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Hittills — slutet av mars — har vi haft en kall var pé vér breddgrad. Om du har byt eller nyligen

Nér ni far detta nummer av Draken i brevlddorna (och pa féreningens skapat en ny e-postadress:
hemsida) &r soltimmarna fler. Njut av vérmen och av det varierade Vénligen anméil detta till var
epostadress:

: T R
innehdllet i detta nummer av Er medlemstidning! Nummer 3 kommer kungsholmen@spfseniorerna.se

inte férrén i augusti. Kan du hélla ut till dess? Hoppas det!
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Thulfafats

Dags for nya glasogon?

Vi erbjuder synundersokningar och glasdgon med —~——
allra hogsta kvalitet och vi tar den tid du behdver IPEE
for att ge dig en fantastisk upplevelse.

20%

Vilkommen till en fristaende optiker Medlems-

rabatt

med kansla for det lilla extra!

Som medlem i SPF
erhaller ni 20 % rabatt pa
kompletta glaségonkop
pd Optikbaren

OPTIKBAREN

Hantverkargatan 22
112 21 Stockholm
Tidsbokning 08-653 65 65 eller info@optikbaren.se
www.optikbaren.se



Nystart med energi,
vilja och framtidstro

Nu har jag blivit lite varm i kldderna och
maérker att hos oss i SPF Seniorerna
Kungsholmen &r det inte aktivite-
terna 1 sig som gor verksamheten
speciell — det 4r ménniskorna.

Att kliva in som ordforande
ar hedrande, och kénns djupt
meningsfullt. Nér jag och den
nya styrelsen satte oss ner for for-
sta gangen kénde vi alla samma sak:
Vi vill bygga en forening som verkligen
betyder nagot for véra seniorer. En gemenskap
dér ingen behdver kidnna sig ensam och dér varje
medlem far mojlighet att vara delaktig.

Den nya styrelsen arbetar med hjérta och enga-
gemang for att gora din dag lite trevligare bade nu
under varen och i hdst — och framover!

Var stad for vara seniorer, det ar huvudtemat i
Stockholms stads nya handlingsplan for éldre,
som du kan ldsa mer om pé sidan 10. Den har vi
i styrelsen tagit del av. En bra stadsmiljo for oss
seniorer handlar om att skapa en vardag som &r
trygg, tillginglig och meningsfull. Det &r litt att
tanka pa fysisk tillgdnglighet forst — och den ar
forstas avgorande. Breda trottoarer, bankar att
vila p4, tydlig skyltning och god belysning gor
att dldre kan rora sig sjalvstindigt i staden. Nar
hissar, ramper och kollektivtrafik fungerar smidigt

minskar beroendet av andra, vilket stirker bade
frihet och livskvalitet.

Men en god stadsmiljo for oss seniorer

ar mer dn bara infrastruktur. Den sociala
dimensionen dr minst lika viktig! Platser
déar ménniskor kan motas — parker,
caféer, bibliotek och foreningslokaler —
bidrar till gemenskap och motverkar en-
samhet. Det handlar om att skapa naturliga
motespunkter dér det dr enkelt att sla sig ner
och kénna sig delaktig i stadslivet.

SPF Seniorerna Kungsholmen kan bidra starkt
till detta. Genom att organisera aktiviteter som
promenadgrupper, kulturutflykter och sociala
triffar hjdlper vi vara medlemmar att vara aktiva
och engagerade. Véra seniorer fungerar ocksa som
en rost utat och kan genom oss paverka omvérlden
utifran dldres behov.

Dessutom bidrar seniorer sjélva till stadens
liv. Nér seniorer syns i stadsmiljon, inte bara som
mottagare av stod utan som aktiva deltagare i vara
aktiviteter och traffar, stirks kdnslan av samman-
hang for alla.

Allt i linje med den kommande utvecklingen,
att bygga en stad dér vi dldre mots med ett varmt
leende och far det basta en “aldersrik” man och
kvinna kan erfara.

Teresa Bengtsson
Ordférande i SPF Seniorerna Kungsholmen
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SPF SENIORERNA KUNGSHOLMEN

Aktuella programpunkter

Guidad visning
av Bonniers
konstsamling
| den Bonnierska villan Nedre Ma-
nilla finns en unik portréttsamling
av férfattare férlagda pa Albert
Bonniers férlag. Portréttsamlingen
startades av Karl-Otto Bonnier vid
sekelskiftet 1900, och bestar idag
av mer &n 300 verk.
Tid: 19 maj kl 12.50, visning-
en bérjar kl 13.00 (pagér ca 1
timme).
Anmailan till kungsholmen@
spfseniorerna.se senast den 8
maj. Skriv Manilla i &mnesraden.
Eventuella frégor; kungsholmen@
spfseniorerna.se. Begrénsat antal.
Kostnad och betalning: 180
kronor per person betalas fill
Swishnummer 123 291 65 67
eller Plusgiro 67 33 16-6 senast
8 maj. OBS: betala INTE
forran du fatt bekraftelse
pa din anmélan! Ingen
aterbetalning efter den
11 maqj.

Tillgénglighet: Det ar
inte mdjligt att ha rullatorer
inne men det finns gott om méjlig-

heter att sétta sig ner. Visningen
ar pd tva vaningsplanen, en trap-
pa att g& upp for; det finns dock
en handikapphiss vid behov.
Kollektivtrafik: Tag buss 67
mot Blockhusudden till héllplats
Manilla. Resan tar ca 30 minuter
fran Odenplan. Bussen passerar
bl a Valhallavégen, Karlaplan och
Strandvégen vid Djurgérdsbron.
Visningsregler: Mat eller dryck far
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ej fértaras under visningen. Rygg-
scickar, stora véskor eller bagar far
ej medtagas. Rullatorer &r ej tillatna
i fastigheten. Fotografering &r ej fill-

l&ten i fastigheten.

Varlunch pa
restaurant LUX

Pa Lilla Essingen ligger restaurant
Lux dér vi inom SPF under flera ér
har haft uppskattade vér- och jul-
luncher. Adress: Primusgatan 116
Tid: Tisdag den 2 juni 2026 kl 13.
Anmalan till kungsholmen@spf-
seniorerna.se senast den 19 maij.
Skriv Véarlunch LUX i émnesraden.
Eventuella fragor: kungshol-
men@spfseniorerna.se. Begrénsat
antal till 120.

Meny: Halstrad regnbdagslax
med potatis- och primérsallad,
dragonmajonnés, Lux chokladtar-
ta med hallon och vispad grédde;
kaffe/te. Ett glas rosévin eller &l
pa fat eller alkoholfritt. Om man
dnskar mer vin betalas det direkt
vid bordet.

Kostnad och betalning: 490
kronor, betalas till Swishnummer
123 291 65 67 eller Plusgiro 67
33 16-6 senast 19 maj. OBS:
betala INTE férrén du fatt be-
kréftelse pa din anmélan! Ingen
aterbetalning efter den 21 maj.
Tillgénglighet: Restaurangen
ligger med entré direkt fran gatan.
Kommunikationer: Buss 56
gér fran Hornsberg via Fridhems-
plan var 30 minut, hpl Luxparken
eller Buss 1 fran Fridhemsplan till

Lilla Essingen.

Guidad visning
av konsten pa
Ersta Sjukhus

"Vi botar inte sjukdomar, vi

botar ménniskor”. Ersta diakonis
ambition var och &r att ett sjukhus
mdste vara vackert. Deras konst-
samling omfattar idag ver 1000
konstverk. En stor del kommer
frén tacksamma patienter eller
deras anhériga, som i ménga fall
sjélva varit konstnérer. Det gor
konstsamlingen personlig och
maénga enskilda konstverk har en
fascinerande och unik historia.
Tid: 8 september kl. 16.50 —
visningen bérjar 17.00 och pagér
till 18.30.

Plats: Vi méts i Ersta Sjukhus
reception, Folkungagatan 125.
Anmélan till kungsholmen@
spfseniorerna.se, senast den 23
augusti. Fragor besvaras hér:
kungsholmen@spfseniorerna.se;
mérk anmélan med Ersta i @mnes-
raden. Begransat antal platser.
Kostnad och betalning: 265
kronor per person, betalas fill
Swishnummer 123 291 65 67 eller
Plusgiro 67 33 16-6 senast 23 /8.
OBS: betala INTE férrén du fatt
bekraftelse pé din anmélan! Ingen
&terbetalning efter den 28/8.
Tips: Vill ni tréffas fére visningen
s& rekommenderar vi ett besdk i
Paulinas kék och bageri som lig-
ger i sjukhusets entréplan. Uppge
koden “konstvisning” sa far ni 10
procent rabatt pd notan. https://

www.instagram.com/paulinas.

kok.bakeri/



SPF SENIORERNA KUNGSHOLMEN

Program - var/sommar 2026

Sammanslagningen av SPF-férening-
arna Draken och S:t Erik innebér att
den nya arbetsgruppen fér program-
verksamheten befinner sig i en upp-
startsperiod. Programverksamheten
kommer igang successivt. Exempel:
Mé&nadsméten, kulturevenemang/
museibesdk/férelésningar, etc. | ndsta
nummer av tidningen Draken kommer
héstprogrammet att presenteras.

Kika pé& féreningens hemsida pa Internet (www.
spfseniorerna.se/kungsholmen) fér de allra senaste
uppdateringarna, sarskilt i Kalendariet.

Notera &ven de utskick via e-post (“mail”) du far

som medlem i din digitala brevlédal

Fér att underlétta arbetet fér programgruppen har léink, hanvisas du till den detaljerade beskrivningen
féreningen beslutat att erbjuda medlemmarna ett av programpunkten pd Biljettkioskens sait.

digitalt stéd nér man bokar en aktivitet. Det kallas

Biljettkiosken, och finns som en produkt “p& nétet”. Om du blir intresserad gér du vidare och anméler
Det har anvéndarvénliga funktioner och ménga dig dér — och, i férekommande fall, betalar avgiften.
féreningar anvénder det redan idag. En biljett kommer dé att destineras il din telefon

och/eller dator.

OBS! Du kommer som medlem hos oss i vanlig ord-
ning bli uppmérksammad pd aktiviteterna via mail OBS! Systemet kommer att inféras successivt under

och var hemsida. Sedan, genom att klicka pa en 2026.

Kungsholmens Trygghetsringning

Du som bor ensam kan f& négon att ringa till innan du bérjar din dag.

* Ring var telefonsvarare, vi lyssnar av den. Har du av ndgon anledning glémt att ringa,

ringer vi upp dig. Om du inte svarar, ringer vi den kontaktperson du valt.
* Det kostar inget att vara med i Kungsholmens trygghetsringning.

* Mer information f&r du av Karin Karlsson, tfn: 070 310 96 58
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SENIORRABATT

Nu far du som senior 5% rabatt pa ditt
kop hos oss tisdagar eller onsdagar.

Férdig producerade matiador,
nybakat fran vart bageri

och mycket annat

hittar du hos oss!

Parkera gratis i tva timmar
i parkeringsgaraget. Du
behover bara registrera
dig i var parkeringsklubb!

Védlkommen onskar
Fredrik och Stefan med personal

OPPET ALLA DAGAR o
— fﬂ @//f LINDHAGEN
F | -
o —

Lindhagensgatan 118. Tel: 08-120 444 00 Ax I

www.maxilindhagen.se APOTEKD x ICA STORMARKNAD

*Giller ej kop pa spel, tobak, post eller lakernedel.
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Fritidsaktiviteter

Hej alla! Hjartligt vélkomna att delta i aktiviteterna! All info finns p& hemsidan och i kalendarium.
Samordnare f6r SPF Seniorerna Kungsholmens Fritidsaktiviteter &r Marie Pierre Labadie,
tel 0732-64 56 16, och Eva Gunnarsson, tel 0704-28 79 01.

Aktiviteter - tider - platser - anmdlan

Activage Kungsholmen

SPF Seniorerna Kungsholmen har tecknat ett samarbets-
avtal fran 1 januari 2026 som ger medlemmarna 10 %
rabatt, 896 kr/manad (ordinarie pris 995 kr)

12 ménaders bindningstid.

Baspaket 8 veckor: 50 % rabatt, 573 kr (ordinarie pris

1 145 kr). Glém inte vid anmélan att berétta att du &r
medlem i SPF Kungsholmen.

Fér ndrmare information om priser, tréiningsformer och
tider: ring 08-684 244 23 eller kika pé www.activage-
center.com.

Bordtennis torsdagar kl 9-11 i Bolindersalen,
Bolindersplan 1

Kontakta Ake Osterman 073-401 57 71 eller
Sten Luther Eriksson, tel 073 084 79 26.

Boule spelas bade inomhus och utomhus. Ingen
fsranmélan beh&vs.

Utomhus pa Wivalliusplan nedanfér ryska ambassaden
i princip aret runt:

mé&ndagar 10.00-12.30

onsdagar 10.00-12.30

fredagar 14.30-16.00

Inomhus: Boulebar Lilieholmen (pausas till hésten).

Har du frégor och funderingar kontakta Marie Pierre
Labadie 0732-64 56 16 eller Ann-Marie Hultqvist 073
030 81 99.

Bridge pd Stora Essingen: ér du intresserad av att
bérja spela, kontakta Barbro Glantzberg pé tel
070728 39 05.

Bowling tisdagar 13.00-14.30, pagaér fill och med
26 maj 2026.

Vi bérjar med lottning och utprovning av skor (vi lanar
av bowlinghallen). Vi brukar avsluta med en stunds
trevlig samvaro med nagot att dricka. Plats S:t Gérans-
gatan 44.

Kostnad 35 kr/serie. Ingen féranmélan behévs.
Fragor och funderingar besvaras av Lena Ostergren

070-328 48 38 eller Eva Tibblin 076-112 62 43.

Linedance (i samarbete med PRO).
Bérjar igen i augusti. Mer info kommer.

Fragor och funderingar besvaras av Eva Edlund via
epost eller sms/tel: edlunde54@gmail.com, tel 070 474
20 32.

Minigolfen startar torsdagen 4 juni 2026. OBS ny
tid: klockan 11 vid Kristinebergs T-bane-station. Varje
torsdag till mitten av augusti. Kontaktpersoner: Ina Silén
Johansson, som nds via sms 070 714 79 36, och Lena
Ostergren pa 070-328 48 38.

Promenader dret om, i l&tt takt, varje onsdag
kl. 10.00. Samling vid Kungsholmstorg.
Kontaktperson: Sigge St&hl 073-940 30 60.

Gubblunk: Fredagar kl 10.00. Vi vandrar inom och
utom vér stadsgrdns ock férflyttar oss med kollektivtra-
fik, avslutar med fika p& nagot trevligt stélle. Samling

innanfér dérrarna vid Fridhemsplans T-baneuppgéng
Drottningholmsvédgen. Ta med SL-kort. Ingen féranmé-

lan behdvs. Frégor och funderingar besvaras av Lars
Roxtorp 070 646 91 33 eller Leif Kaul 070 675 75 65.

Tjejlunk: Fredagar kl 10.00. Vi vandrar drygt 1 timme
beroende pd véder och vind och avslutar med fika

pa ndgot trevligt stélle. Samling innanfér dérrarna pa
Fridhemsplans T-baneuppgéng Drottningholmsvégen.
Ta med SL kort. Ingen féranmélan behdvs. Fragor och
funderingar besvaras av Marie Pierre Labadie, tel 073
264 56 16, Vivianne Eriksson, tel 070 422 05 85 eller
Cristina Santos, tel 076 863 15 59.

Schack
For information kontakta Niclas Hedin, tel. 073-345 16
54, eller epost: niclas.hedin@gmail.com.

Vandring

Sista vandringen under véren dger rum tisdagen den
5 maj 2026. Se mailutskick!

Ingen féranmélan behdvs till vandringarna.

Yoga (medicinsk)

Aterupptas till hésten.

For fragor och anmélan, kontakta Maria Lindelsf pa
epost: maria@livsstilsforum.se.
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Nya styrelsens sekreterare:

Starka Stockholmsrotter

Karin Schiold heter sekreteraren 1 var nya
SPF-avdelning. Draken fick en pratstund med
henne fore pask:

— Det stimmer bra, men jag hade samma be-
fattning dven 1 SPF S:t Erik, dessutom var jag
vice ordforande dar.

— Var har du dina rétter?

— Jag har bott 1 Stockholm hela livet och ér

s k urstockholmare, d v s mina fordldrar och
deras foréldrar i sin tur var frin Stockholm.

— Och din professionella bakgrund?

— Jag dr socionom till utbildningen och har
jobbat inom socialtjdnsten, framforallt med
barn, ungdomar och deras forildrar.

— Om vi kikar pa privatpersonen Karin, vem
hittar vi da?

—Ja, jag dr ensamstdende, och har tva barn: en
son pa Sédermalm och en dotter 1 Skéne.

Jag spelar bridge tva till tre gdnger 1 veckan.
Gar pd konserter sd ofta jag kan och har sen
smdéskolan haft abonnemang pa Konserthuset
och Berwaldhallen. Laser mycket och lamnar

inte frukostbordet forrdn dagkrysset ér 16st. Foreningens nya sekreterare, Karin Schisld.
Hjarngymnastik!

— Vad skulle du sciga att det dr som driver

dig? . . oIl Lo .

— Jag tycker samhillsfragor ér viktiga, och vi Vill Du I?Idra till fo"renlngoens
jobbar med det i foreningen. Jag ir ocksé utveckling och starka var
ledamot i stadsdelens pensionérsrad, som &r gemen ska p?

ett forum med verklig mdjlighet till paverkan.
Dessutom: jag trivs pd Kungsholmen, det
finns mycket trevligt folk har!

— Tack for pratstunden, Karin — i ndsta num-
mer av Draken far ldsaren méta nagon annan
av dina styrelsekolleger!

Vi séker engagerade seniorer som vill hjélpa
vid vara arrangemang och bidra med idéer
till vart program och féreningens utveckling.
Hér av dig till oss i styrelsen fér SPF Seniorer-
na Kungsholmen! Kontaktuppgifter hittar Du

Text: Bengt Magnusson pa sidan 20 i denna tidning. Val mott!

Foto: Stig Larsson
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SPF SENIORERNA KUNGSHOLMEN

Traffas och trivas

Under den hér vinjetten samlar SPF Draken medlemsaktiviteter som

inte faller under “Programverksamheten” eller “Fritidsaktiviteter”

— dessa finner du i SeniorDraken pé sid 4-6.

AW middag pa Pellegrini

Kika efter mer info om detta i Draken nr 3 i augustil

Ballbreaker

Lunch kl. 13.00, aktivitet kl. 14.00.

Méndag: 28/9,26/10, 23/11

Féranmdlan krévs en vecka innan. All info hittar ni p&
féreningens hemsida och i kalendarium.

Bokcirklar

Lasecirklarna rullar pa och blev en stor succé.

Fem stycken cirklar pégar.Vid intresse kontakta samman-
kallande, Frederika Herland! Hon nés enklast via
e-post: frederika.herland@telia.com

Filmgrupp

En torsdag varje manad. Kontaktperson
Leonor Camavuer, camauer.leonor@gmail.com

Ga pa teater

Drakens scenkonstombud férmedlar biljetter till
Stadsteatern ill bra priser. Kontakta henne sé lagger hon
till intresserade pé sin utskickslista: Birgitta Althén,
balthn@gmail.com, 070-263 47 06.

Pubnytt

Hej alla pubvénner, nu ér det snart sommar. Men innan
dess tréffas vi och avnjuter en &l eller ett glas vin pé&
puben German Beer Hall, som ligger hégst upp i backen
Hantverkargatan (nr 71). Né&sta datum 5 maj och 2 juni
sedan blir det sommarlov.

Vél méttl /Karl-lvar

Happy hour

Old George Inn, Scheelegatan 12, torsdagar kl. 16.30
Info om nya datum p& hemsidan och kalendarium
uppdateras kontinuerligt.

Lunch pa HEAT

Onsdagar kl 13: 6 maj, 3 juni. Nya datum kommer i
Draken nr 3. Kontaktperson: Boel Seldén,
070-444 35 34

Facebook-grupp

Gruppen ér till f&r dig som medlem, s ténk pa att anvén-
da den! Som medlem kan du till exempel:

o Séka sdllskap fér att ga pd teater eller konserter:
fraga i gruppen om nagon vill komma med!

e Har du last en bra bok? Berdétta fér andra och be
samtidigt om tips p& andra bra bécker!

* Har du hért om, eller deltagit i nagon kul akfivitet.
Tipsa andral

* Har du idéer eller férslag, dela med andral

* Se bilder fran olika aktiviteter som genomférts, du
kan ocksé sjélv légga upp info/bilder frén sant
dér du deltagit.

Enkelt att g& med! Du mdste sjélv ha ett Face-
book-konto, och via detta séker du “SPF Seniorerna
Kungsholmen” och blir medlem. Svarare &r det inte!
Kontakt: Kalle Bystrém, kby@live.se.

ALDREOMSORG:
Information och hjalp

Hur fér jag information om alla frégor och
hjélp, avseende &ldreomsorg fér pensionérer
bosatta i stadsdelen Kungsholmen?

Jo, s& har: Ring Aldre direkt, telefon

08 - 80 65 65, och/eller e-posta till
aldredirekt@stockholm.se
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“Jag dr inte okédnd

pa nat satt”

Jag satt och laste i en trad pa Linkedin
och plétsligt dok det upp ndgot om
"Aldreombudsmannen i Stockholm”.
Hoppsan, den funktionen kénde jag
inte tilll Vore det vart att ta reda pa mer
och berétta i Draken om mina fynd?

Och hér borjar beréttelsen om den person som
har sin arbetsplats i det dir vilkénda, torn-
prydda tegelkomplexet ldngst Osterut pa var
holme: Margareta Eriksson, Stockholms stads
AO. Jag tar kontakt och far prompt en inbju-
dan av henne att komma till Stadshuset och
intervjua.

Vi sitter ner i Carl-Albertrummet och fyller
latt upp den 6verenskomna timmen. Margare-
ta 4r en kommunikativ person och det dr nog
klart att hon har hamnat pa ritt plats som AO.
Engagerad, kunnig, paldst. Men ocksé per-
sonlig pd det dér sattet som aldrig blir riktigt
privat — bra! Starkt varierad yrkesbakgrund
med tonvikt pa vard, men har ocksé drivit
klad- och smyckesbutik och studerat juridik.
(Eftersom ni undrar bar hon 7om Ford-de-
signade bagar for sina progressiva glas; och
sa nojsar hon med sina tre dvargtaxar Franz,
Clara och Phia — och med maken.)

Uppdraget
— Aldreombudsmannen arbetar for att dld-
re personer i Stockholms stad ska ha goda
levnadsforhéllanden och bevakar pa en stads-
overgripande niva dldres intressen och rttig-
heter inom stadens alla verksamhetsomraden.
Ombudsmannen ansvarar for information,
radgivning och omvirldsbevakning inom sitt
verksamhetsomrade. Dar har vi uppdragets
utgdngspunkt.

Instruktionen for Stockholms stads dldre-
ombudsman finns i stadens forfattningssam-
ling fran 2016.
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— Aldreombudsmannen ingér i en grupp av
stadens ombudsmén — tillsammans med Barn-
ombudsmannen och Funktionshindersombuds-
mannen — som ska samla och sprida kunskap
inom sina respektive omraden och bidra till att
staden lever upp till ataganden enligt konven-
tioner. Dér en dimension som uttrycker stadens
spannvidd av omsorg.

— Aldreombudsmannens uppdrag handlar
om att pa en strategisk niva driva ett dldre-
perspektiv i staden sa att dldres intressen tas
tillvara 1 stadens olika verksamheter. Och dir,
jaa, "uppdraget”. Hur fyller man upp det? Jo,
genom att bidra till att 6ka kunskapen om ild-
res situation och behov samt svara for infor-
mation, radgivning och omvérldsbevakning,
och samarbeta med stadens nimnder och bolag
(fastighetsbolaget Micasa, som forvaltar och
utvecklar omsorgsfastigheter ar ett exempel),
kommunstyrelsens pensionérsrdd (KPR, dér
var SPF-erséttare Anders Lidbeck dr ledamot),
andra myndigheter och frivilligorganisationer.

Diremot handligger inte AO enskilda
arenden eller foretrdder enskilda invanare och
har heller inte befogenhet att Gverprova eller
dndra beslut som fattats av annan myndighet.

Det ar viktigt, understryker Margareta, att
AO har och dr en bred roll, som inte bara
handlar om édldreomsorg:

— AO arbetar for alla som ir éldre, inte bara
de som har dldreomsorg. Det handlar om att
lyfta dldreperspektivet &ven inom omraden
som stadsbyggnad, trafikfragor och kultur. Ty-
piska fragor kan vara allt ifrén praktiska saker
och fortretligheter som utformning av trotto-
arkanter och belysning till vilka 6ppettider for
bibliotek och simhallar. En verklig mix!

Vartannatarsrapport
Aldreombudsmannen limnar vartannat r en
rapport till kommunfullmiktige om sin verk-
samhet. Viktigt hér &r att den upptar och pekar
pa de fragor om &ldres levnadsvillkor som



"Det ar viktigt, understryker
Margareta, att AO har och
&r en bred roll, som inte bara

handlar om éldreomsorg.”

kommunfullmiktige behdver kinna till for att
kunna agera for véra intressen. Den senaste
rapporten kom 2024 och arets upplaga ar pa
ging.

1 2024-rapporten skriver Margareta om de
dldre som en blandad grupp dir majoriteten
klarar sig bra langt upp 1 aren. ”Att 6verdriva
ensamhetens omfattning riskerar att forstarka
stereotypen om dldre som svaga och bero-
ende. Vi bor se ensamhet och isolering som
paverkbara problem — med rétt strategier kan
deras negativa effekter pé hélsa och vidlmien-
de minska”, pdpekar hon. Klokt, tycker jag,
liksom vad hon rekommenderar:

”Genom att utveckla fler sociala méotes-
platser, bdde fysiska och digitala, kan dldre
fa storre mojligheter att delta 1 samhillet och
knyta nya kontakter. Generationsdverskridan-
de program ar sérskilt virdefulla for att stirka
banden mellan yngre och dldre gene-rationer
och skapa ett mer inkluderande samhélle.”

Och sd blir det handfasta tag: ’/Vi méste/
anpassa kollektivtrafik och offentliga milj6-
er bittre for att underlétta rorelsefrihet och
trygghet for dldre. Investeringar 1 sdkra gdng-
végar, tillgdngliga hissar, offentliga toaletter
och rulltrappor samt forbéttrad belysning och
skyltning dr exempel pé atgirder som kan

gora staden mer tillgénglig for alla.”
Vem kan vara dédremot?

Politiker 6verens

Om man fragar Claude (ni vet, Al-oraklet)
svarar han att Aldreombudsmannen ir en
fristdende, strategisk rost for Stockholms
dldre inom stadens alla verksamhetsomréden
— frén stadsplanering till omsorgskvalitet. Nir
jag fragar Margareta séger hon att stadens
politiker dr ganska dverens om tagen gél-
lande hanteringen av dldrefragorna. Viktiga
sektorer dr bostadsfrdgor, hur nya dldre- och
omsorgsboenden kan smygas in i1 det befint-
liga bostadsbestindet (det &r ju ganska trangt
som det dr, som vi alla vet, &tminstone innan-
for tullarna), att hantera klimatomstéllningen
(till exempel drabbande virmebdljor — som vi
vil knappast har sett sedan 2018, men veten-
skapen hivdar ju att det ska bli varmare...),
och frdmja en storre delaktighet for dldre 1
samhdllsprocesserna (for dem som orkar efter
langa arbetsliv).

Kommunstyrelsen ska snart besluta om en
ny Handlingsplan for en dldersvinlig stad
och jag fick en forhandstitt pd den, 19 sidor.
Draken dterkommer om denna lidngre fram.

Text och foto: Bengt Magnusson
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Fler seniorer pa valbar plats!

Vilka valfrégor kommer SPF Senio-
rerna att prioritera 20262 Tidningen
Senioren fragade SPF:s generalsekre-
terare Peter Sikstrém, och s& har sva-
rade han:

— Vi prioriterar hojda pensioner sd att det
16nar sig att ha arbetat, en verklig rétt till fast
lakarkontakt, en dldreomsorg med kvalitet

— inte minutstyrd — samt fler seniorvénliga
bostider. Vi driver ocksd kampanjen Kryssa
en senior for battre representation (i beslutan-
de organ).

Hur kan féreningar och enskilda medlemmar
engagera sig i valet?

— Bygg relationer med kandidater, bjud in

till samtal om vara valfragor och var synliga
lokalt! PAminn om att nistan 2,3 miljoner vil-

Stockholms
stad

Ar du 65 ér eller dldre och bor p&
Kungsholmen? Da kan du boka
ett kostnadsfritt samtal med en
dldrevdgledare.

Samtalet kan ske hemma hos dig, via
telefon, pd Kungsholmens stadsdelsfor-
valtnings kontor i Tekniska ndmndhuset
eller pa Baltzar trafflokal.

Under samtalet pratar vi om det som
ar viktigt for dig. Du kan f&@ radd om halsa,
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jare dr 65+. Uppmuntra
till att kryssa seniorer
och anvénd var kunskap
for att paverka sakligt
och konstruktivt.

Ser du nagra sdrskil-
da utmaningar eller
mdjligheter for senior-
fragorna i just detta val
(nu i september)?

— Néstan 29 procent av
véljarna dr seniorer. Det
ar en stor mojlighet!
Utmaningen ir att dldrefragor ofta hamnar 1
skymundan. Med fler seniorer pé valbar plats
kan vi stirka demokratin och se till att vara
frdgor prioriteras.

Peter Sikstrém &r general-
sekreterare i SPF Senio-
rerna. Foto SPF/baraBild.

Textredigering: Bengt Magnusson

N

Halsofrdmjande samtal for dig 65+

hur du forebygger fall och brdnder,
sociala aktiviteter, ditt boende och vilket
stod som finns inom dldreomsorgen. Vid
behov lotsar vi dig vidare till ratt kontakt.
Samtalet utgar frdn din livssituation och
dina behov.

Vdlkommen att boka tid!

E-post: funktion.sdO8.aldrevagledare@
stockholm.se
Telefon: Aldre direkt O8-80 65 65



SKPF-undersokning:

Valdet mot a

Sju av tio anser att vald och krank-
ningar mot aldre har ékat de senaste
aren. Det visar en ny medlemsunder-
sékning fran SKPF Pensionérerna™.
Ménga &ldre saknar fértroende fér
aldreomsorgen och aldre kvinnor har
ofta svarare att fa hjalp.

I f6rra numret av Draken pekade en artikel pa
det accelererande samhéllsproblemet ”Vald
mot utsatta dldre”. Fragan diskuteras pa bred
front och nu visar dven en ny medlemsun-
dersokning fran organisationen SKPF Pensi-
ondrerna att manga dldre kinner en vixande
otrygghet i samhéllet.

Majoriteten av dem som svarat pa under-
s6kningens fragor, 70 procent, anser att vald
mot édldre och kriankningar har 6kat de senaste
aren. 7,6 procent av de svarande uppger att de
sjdlva eller ndgon néra bekant/anhdrig utsatts
for véld, hot eller krankningar efter 60 érs
alder.

Mer én var fjirde svarande, 27 procent,
har sjélv eller via ndgon i den nédra kretsen
upplevt krdnkande eller oldmpligt bemdtande
inom dldreomsorgen eller varden.

Oroande siffror
— Det hér dr mycket
oroande siffror som
borde skaka om poli-
tiker och beslutsfatta-
re. Vara medlemmar
vittnar om bdde egen
utsatthet och en vax-
ande otrygghet, sdger
Liza di Paolo-Sandberg,
forbundsordforande for
SKPF Pensiondrerna:

— Aldre kvinnor ris-
kerar att hamna 1 sér-

Medlemmar vittnar om
béde egen utsatthet och
en vixande otrygghet,
sager forbundsord-
forande Liza di Pa-
olo-Sandberg. Foto:
Johan Marklund/ SKPF.

Idre okar

skilt utsatta situationer, samtidigt som deras
behov ofta forbises. Samhéllet maste ta detta
pa storsta allvar, och kommunerna maste ta
sitt arbetsgivaransvar och se till, att bakgrund-
skontroller nu gors av all personal.

Psykiskt vald vanligast

Undersokningen gjordes digitalt till ett urval
av 10 000 SKPF-medlemmar. Drygt 2 500
svarade. Bland dem som uppger att de utsatts
for vald dominerar psykiskt vald. Darefter
foljer fysiskt och ekonomiskt vald.

Samtidigt sdger mer &n en fjardedel att de
sjdlva eller genom ndgon néra har mott kran-
kande eller oldmpligt bemdtande inom vard
eller dldreomsorg.

Vald mot éldre kvinnor osynliggors
Samtidigt beskriver en rapport frén Roks,
Riksorganisationen for kvinno- och tjejjourer
1 Sverige, hur vld inte upphdr med aldern.
Déremot osynliggors valdet ofta nér kvinnor
blir édldre.

Aldre kvinnor kan vara ekonomiskt eller
praktiskt beroende av den person som utévar
valdet och saknar ibland kontakt med instan-
ser som kan ge stod.

Rapporten har tagits fram tillsammans med
Tantjourerna och baseras pé deras erfarenheter
av dldre kvinnor som drabbats av vald.

— Mins vald mot kvinnor gar inte 1 pension,
men trosklarna for att soka och fa stod och
skydd hojs avsevirt med aldern. Kvinnorna
riskerar att inte bli trodda, att inte identifieras
som véldsutsatta och att mdtas av en dldre-
omsorg som saknar rétt kunskap, sdger Adine
Samadi, Roks ordforande.

Textredigering: Bengt Magnusson

*SKPF Pensiondrerna ér ett religidst och politiskt obundet pensionérsférbund

med ca 155 000 medlemmar (ursprungligen Svenska KommunalPensio-
ndrernas férbund). Férbundet ér dppet fér alla som har négon form av
pension, oavsett yrkesbakgrund. Medlemmar i SKPF Pensionérerna fér
medlemstidningen H&r&Nu (dvs en systertidning fill SeniorDraken).
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Haverikommission efterlyses

Tidningen Senioren lyfter en artikel i LO-ma-
gasinet Arbetet som visar, att antalet avsting-
da inom den kommunala dldreomsorgen har
okat med 79 procent mellan 2021 och 2025.
Missbruk, valdtikter mot vardtagare och att
personal behandlat de édldre déligt &r nagra
orsaker. Flera kommuner lyfter i artikeln fram
bristen pé personal som en orsak till att de
anstillt personal som visat sig olamplig.
Draken behandlade denna forfarliga utveck-
ling 1 forra numret (sid 14).

Sverigedemokraternas réttspolitiske tales-
person Henrik Vinge pekar i en intervju pa
att det sker en anmaéld valdtékt i veckan och
foreslar en haverikommission for att stoppa
utvecklingen. Han har nyligen aviserat att
partiet vill tillsdtta en haverikommission for
att identifiera de monster och strukturer som
ligger bakom 6kningen:

— Vi maste hitta strukturer som vi kan
paverka for att minska brottsligheten. Men vi

PA UPPDRAG AV
REGION STOCKHOLM

JU

Har du precis markt att din horsel har forandrats
eller har du kanske haft hérapparat lange?

Oavsett ar du varmt valkommen att boka tid for kontroll av din
horsel och dina hérapparater hos oss pa Hearing.

Boka tid via Hearing.se eller ring 08-33 51 00.
Vi finns pa Kaplansbacken 5, Kungsholmen.

Vi ar leverantorsoberoende och arbetar pa
uppdrag av Region Stockholm.

maste ocksa vidta atgirder for att stoppa den,
och da handlar det bland annat om att rikta in
sig mot arbetsgivarna, sdger Vinge i en tid-
ningsintervju.

Sverigedemokraterna vill se skérpta straff
for personer som utnyttjar sin stdllning. For
de allra grovsta overgreppen vill partiet att
livstidsfangelse ska finnas i straffskalan.

I radande straffskala krévs tva grovre vald-
takter for livstids fangelse, Sverigedemokra-
terna vill begrénsa det till en.

— Man har blivit anfortrodd att hjdlpa nagon
1 en sérbar situation och véljer att missbruka
den rollen for att valdta. Det bor betraktas
som véldigt allvarligt, och da tycker vi att
aven livstidsfiangelse ska kunna utdomas,
sdger Vinge.

Partiet foreslar dven ett utokat tjinsteman-
naansvar med bade boter och fiangelse, samt
ett nationellt stopp for domda forovare.

Text: Bengt Magnusson

HEARING
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Tank p& naringen i ditt
matintag! Foto:Anna
Pelzer Unsplash. ™
] Y] \

Aptiten

Maltiden &r en central del av var
vardag. Senaste numret av Aldre i
Centrum™ har Maltiden som tema och
Draken fick kika narmare pé vad som

bjods!

Det ér en innehallsrik temaavdelning som
bjuds i AiC nr 1/26: allt frdn Mat och néring
nér kroppen dldras till Ata ensam — forlust el-
ler frihet? plus fem andra @mnen. Vi saxar lite:
— Som dietist och forskare har jag, savél i
yrkesutovandet som i privata sammanhang,
manga ganger fatt hora fran personer hogre
upp 1 aren, att "N&, men jag behover ju inte éta
sd mycket” eller "Man maste ju hélla igen”,
siger Asa von Berens, utredare och forskare
vid Stiftelsen Stockholms lins Aldrecentrum
och legitimerad dietist.

— Det &r vanligt att tinka att det som var
hilsosamt for oss tidigare i livet fortfarande
ar det. Men sa ar det inte alltid. Att ndrings-
rekommendationerna och kostrad riktade till
yngre respektive dldre personer skiljer sig at
till viss del, kdnner inte alla till. /---/

Generellt dr det samma rekommendationer
som galler for yngre personer som for fris-
ka personer dver 65 ar. Men det finns nagra
undantag som &r viktiga att lyfta fram, som att
behovet av vitamin-D och protein 6kar med
aldern. /---/

— Vi genomgér alla biologiska forandringar
med aldern, 4ven om det sker 1 olika takt, skri-
ver Asa. Nir vi &ldras forindras vart behov av
mat och niring, mindre for vissa och mer for
andra. Sjukdomar kan paverka behovet av mat

. - Q ,(-
_qnclrgs
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och niring ocksa, och risken for sjukdomar
okar med éren.

Behover vi dé dta lika mycket nédr vi blir
dldre? Hos de flesta av oss minskar behovet
av energi med aldern, pé grund av minskad
aktivitet och kroppsliga fordndringar. Men
behovet av ndringsdmnen minskar inte. Darfor
blir det sérskilt viktigt att maten har en hog
niringstithet, det vill sdga ett hogt innehall av
ndringsdmnen per portion, &ven om portioner-
na blir mindre.

D-vitamin har flera viktiga funktioner i
kroppen bland annat att halla skelettet starkt.
Vi far D-vitamin bade fran maten och fran
solljus genom huden, men med aldern minskar
hudens férmaga att bilda D-vitamin, som finns
i dgg och kott samt i berikade produkter som
mjolk- eller viaxtbaserade drycker. Eftersom
det dr svart att helt ticka behovet med matin-
taget, rekommenderas alla som fyllt 75 ar att
ta ett dagligt tillskott pa 20 mikrogram D-vi-
tamin.

Behovet av protein dkar ocksa. Det dr
ett energigivande ndringsdmne som hjélper
kroppen att behélla starka muskler, ett bra
immunforsvar och att 14ka sar. Personer som
ater varierat och har bra aptit far oftast i sig
tillrackligt med protein /---/ som finns i 4gg,
kyckling, fisk, bonor, notter, mjolk, yoghurt,
ost, kott och vixtbaserade alternativ. For att
behalla starka muskler &r inte bara protein
viktigt utan dven regelbunden fysisk aktivitet
och att fa i sig tillrackligt med energi.

*Draken tackar Aldre i Centrum (www.aldreicen-
trum.se) och redaktsr Eniké Szurkos fér Ian av text!
Textredigering: Bengt Magnusson
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Ta ettandet
- och kolla pa nytt!

Al-bedragerierna bygger pa kéanslor
och social manipulation, och i detta ar
Al skrammande skicklig. Slapp inte fillit
som din utgadngspunkt — men slarva
aldrig med att sékerstalla detaljerna,
skriver Joel Latto, hotbildsanalytiker pa
F-Secure, eft IT-sdkerhetsféretag™.

Enligt undersokningar har var tredje finlindare
blivit utsatt for ett natbedrageri. I Sverige ar
motsvarande siffra redan 42 procent, och i bada
landerna ar trenden uppatgaende. Det ar myck-
et sannolikt att &ven du har blivit utsatt for ett
bedrageriforsok under den senaste veckan.

Den 6kade anvindningen av artificiell
intelligens mirks ocksé i nitkriminellas
verksamhet. Nétbedrigerier har blivit vardag
och smiélter in 1 informationsflodet pa sociala
medier s& obemdrkt att vi inte alltid ens kén-
ner igen dem.

I fiodet dyker det upp ett erbjudande som
ar for bra for att vara sant, ett sms som upp-
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manar dig att logga in i din nétbank, eller en
sOkmotor som leder till en webbplats som vid
forsta anblicken verkar trovérdig, men inte &r
det.

Kréiver ej teknisk kompetens

Att producera bedrigerier kraver inte ldngre
nagon sarskild teknisk kompetens. Utover det-
ta har Al gett natkriminella ett annat, mycket
kraftfullt verktyg. Dar ett klumpigt sprak
tidigare avslojade bedrédgeriet, kan man nu
med hjélp av Al massproducera flytande och
korrekt svenska. Bedrédgerier kan personalise-
ras och dupliceras med en effektivitet vi aldrig
tidigare sett.

Bedrégeriverksamheten har déarfor pa
manga hall industrialiserats. I Sydostasien
finns till exempel omfattande bedrégericenter
dar hundratals manniskor dag efter dag utfor
ndtbedrdgerier mot offer 6ver hela virlden. I
bakgrunden finns ofta organiserad brottslighet
och ménniskohandel. Det handlar allts inte
om enstaka brott, utan om ett helt kriminellt
ekosystem.



Bedragare kdper annonser

Problemet forvirras ytterligare av att sociala
mediejittar som Meta, som dger Facebook
och Instagram, &rligen far miljardintékter fran
annonser som kops av bedragare. Av den an-
ledningen &r incitamenten for dessa plattfor-
mar att ingripa begrénsade, och resultatet blir
att vi ser allt fler bedridgeriannonser.

Blicken framét avslojar nya fenomen. Ar
2026 tror vi att vi kommer att se allt fler
Al-skapade influencers pa sociala medier. Till
skillnad frén tidigare deepfake-bedrigerier
imiterar dessa inte nagon specifik kidnd per-
son, utan bygger over tid upp en trovirdig och
till synes dkta identitet.

Nir dven kommentarer och interaktion kan
genereras med Al okar trovardigheten ytterli-
gare. Till slut leder Al-influencern sina {6l-
jare till exempelvis en falsk nitbutik eller ett
investeringsbedrageri.

Snabb reaktion i Finland
I Finland har reaktionen pé fenomenet varit
relativt snabb. Myndigheter, sdsom Traficom,
samarbetar med banker, teleoperatorer och cy-
bersédkerhetsforetag for att forhindra bedrager-
ier. Till exempel gor ny teknik och en samver-
kansmodell, som togs i bruk i december 2025,
gor det mojligt att stinga ned bedrigerisajter
kopplade till bankbedrégerier pa nagra minu-
ter — nagot som tidigare kunde ta flera dagar.
Aven om Al 6kar bade méngden och kvalite-
ten pa bedrigerierna har deras kérna inte forédnd-
rats. Det handlar fortfarande om social manipula-
tion. De vanligaste metoderna dr att skapa stress
och tala med en myndighetsrost: erbjudandet
upphor snart, ditt konto dr i fara, polisen eller
banken behdver omedelbart dina uppgifter.

29

Att spela pé kinslor star
1 centrum for néstan alla
bedrégerier, och hidr ar Al
skraimmande skicklig.

Sa har gor du:

Dérfor dr det mest effek-
tiva skyddet ofta enkelt:
sakta ner. Ta ett andetag
och granska ett ovintat
meddelande pé nytt. Be-
krifta begiran via en an-
nan kanal. Om banken ber
dig logga in via en lank
— Oppna appen sjidlv. Om
ett lockande erbjudande
dyker upp som annons —
ga direkt till webbutiken
via webblédsaren.

Aven om ett telefon-
samtal later som om det kommer fran nagon
du kédnner, undvik forhastade beslut, sarskilt
ndr det giller att fora 6ver pengar. Ha tillit
som en utgdngspunkt — men sakerstall alltid
detaljerna.

Al gor oss dock inte maktldsa. Samma
teknik hjélper ocksa till att identifiera och
bekdmpa bedrégerier: cybersdkerhetsforetag
bekdmpar Al med Al. Nésta gdng du far ett
misstdnkt meddelande kan du sjilv prova vad
en Al sdger om det.

I slutindan dr det &nd& ménskligt omdome
och sunt fornuft som avgor — och det har ing-
en algoritm tagit ifrén oss.

Joel Latto &r hotbildsa-
nalytiker pé& féretaget

an tio ars erfarenhet
inom cybersékerhet.

natbedragerier, cyber-
brottslighet och digital
sdikerhet, och ger regel-
bundet réd om hur man

Foto: F-Secure.

Text: Joel Latto

*Not: artikeln har varit publicerad i det Osterbottniska magasinet
Katternd, nr 1/2026. Draken tackar redaktéren Svenolof Karlsson och
skribenten for l&net av texten!

""Tappa minnet pa gamla dar?
Lika naturligt som nér préstkragen

och andra blommor tappar alla kronblad
p& hésten men att &nda hela fréhuset finns kvarg”

Ur Alla mina dagar (2022)

av Gerda Antti, 1929-2026

(hon gick bort den 6 mars vid 96 é&rs dlder;
se intervju i Draken nr 4,/22)

DRAKEN

F-Secure (www.f-secure.
com/se-sv) och har mer

Han &r specialiserad pa

kan skydda sig pa natet.
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En gorilla gar knoggéng. Foto: Colin Burnett.

Darfor kan vi ga uppratt

POPULARVETENSKAP

med Bjorn Fjsestad

Tva smé& mutationer fér nagra miljoner
ar sedan banade vagen. Det 6ppna-
de i sin tur fér véra stora hjarnor.

Vara nirmaste sldktningar bland aporna
— gorillor och schimpanser — kan bara gé
uppritt korta strackor och da med pétagligt
besvir. Normalt tar de sig fram pa alla fyra
genom att stodja sig pa hindernas utsidor, sa
kallad knoggang. De stora apor som framst
lever uppe i trddkronorna, exempelvis orang-
utanger, har en kroppshallning mitt emellan
méinniskor och knoggéende apor, men de
befinner sig & andra sidan séllan pa marken.
Hur kommer det sig da att vi kan ga upp-
ritt och vad har det fatt for foljder? Nyligen
har ett par evolutionsforskare vid Harvard
University, Gayani Senevirathne och Teren-
ce Capellini, upptéckt att tvd sma genetiska
fordndringar som intraffade for linge sedan
fick hipnadsvickande stora konsekvenser for
ménniskosliktet.
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Den ena mutationen innebar att biackenring-
en 1 hoften vindes 90 grader, inte genom en
fysisk vridning, utan genom att dess tillvaxt
borjade ske i sidled i stéllet for som tidigare
1 hojdled. Den andra mutationen innebar att
broskets omvandling till hért skelett senarela-
des. Tillsammans innebar de att mdnniskans
hoftben blev rymligare och behdll sin skal-
form under tillvaxten.

Detta fick i sin tur tva foljder, dar den ena
var att kvinnor kunde féda barn med storre
huvuden — det vill siga med storre och mer
intelligenta hjédrnor, ett avgorande steg pa va-
gen mot att bli Homo sapiens. Det andra var
att den uppritta gangen frigjorde handerna.
De kunde dé anvindas for att béara saker langa
striackor, till exempel smébarn och mat, men
dven fOr att jaga med spjut och pilbage — ock-
sa det centralt i ménniskoblivandet.

Det dr svart att sdga exakt nér dessa tvd mu-
tationer intraffade, men utifran fossilfynden i
Afrika av formanniskor maste ha skett efter
det att manniskan skildes frdn schimpanserna,
alltsé for 3—5 miljoner ar sedan.

Ledde d4 allt detta dven till ndgon nackdel?
Ja, vi blev mer kénsliga for artros 1 hoftens
leder, en sjukdom som dr mycket ovanlig hos
gorillor och schimpanser.



Hur bekampades covid-19?

Anders Tegnell minns alla, statsepide-
miologen och Folkhalsomyndighetens
mediala och ofértrattliga frontfigur i
kampen mot covidviruset under pan-
demin 2020. Denna fara grasserade
anda fram till 5 maj 2023, d& WHO
férklarade att covid-19 inte langre
utgjorde ett internationellt hot mot
folkhalsan.

Men vem var den dér vithdrige, magerlagde
karln som framtrddde ibland pé presskonfe-
renserna, ofta synbarligen obekvam i ramp-
ljuset? Jo, det var Tegnells chef, generaldirek-
toren for FHM, Johan Carlson. Han avgick
visserligen planenligt under 2021 men fick
alltsa uppleva ett hektiskt slutvarv pé sin an-
stillning, som pabdrjades redan 2014 nir han
blev nyinstiftade FHM:s forste GD.

I februari slappte forlaget Volante Vi mot
vdrlden, Johan Carlsons personliga skildring
av hur Sverige hanterade covid-19-pandemin.
Carlson dr “mannen som stod mitt 1 hindel-
sernas centrum”. Det dr en bra sak att hans
minnesbok sitter tonen for historieskrivning-
en. Den dr namligen hogst ldsbar, overtriffade
1 varje fall mina forvintningar: Jag strackliste
de 326 sidorna — som att ldsa en deckare fast
man ju “visste hur det skulle gd”.

Sveriges vdgval i1 covidbekdmpningen stod
ut: 1 stillet fOr att stinga samhallet, stanga
skolorna och infora strikt munskyddskrav fick
vi frdmst rdd och rekommendationer om att
halla avstdnd mellan varandra.

I en intervju (Expressen) har han sagt att
Sverige klarade pandemin sa bra beroende
inte s& mycket pa atgirderna, utan pd den
allmént goda folkhalsan.

Nar alltsé stora delar av vérlden stdngde
ner (minns de drakoniska atgirderna i Kina!)

Johan Carlsons bok

ar utgiven av férlaget
Volante och kostar 249
kronor i deras egen
"shop”, annars 189 kro-
nor i Adlibris (rea).

VI MOT
VARLDEN

JOHAN CARLSON

5 e Min berdtielse
9 ‘am pandemin
ech dea svenska
.5 o

odelien

valde Sverige en annan vig. Besluten vickte
internationell uppmérksamhet, hérd kritik och
intensiv debatt.

I Vi mot vérlden beréttar Carlson for for-
sta gangen vad som faktiskt pagick bakom
kulisserna under pandemin — i métena med
regeringen, i kontakterna med andra ldnder
och 1 det dagliga krishanteringsarbetet nér
osékerheten var som storst.

Det dr en berittelse om misslyckanden och
framgangar, om makt, ansvar och tvivel — men
ocksa om varfor den svenska modellen sag
ut som den gjorde, och vad vi méste ldra oss
infor nésta globala smittkris.

Volantes forlaggare Johan Wirfdlt kallar
volymen “en unik inifranskildring, nistan
som en myndighetsthriller. Tempot, nirheten
till makten och insatsernas betydelse gor att
det 4r omojligt att 14gga ifran sig boken”. Ja,
det dr vél vad han ska sidga men jag har ingen
invdndning.

Carlson riktar sig till alla som vill forsta
vad som faktiskt hdnde under pandemin — och
varfor fragan om véar beredskap ér mer aktuell
dn ndgonsin.

Han skriver 1 kapitlet ”Arvet efter pande-
min” att denna blir en tydlig referenspunkt nér
vi blickar bakat: ”Det kommer alltid att finnas
ett fore och ett efter pandemin.”

Text: Bengt Magnusson
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Facebookgrupp
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Fritidsaktiviteter
Marie Pierre Labadie
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Eva Gunnarsson

Socialmedicinsk arbetsgrupp

Den Socialmedicinska arbetsgruppen har
fsreningens styrelse beslutat att légga ned tills
vidare. Programgruppen kommer &ven att

handlégga arbetsgruppens fragor framéver.

OBS funktionérer: Tala om fér medlemssekreteraren,
Elisabeth Ryde och Drakens redaktsr, Bengt Magnusson
(se rutan pé sid 3) om Dina kontaktuppgifter dndras. Tack!



Medlemssida SenbI—
For alla typer av medlemsdrenden: vénd dig alltid till I | NA
medlemssekreteraren Elisabeth Ryde, 070-826 68 10, kungsholmen@spfseniorerna.se

Vi valkomnar vara nya medlemmar och hoppas att ni kommer att trivas hos oss!

Vad medfér medlemskapet?

* Du kan delta i foreningens trffar, Oppet
Hus, utflykter och andra arrangemang. Du
far vissa rabatter och férmdner, se ndsta sida

* Du fér férbundets tidning Senioren med nio
nummer/ar och SeniorDRAKEN med fyra.

* Du &r ocksa vilkommen att delta i véart
fsreningsarbete och fa nya vénner och ny
gemenskap. Medlemsavgiften &r 330 kr.

Vanmedlemskap
* Du som &r medlem i en annan SPF-
férening kan vara vénmedlem hos oss,
vilket kostar 100 kr/&r. Som vénmedlem har
du samma réttigheter att delta i féreningens

aktiviteter som de ordinarie medlemmarna.
Och sé far du SeniorDRAKEN!

* Om du vill veta mera om féreningen ska du
kontakta Elisabeth Ryde, se ovan.

Gruppférsakringar

* Som medlem i SPF Seniorerna kan du teckna
en frivillig gruppférsakring. Innehéllet i
forsakringen ér beroende av din dlder.

* Nya medlemmar som fyllt 60 men inte 70
&r far liv- och olycksfallsférsékringen per
automatik gratis i tre m&nader.

* Nya medlemmar under 60 eller &ver 70 é&r
erbjuds att teckna en olycksfallsférsdkring.
Aven denna &r kostnadsfri i tre manader.

DAGS ATT BYTA BOSTAD?

Vi hjalper dig garna! Véra maklare har |&ng erfarenhet och vet vad som
kravs for en trygg och bra affdr. Boka en kostnadsfri vardering!
08-522 301 00 info@karlssonuddare.se
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En god vana som haller

pa styrka, balans och rorlig-
het, sddant som gor vardagen
lattare och kroppen starkare
over tid.

— Man kan inte gora fel, och
man kénner sig sedd, sdger
Eva.

Efter passen stannar manga
kvar en stund. Det blir kaffe,
samtal och nya bekantskaper.

— Jag gar aldrig direkt hem,
jag sitter kvar och pratar i
loungen.

| &r firar Activage tio ar

— ett traningscenter for
seniorer dér tréning i sma
grupper kombineras med
social gemenskap.

For Eva Hagberg, 74, har
trdningen blivit en viktig del
av veckan. Hon borjade efter
att en vén tipsat om det nya
traningscentret och fastnade
snabbt, bade for traningen och

gemenskapen. = Efter tio ar dr det inget hon
Hir trinar hon med stod av Eva Hagberg, traning varije vecka!  pehgver fundera 6ver. Det har

trinare som ser till att vning- blivit en vana.

arna gors rétt och anpassas En god vana. .

efter varje person med fokus Text och foto: Activage

Res med SPF Kungsholmen och CK:s Resor till Mae Phim och fa minst 12 timmars dagsljus under var morka arstid

s(;; Ic)l“‘w.mml_m 'SPECIAL! Aven for nyhdrjare

!  BRIDGE 5/11 och 17/11-26 CK:s Resor
A | BOULE 5/11 och 17/11-26 Chrisrer g%&erg
Avresedatum:

2026:5/11,17/11
och 22/12 Jul- och
nyarsresa — 17 dagar*

T : y F kg
B L - a " --. 3 . .. X ! '-)
2027: 6/1 18/1 — - _“_______}‘-—:__l:_,_‘ | = ' 3.600,. Bangkok
) ) = o [ . ok K
RATEELIN V[ (i Ora=resasin Maceiam

Mae Phim
. Resan passar lika bra for dig som reser ensam
Pris14-dagarsresa - Alla maltider dter vi gemensamt. S
Endast 29.985:- Phuket
(inkl.errabatt) ~ ”Var” pérla i Thailand! En - nistan - All inclusive resa Aktiviteter pa resan:
Enkelrumstilligg frin ) ) o ] ] . Bridge 5/110ch 17/11-26
3.600:- Vad ar Mae Phim? Jo, Mae Phim &r en liten genuin Thaildndsk Boules/110ch17/11-26

* Jul-och nyarsresa, 17
dgr, se pris pa hemsidan. I priset ingar:
Forlingning av resor Mae Phim passar bast for den som vill uppleva lokalt thailandskt vardagsliv .Il:ll.lsi /:Zgl;}ans for
i Mae Phim med 6 eller och samtidigt ha en avkopplande semester med god mat, skona bad, harlig ﬂy};%ﬂatsen /hotellet

by med hirliga bad, spinnande utflykter och god mat. Chi gong/jympa /11 017/11-26

12 dagar for endast massage och vinlig atmosfar. e Boende pa hotell Princess
5.400:- resp. 10.800:-/ . . L . eller Grand Blue (mot tilligg)
person i dubbelrum Denna del av Thailand ar mest kind for sina langa, vackra och nistan helt ¢ Frukost och middagar

inkl. frukost och midda- folktomma strander. Det ar absolut ingen risk att man ska tringas med andra e Maltidsdrycker, ej
gar. Giller ¢j 17/11-26  eftersom stranden ir sa lang. Hir finns inte heller nagra strandforsiljare eller ~ alkoholhaltiga

07/3-27. hogljudda barer. Det dr inte utan anledning som vart Kungapar semestrar hir ~ © Tre,,helkrolfp smassage
o Utfirder (virde ca 4.000:-)

-9 liksom tusentals seniorer som har semestrat hir tillsammans med oss, o Christers och/eller svensk-
~ Prisniva: Tack vare att manga thailindare sjalva tillbringar sina nﬁ:’ﬁl\ﬁ A% talande lokalguides tjinster
For mer info: weekends och semestrar har dr prisnivan ca 30 % ligre jamfort Wﬁsme‘;gggﬂr ® Och sist, men inte minst,

www.cksresor.se med “charter-orterna” i Thailand. Qe all dricks under maltider,
massage och utfirder.

Anmilan till Lou-Lou Hoekstra-Skoog, 073-5893545, lou-lou@live.se
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SPF Seniorerna Kungsholmen resor 2026

Dagsresa 26 maj 2026 till Skultuna Messingsbruk samt kryssning pa Malaren
resan &r fullbokad, vi tar vantelista

Vi traffas pa Fridhemsplan pa morgonen 26 maj kl 08:45, nedanfor
Kungsholmens Grundskola, i hérnet Fridhemsgatan/St Goéransgatan dar
Delfinbussen star. :

x
\

&
Kl 12.40 avgar bussen till Farjkajen i Vasteras dar M/S Havsornen

vantar kl 13:30 for en 2 timmars kryssning pa Malaren inkl laxlunch med !
ett glas vin (rott eller vitt), 6l eller alkoholfri 61 samt och kaffe och kaka.

.
i
.<=.

Bussen avgar kl 09.00 och aterkommer till samma plats ki 17:30.

Efter vi kommit fram till Skultuna far vi kaffe och smérgas i det vackra Bistro
Bruket, darefter lite egen tid att besdka utstallningen och fabriksbutikerna.

Fartyget ar anpassad for rorelsehindrade, sa rullator gar fint.

— S
Vi har fartyget for oss sjilva. ﬁ’/ 1

Kl 15:30 ar vi tillbaka vid kajen dar bussen vantar for fard hemat.

Sedan ar 1607 har Skultuna Messingsbruk legat pa samma plats utmed
Svartan i Vastmanlands lan. Bruket ar idag ett av Sveriges popularaste =
turistmal dar du hittar Skultuna Flagship Store med tillhérande museum,
Bistro samt outlet-butiker.

i =

Ett besOk pa Messingsbruket ar unikt pa manga satt. Det ar
exempelvis den enda platsen i varlden dar du kan handla
Skultunas andrasortering.

Ombord finns bara fonsterbord — alla med vidunderligt Malarpanorama.
Baten ar klimatsmart, miljdgodkand och anpassad for rérelsehindrade.
Totalt kan 200 passagerare fardas med baten, varav 120 far sittplats inom-
hus och 42 pa soldack. Soldacket har aven egen bar.

Pris per person: 1.050:- inkl bussresa, kaffe och smoérgas, lunch inkl vin eller 61 och batresa.
Betalning: Betala forst nar du fatt din bokning bekraftad och da senast den 15 april ill
SPF Draken: Resepluskonto: 67 20 86-6 eller med Swish till 1232008050.

Glém inte att ange ert namn pa betalningen samt om ni har avikande kost, typ gluten.

Avbokningsvillkor: senast
35 dagar fére avresa: ingen kostnad. 34-25 dagar fore avresa: 50% av totalkostnad.
24-0 dagar fore avresa: 100% av totalkostnad

Ni som vill boka eller fraga om resor eller bestalla programblad,hér av er till:
Reseombud i SPF Draken: Lou-Lou Hoekstra-Skoog 073-589 35 45 lou-lou@live.se

Resekoordinator for framst dagsresor

Vi soker dig som gillar att planera och organisera
Ar du en person som tycker om att skapa roliga och minnesvarda upplevelser? Vi soker nu dig
som vill hjalpa till med planering och genomférande av nya resor, framst dagsresor.

Som resekoordinator kommer du att arbeta med att ta fram intressanta resmal, boka transporter
och aktiviteter samt se till att vara deltagare far en riktigt bra dag.

Du ar social, organiserad och har koll pa detaljer. Tidigare erfarenhet av reseplanering ar ett plus,
men det viktigaste ar att du har vilja och driv. Later det intressant?

Hor av dig till Lou-Lou Hoekstra-Skoog, lou-lou@live.se, tel: 073-5893545




30 GRADERE

Vi erbjuder 1.700 kvm traningsyta, 30-gradig
pool med herr- och dambastu, traningsstudios,
café och ett komplett utbud av traning och
avkoppling. Utmana kompisarna pa Cornhole
eller delta i var Musikquizz. Vardagsmornar
star kaffevagnen framdukad. VALKOMMEN!

Body Pump - Booty - Boxsack med handskar
Cirkelstudio med bl.a sledpush & airbike
Cirkeltraning - Core - Crossfitstudio - Dynamisk
Flex - Draxfit, Idpband for ett naturligt 16psteg
Familjesim - Fysisk aktivitet pa recept - Gym
Gravid manadskort - Café - Mindfulness yoga
Motionssim - OTC - Pilates - Seniorgymp - Spela
bordtennis med kompisen - Spinning - Step
Traningsresor - Vattengympa - Vattentabata
Virtual cinema spinning - Yin Yoga - Yoga Flow
Yogalates - Zumba Gold

PRISEXEMPEL FOR SENIOR MEDLEMSKAP:
Basmedlemskap, 12 man...... 4690:- (420:-/man)
Gymtraning, Motionssimning pa seniortider:
06.30-11.00, 14.00-17.00 vard, 09.00-18.00 helger.
Trygg medlemskap, 12 man.5.190:- (460:-/man)
Gym, grupptraning, motionssim pa seniortider.
Motionssim enligt bassangschema.

BAD & MOTION

Gjorwellsgatan 34 (vid DN-huset)
Tel: 08-545 609 80 - oasenbadmotion.com
info@oasenbadmotion.com




