader vi dig att kontakta ndgon i
styrelsen eller oss i valberedningen.

MITT ENGAGEMANG I IDUN

Gull Axén

Nu kallar vi till arsmote igen. Pa arsmotet 2026 viljer vi styrelse. 2026 har
jag varit medlem i SPF Idun Danderyd i 20 ar och det 4r 10 ar sedan jag
blev styrelsens ordférande (nu &r jag bara vice ordf.).

Varfor gick jag med i Idun? Jag hade blivit pensionér!! Men jag var ju bara
62 ar. Jag fann dock att det var trevligt. Efter ett par ar skulle vi aka till
Kina for att himta hem dottern efter ett ars studier dér och for att se det
stora landet. SPF hade ett samarbete med ett reseféretag dar man fick 10%
rabatt och det var ju bra att utnyttja. Pa hosten 2013 blev jag kassor, efter en
efterlysning i Iduns medlemsblad (att hantera pengar och administration har
varit mitt yrke) som resulterade i att vi hade tva kassorer under ett par ar.
Det var en trevlig tid. Vi kunde sitta vid ett bord och tillsammans kuvertera
och skicka ut inbetalningskort for medlemsavgiften till alla medlemmar.

Da hade vi “brevduvor” som delade ut alla dessa brev. Numera sker detta
centralt fran forbundet.

Nir jag blev ordférande (efter Tom Thyblad) blev det manga andra fragor
att hantera. Intressant och roligt. Jag lirde kénna sa manga nya ménniskor.
Att initiera och genomfora resor och utflykter for medlemmarna har varit
mycket givande, liksom att arrangera foreldsningar i bade allvarliga och
roande dmnen. Vi har ocksa ett samarbete med sju andra SPF-foreningar

i nordostkommunerna, bade hur vi hanterar SPFs fragor pa riksniva och
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Trygg, personlig vard
pa var aldremottagning

Vi finns har for dig, oavsett vilka behov du har. P& Meliva
vardcentral Mérby &r du alltid i centrum, och vi erbjuder
stdéd och omsorg fér att gdra din vardag enklare. Vi hjalper
dig som &r 75+ med att samordna dina vardkontakter,
vaccinationer, saromlaggningar, halsosamtal, utredningar,
inkontinenshjalpmedel och mycket mer.

Vid behov gor vi ocksa hembesodk och erbjuder en fast
vardkontakt som k&nner dig och dina behov.

) Ring oss for telefon-
Aldremottagningen radgivning eller for
Meliva vardcentral Mérby att boka ett besdk!

Ry 08-555883 44

Helgfria vardagar
kl. 09:00 - 09:30
och 13:00 - 13:30

Svardvagen 3b
182 33 Danderyd

R

MELIVA




distriktsniva (fler ménniskor att 1dra kdnna). Och vi har ett mycket bra och
roligt samarbete om resor och utflykter tillsammans med dessa foreningar.
Att sitta med i kommunala pensionérsradet har gett bra insyn i hur kom-
munen fungerar och att forsoka paverka hanteringen av viktiga fragor for
oss seniorer. Jag har ocksa varit ombud pa SPFs kongress.

Vi dr flera i Iduns styrelse som ér eller néstan dr 80+! Men vi behover
foryngring! Det idr roligt att arbeta i en forening. Man gor det frivilligt och
kidnner att detta dr viktigt for oss seniorer i kommunen, samtidigt som man
lar kdnna nya minniskor och att man hela tiden lér sig nya saker och man
har roligt. Mejla eller ring mig géirna om du &r intresserad av att borja i
styrelsen.

TORSDAGSPROMENADERNA

Torsten Sjogren

Nagra dagar innan varje torsdag inbjuds intresserade Idunmedlemmar efter
en sérskild séndlista till en promenad i eller ndra Danderyd. Vi férsoker att
gora ett sa skiftande promenadval som mdojligt men vissa favoriter aterkom-
mer. Samling sker alltid klockan 10.




Promenaderna omfattar vanligtvis sju till atta kilometer och varar i ungefér
tva timmar inklusive rast. Vi soker inga hastighetsrekord utan vandrar i
ganska lugn takt och haller hela tiden kontroll pa att alla hinger med. De
flesta kommer per bil men vi forsoker oftast att ha en startplats dit man kan
na kollektivt. Nidr detta saknas brukar vi ta initiativ till samdkning. Ingen
lamnas utanfor.

For att komma med pa maillistan kontaktar du sjogren.torsten@telia.com sa
kommer du att fa stimulerande turer med trevliga bekantskaper.

Varmt vialkomna!

FREDAGSPROMENADERNA

Maria Avelldn

Pa fredagar gér ett antal medlemmar, mellan 9 och 15 stycken, fran
k1. 11.00 till ca 12.30 med fikapaus pa lampligt stdlle. Vi gér varierat i de
fyra olika kommundelarna och hittar alltid ndgot nytt att titta pa.

Vi gar inte lika langt som torsdagsgruppen, fran 3 till 4 km i lugnt tempo sa
alla kan vara med. Vi har dnnu ingen med rullator men jag tror att det skulle
kunna ga. Vart fokus &r att ha trevligt och umgas. Promenaden ir ett extra
plus att komma ut i friska luften. Hor av dig till Ingrid Erneman
ierneman51@gmail.com om du vill f6lja med. Alla dr hjirtligt vialkomna!

IDUNS GOLFMASTERSKAP 2025

Lars Reuter

Rapport fran en golfgreen i Djursholm. Torsdagen den 4:e september var en
stralande vacker golfdag med hirlig eftersommarsol som stralade ner dver
Djursholms vackra golfbana.

Men manga av Idungolfens mest trogna deltagare var pa utlandsresor eller
bundna av andra aktiviteter, vilket decimerade startfiltet detta ar hogst
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pétagligt och nir sedan ett par sena avhopp minskade deltarantalet ytterlig-
are beslot jag, som tdvlingsledare, att avlysa arets tavling.

Infor kommande, traditionella, tdvling onskar jag se fler deltagare. Bor du i
Danderyd och vill delta i den arliga drabbningen ser vi gidrna att du anméler
ditt preliminira intresse till mig redan nu sa kommer du att fa en inbjudan
till nésta ars tavling i september 2026.

VI RESER TILL IRLAND

Gull Axén

Det var nagra ar sedan vi var pa en lite lingre resa, men nu dr det dags.
Irland erbjuder storslagen natur, vacker landsbygd och en charmig huvud-
stad. Pa var resa till den grona on far vi uppleva hénforande vyer, vackra
tradgardar och medeltida slott. Kustomradet Cliffs of Moher och en dagsut-
flykt till Arandarna dr tva av resans hojdpunkter. Vi hinner ocksa uppticka
Dublin.

Irlandsresan kommer att dga rum 6-13 maj 2026. Resan omfattar atta dagar
och har bendmningen: Irland och Arandarna — hinforande natur. Priset blir
19.925:- per deltagare med del i dubbelrum.

Den som vill ldsa mer kan ga in pa webben https://www.rolfsbuss.se/
flyg/irland-aranoarna. Intresse och bokning meddelas till Gull Axén eller
Torsten Sjogren. Vi kanske ses pa resan!

GENOMFORDA ARRANGEMANG
Dagsutflykt till Julita gard

Maria Avellan

Julita gard dr en av Sveriges mest fascinerande herrgard, beldgen vid sjon
Oljaren i hjirtat av Sodermanland. Framme vid Julita méttes vi av en
duktig guide som visade och berittade om gérdens historia.
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Inredningshjilp Tyger &
Boka en kostnadsfri konsultation med vira Upptick virt sortimer
erfarna inredare. Vi erbjuder fiven hembesok gardiner. Vi erbjuder
for person]ig 1':‘idgivning. och montering

englesson. ‘

Danderydsviigen 69A, Djursholm « 08 755 56
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Byggnaden uppfordes i slutet av 1800-talet. Den formogne tobakshandlar-
en, tillika 16jtnant, Arthur Béackstrom fick forst arrendera garden och édrvde
den 1902. Hér bodde han med sina dlskade hundar och med stor tjédnstestab.
Han skaffade aldrig nagon egen familj utan testamenterade hela fastigheten
med tillhdrande mark till Nordiska museet 1944.
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Tradgéarden dr mycket stor och hir odlas manga frukttrad, barbuskar och
prydnadsvixter. Garden forvaltar den svenska genbanken av dpplen vilket
innebir att man bevarar och aterskapar gamla nordiska dppelsorter for
framtiden.

Vi akte sedan for lunch pa Sjokrogen intill Hjdlmaren dér vi at en fantastisk
Hjédlmaregos med tillbehor.

Friska tinders betydelse for hela kroppen
Torsten Sjogren

Den 10 september fick vi lyssna pa ett intressant foredrag av professor

Maijlig koppling
* Cancer
* Graviditetskomplikationer
* Reumatoid artrit

* Neurodegenerativa
sjukdomar
(Alzheimer, Demens,

Parkinsson)

VBl cn b awiels #armcit il nry
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Bjorn Klinge. Han holl ett inspirerande och delvis skraimmande féredrag
om vad som hinder om man inte skéter sina tinder. Overkiikens kanaler
direkt upp i hjdrnan kan vara grunden for olika sjukdomar dir. Underkédken
ddremot paverkar vara hjértan.

Vi fick se bilder pa vilskotta tinder men dven négra lite ldskiga bilder pa blo-
dande tandkott och kariesangrepp. Slutligen fick vi ldra oss 2+2 dvs man ska
borsta tdnderna i tva minuter och anvénda 2 centimeter tandkrdm varje gang.
Den som vill ldra sig mer kan ldsa hans bok ”Din hilsa sitter i munnen”.

Nya Sodra Stockholm
Gull Axén

En av de forsta hostdagarna med vackra hostfarger gjorde vi en halvdags-
utflykt med buss i sddra delen av Stockholm. Jag, som &r uppvuxen norr
om centrala Stockholm, fick en rejil duvning i historia och kunskap om
alla s6dra delar av Stockholm dir jag varit ytterst séllan. Véar guide hade
som utgangspunkt olika arkitekturstilar och vilken tid de representerade.
Stadshuset ir t.ex. prov pa nationalromantik, Norr Mélarstrand uppvisar en
blandning av jugend, funkis och nationalromantik. Manga av Stockholms
fororter har bakgrund i att vara industrimiljoer eller rena landet som sedan
omvandlats till bostdder och serviceinrittningar. For mig var det nytt att
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uppleva Liljeholmen, Grondal, Hammarbyhdjden, Arsta, Forum Nacka,
Kvarnholmen mm. Pl6tsligt under turen fick jag syn pa kyrkan i Bjorkha-
gen, ddr jag sjungit i borjan av min korkarridr, men inte kom ihag var den
lag eller hur jag kommit dit.

De senast tillkomna stadsdelarna priglas av miljotank och dtervinning.
Man tar hinsyn till befintlig gronska och bygger med rena linjer och 6ppna
ytor. Vi stannade for fika utanfor bussen pa ett torg vid vattnet i Hammarby
sjostad. Hammarby sjostad ir ett exempel pa modernt ténk for hur miljo
skall vara for att ménniskor ska trivas.

Jag har dock lite svart for vissa av de moderna kontorsbyggnaderna. Varfor
har man byggt 3 Arena sa nira Globen? Det fortar ju intrycket av den
spannande sky-linjen av Stockholm som en lagbyggd storstad med fa sky-
skrapor. Nagra av de som finns #r dock spidnnande arkitektonisk utformade.
Tre timmar i buss var en vil vird anvindning av tid.

Liljevalchs utstéillning av Lars Jonssons fagelmalningar
Torsten Sjogren och Gull Axén

I slutet av september hade vi bokat en guidad visning av Lars Jonssons
utstéllning av sina fagelmalningar. Visningar blev snabbt 6verbokad och vi
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lyckades fa till en extra visning i borjan av oktober.

Det var helt enastaende att under ledning fa se en av var virlds framsta fa-
gelmalares verk. Ett ging gick ivdg och at en smaklig maltid efterat medan
vi andra fick skynda till plikter i Danderyd. Jag tror vi vill ha mer av detta.
Det ger sa otroligt mycket mer med lite guidning.

Kosttillskott — héilsofrimjande eller t.o.m. farligt?
Anita Enflo

Av professor Martin Berg0, professor i molekyldr medicin och prorektor
vid Karolinska Institutet.

SPF Idun hade den 8 oktober formanen att fa lyssna pa professor Martin
Bergos foreldsning om kosttillskott — myter och vetenskap kring kosttill-
skott och cancer.

Forsdljningen av kosttillskott okar i hela vérlden. I Sverige saldes kost-
tillskott for cirka 8 miljarder kronor senaste aret, i USA motsvarande 300
miljarder kronor och globalt 1,5 biljoner kronor.

Enorma reklamkampanjer pumpar ut information om kosttillskottens hélso-
frimjande effekter. Kosttillskott kan tas som tabletter eller i vétskeform,
sasom t.ex. ingefdrashots. Det finns ett otal olika kosttillskott, till exempel
vitaminer. Manga ir sa kallade antioxidanter, sésom A-, C- och E-vitamin,
selen och karotenoider, vilka finns naturligt i frukt och gronsaker. Brist

pa C-vitamin kan leda till skorbjugg och brist pd A-vitamin kan leda till
forsdmrat morkerseende.

Antioxidanter skyddar kroppens celler genom att neutralisera fria radikaler,
som kan orsaka cellskador (oxidativ stress). Fria radikaler kan skada cell-
membran, fettsyror och proteiner. De bildas naturligt vid &mnesomséttnin-
gen men dven vid stress, rokning och olika miljofaktorer. For mycket fria
radikaler kan leda till cancer och andra sjukdomar sasom hjart-kérlsjukdom.

Den allménna uppfattningen har lénge varit att antioxidanter inte &r farliga
—men dr de verkligen bra, eller kan de till och med vara farliga?
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TVet dina nira och kara hur du inte
vill ha det pa din begravning?

Vissa vi moter vet precis hur de vill ha sin begravning. Andra vet hur de absolut
inte vill ha det. Vet dina anhdriga vad som &r viktigast for dig? Fyll i dina 6nskemal
i var folder Livsarkivet. Du kan hamta det hos oss, vﬁper dig gérna med dina
funderingar och fragor.

Hallsénius Begravningsbyra dr ett familjeforetag som g%dades 1884.
Varmt vilkommen till oss i Téby, Vallentuna, Akersberga,
City - Odengatan, Nacka och Lidingo. l % a

- R~

HALLSENIUS BEGRAVNINGSBYRA
Biblioteksgangen 2, 183 70 Taby

Tel: 08-544 732 80 HALLSENIUS

www.hallsenius.se BEGRAVNINGSBYRA
N . [
(QO\XVAGQI/ . -
=S
Cnpee® DANDERYDS

BEGRAVNINGSBYRA

Var erfarenhet och kunskap
ar din trygghet

Varje manniska ar unik.
Lat det synas i ert sista avsked.
Vi pd Danderyds Begravningsbyrd hjdlper
till i alla steg att utforma en vacker
begravning, precis som ni vill ha den.

Vdalkommen in sd berdttar vi mer.

Golfvdgen 4, Danderyd | T-bana Mérby Centrum
08-755 71 43 | www.danderydsbegravningsbyra.se




I en finsk epidemiologisk studie bestaende av 40 000 rokare ville man
pavisa en positiv effekt av tillskott av 3-karoten (finns i morétter): ATBC-
studien (1994). Efter tre ars intag och 3—5 ars uppfoljning kunde man kon-
statera fler fall av lungcancer i den grupp som fick P-karoten jamfort med
dem som inte fick det. Studien stoppades av etiska skédl — men forsidljningen
av [-karoten fortsatte att oka. En liknande studie visade att tillskott av
E-vitamin gav fler fall av prostatacancer.

Fortsatta studier har genomforts pd moss (inte etiskt forsvarbart pa mén-
niskor). Det visade sig att antioxidanter resulterade i tre ganger fler fall
av lungcancer, storre och mer avancerade tumorer, och att mossen levde
hilften sa ldnge. Detta uppmérksammades mycket i media, med hot som
foljd.

Liknande studier pA moss avseende malignt melanom visade att antioxi-
danter inte hade nagon effekt vare sig pa antal eller storlek av primédrtumor-
er, men att metastaserna 6kade och dessutom uppstod pa ovéntade stéllen.

Sammanfattningsvis: Genom en balanserad och varierad kost (medelhavs-
kost) far man tillrdckligt med nédring och behover inte tinka pa kosttillskott:

* Mattligt med fisk och skaldjur, frukt och gronsaker

* Mindre rott kott, transfetter, sota drycker, processad mat, salt

* Laga och it tillsammans

* At lingsamt

Allting ar skadligt om vi far i oss for mycket. Satsa pa varierad kost,
motion, screeningprogram. Undvik rokning, solning, alkohol och stress.
Vem behover da kosttillskott? Vad séiiger vetenskapen?

e Gravida (folsyra)

* Barn under 2 ar (AD-droppar)

o Aldre 75+ (20 ug D-vitamin per dag)
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* Veganer
* Kvinnor med jirnbrist (t.ex. menstruationsrelaterad)
* Personer med vissa tarmsjukdomar

Lyssna pa vad din lidkare séger!

Martin Bergos foredrag var det mest komprimerade jag varit med om.
Antecknade s& pennan glodde, men fick inte med allt.

Publiken var engagerad och fragorna manga. Vi var alla till aren komna,
men hur tidnker de yngre? Hur tdnker véra idrottsmén och -kvinnor? Ener-
gidrycker och specialmat infor tavlingar — dr det mattligt?

Stort tack for ett spackat och tankevidckande foredrag.

AKTIVITETER

Bridge
Torsdagar Edsviksviagen 1A kl. 13.00.
Kontakt Claes Molund: claes.molund@hotmail.com, 073-324 20 81.

Onsdagar i Enebyberg (Triffpunkt Enebyberg) Man spelar kl 10.30 till ca
15.00 med lunch emellan. Kontakt Hakan Farst 076-899 10 33.

Nyborjarkurser erbjuds av Norrorts Bridge i Téby. Kontakt Leif Tarnstrom
0722-523 549, leif tarnstrom@gmail.com.

Boule i Enebyberg

Nu kan man spela boule i Enebyberg. Tisdagar kl 14.00 ndr védret tillater.
Kontakt Maria Avellan, avema@telia.com.

Seniormotesplats
Kevinge trygghetsboende, Edsviksvigen 1A.
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Leg. audionom ZEbaStiaHS Hﬁrselklinik

Din lokala expert pa horsel och hirapparater

¥ Jag heter Zebastian och ér legitimerad audionom med snart
ett decennium av erfarenhet inom yrket och éver tva
decenniers erfarenhet som horapparatsanviindare.

Jag har tagit 6ver hérselkliniken i M&rby centrum av Monica
som har drivit verksamheten i méanga ar.

Manga viintar onédig linge med att komma igang.
Horapparater hjélper dig att fortsétta att vara social och ta del
av det goda i ditt liv.

Jag erbjuder:

Professionell hérselvard och uppf6ljning

Modern teknik fran ledande varumirken
Anpassning av horapparater for just dina behov

P

Golfvigen 8, 182 31 Danderyd. Tel: 072-261 76 00
I Morby Centrum pé plan 5. Horselklinik.se

Borjar du se sémre? Svart att lasa liten text? Jobbigt att kdra bil i mérker? Rinnande och "grusiga® 6gon?
Eller vill du helt enkelt bara ha ett par nya fina glaségon? Valkommen till din lokala optiker i Djursholm.
Hos oss far alltid en komplett Ogonhdlsoundersékning utférd med modern teknik. Dessutom har vi ett ndra
samarbete med 6gonlékare och docent Mats Séderstrém, verksam vid Capio Ogon (Sophiahemmet).

Vi som tar hand om = 2

dig ar leg. optiker: g = ; %‘

Johanna Renge ERXT L

Birgitta Dalén = s 9 5
EEX

Jenny Sédergren . = i u
= ? -

Och optikerassistent: o=

Anna Siberg

Valkommen till oss

Klipp ur och ta med annonsen sé far du 15%-rabatt pd ett helt kop

g Djursholms Optik 6@

www.djursholmsoptik.se | 08-7550130 | Vendevagen 12 | Djursholms Torg




Golf

Kontakta Lars Reuter, lars.reuter@telia.com.

Promenera med oss!

Pa torsdagar har vi en grupp som gar 5-7 km. Vi tréffas nagonstans kl 10.00
(var far man veta dagen innan med e-post) och har med oss fika som vi
intar ungefér halvvigs. Kontakt: sjogren.torsten@telia.com.

Fredagspromenaderna #r nigot kortare och startar k1 11.00. Aven hir géller
olika startpunkter och fika i liten rygga. Kontakt: ierneman51@gmail.com.

Sondagspromenader kl 11.00 fran Edsviksvédgen 1A. Promenaden tar ca 45
minuter.

| ey
ALDRELINJEN ﬂ
020-22 22 33

Aldrelinjen ar till for dig som vill ha ndgon
att prata med. Linjen har 6ppet vardagar
8-19 och helger 10-16 och du ar varmt
valkommen att hora av dig.
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STYRELSE

Ordforande
Torsten Sjogren sjogren .torsten@telia.com 070-627 24 45

Vice ordforande och kassor

Gull Axén gull.axen@telia.com 070-47291 71
Sekreterare

Anita Enflo anita.enflo@gmail.com 070-521 48 24
Medlemsansvarig

Gabriella Zaunders spf.idun.medlem@telia.com

Ledamoter

Moa Herrmann moa@herrmann.se 070-783 29 07
Claes Molund claes.molund @hotmail.com 073-324 20 81
Mats Nilsson mats.nilssonl1147@gmail.com 070-890 03 96
Elisabeth Nygren eam.nygren@gmail.com 070-427 13 61
Owe Svantegard owe.svantegard@gmail.com  073-755 41 07
FUNKTIONSANSVARIGA

Redaktor & annonsansvarig
Christina Thyblad christina.thyblad@telia.com  073-021 61 54

Redaktionsgrupp

Owe Svantegard, sammankallande
Torsten Sjogren

Gull Axén

Webbansvarig
Claes Molund
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KPR-ledaméter

Torsten Sjogren, ord
Gull Axén, ord

Anita Enflo, suppl
Gabriella Zaunders, suppl

Programgrupp

Maria Avellan, sammank avema@telia.com
Moa Herrmann

Elisabeth Nygren

Gull Axén

Bridge
Claes Molund

Boule

Maria Avellan avema@telia.com

Golf

Lars Reuter lars.reuter@telia.com

Promenader

Torsten Sjogren sjogren.torsten@telia.com
Ingrid Erneman, fredagar ierneman51@gmail.com

Rittsombud

Tom Thyblad tom.thyblad@telia.com
Revisorer

Marie Gadd marie.lc.gadd@gmail.com
Else Soderberg else.soderberg@gmail.com
Valberedning

Torsten Sjogren, sammank sjogren.torsten@telia.com

Birgitta Lind bittanbu@hotmail .com
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070-764 49 70

070-627 24 45
070-864 06 25

070-300 98 65

070-554 81 87
070-779 88 76

070-627 24 45
070-427 83 23



SPF SENIORERNA IDUN

Kansli

E-post
Medlemsiirenden
Anmélningar, program

Medlemsavgift

Vianmedlemmar

Bankgiro

Edsviksvigen 1 A
182 57 Danderyd
08-755 82 90
spf.idun@telia.com

spf.idun.medlem@telia.com
spf.idun@gmail.com

For 2026 ar avgiften 315 kr
mot tidigare felaktig uppgift.

Betalas efter erhallen faktura,
inte till Iduns bankgiro.

75 kr/ér
5314-8979

Nista medlemsblad utkommer i februari/mars 2026.

Var hemsida nas via www.spfseniorerna.se/danderydidun.

Din forsékring hos Skandia genom SPF
Har du nagra funderingar kring forsékringen du tecknat i
och med att du dr medlem i SPF sa kontakta Skandia
pa 0771-16 60 60 eller spfseniorerna@skandia.se.
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Viktiga telefonnummer for dig som

ar aldre i Danderyd

Socialforvaltningens véxel

08-568 910 00

Anhorigkonsulent/Demenssamordnare 568911 19
Anhorigkonsulent 568 919 26
Avgifter dldreomsorgen 568911 22
Bistandshandlaggare 568 910 00
Bostadsanpassningsbidrag 568 910 00
Fixare 568 911 37
Férdtjanstansokan/Riksfardtjanst 568 910 00
Samordnare Civilsamhéille (Volontirer) 568916 99
Arbetsterapeuter:
Aktivera Rehab 630 09 90
Danderyds Rehab 123 365 40
MaBra Hélsa 544 992 90
Seniortréffar:
Idala Seniortraff, Stocksund 8590 60
Seniormotesplats Kevinge trygghetsboende 568911 74
Traffpunkten Seniorer, Enebyberg 568 919 28
Aktivitetssamordnare Kevingehuset 568911 74

Roda Korset, Djursholm

070-739 03 77

555 DANDERYDS
S
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PORTO BETALT

Din fastigﬁetsmdéfare i CDancferycf

Valkommen att kontakta oss!

Per Lundman

i

Annica Appeld Jacob Lernelius Ida Eliasson

VincentSorssheck

Danderyds mest anlitade maklare sedan 1971.
Danderyd, Djursholm, Stocksund och Enebyberg.

Golfvagen 5, 182 31 Danderyd e Tel: 08-755 17 00 e info@vincent.se ¢ www.vincent.se



