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Hej alla medlemmar!

Nu ldgger vi 2020 bakom oss. Vilket annorlunda ar det blev.
Annorlunda ocksa for var forening SPF Seniorerna
Brunnsviken. Det var inte mycket vi hann med innan
coronapandemin tog dver och det mesta stéilldes in.

Ingen vet vad det nya aret kommer att innebéra. Viruset ror sig
fram och tillbaka. Sa fort det blir lite béttre blir det genast
sdmre, men lat oss tillsammans se framat och hoppas att 2021 ska ge oss manga tillfillen till att
umgas och aktivera oss igen.

Var forening firar 30-ar jubileum i ar och det vill vi naturligtvis gora tillsammans med er. Vi far
aterkomma till det i kommande Medlemsblad.

Man maste anstringa sig for att kunna ma bra och ett nytt ar brukar for manga innebéra 16ften om
nya goda vanor. Nu blir det ocksa ljusare ute och for hélsans skull bor vi forsoka komma ut i ljuset
och rora pa oss. Glom inte att ta pa halkskydd om det &r sn6 och halt ute. Ténk ocksa pa att det ar
viktigt fOr oss seniorer att trina balansen regelbundet vare sig vi ror oss inne eller ute (se sidan 3 och
bifogad broschyr). Vi far inte heller glomma att reflexer blir gamla med tiden och behover bytas ut
for att vi ska vara synliga i trafiken.

Pa dterhorande (jag tors inte sidga pa aterseende dn)!
Anita du Pau, Ordf6rande

Arsmétet 2021

Styrelsen ha tagit del av forbundets rekommendationer om arsméten under pandemin. Vi har beslutat
att skjuta upp arsmotet till senare i var, da det pa ett sékert sitt kan genomforas utomhus eller da
smittskyddslidget sa tillater.

Vi aterkommer med information om nir arsméteshandlingarna (dagordning, verksamhetsberittelse,
revisionsberdttelse, resultat- och balansrikning samt budget och verksamhetsplan) finns tillgéngliga.

Motioner ska inldmnas senast den 12 mars 2021 till ordforande Anita du Pau
anita.du.pau@icloud.com
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Intresseanmiilan — planerade aktiviteter

Vi kan starta digital studiecirkel om vi far
minst 3—4 deltagare. Vill du, sa far du gérna
vara med och starta upp en cirkel.

Se foregaende medlemsblad.

Tid for det meningsfulla

Svenska kvinnor historien glomde
Svenska drottningar genom tiderna
Karlar, grabbar, kompisar
Musikcirkel

Surfskolan

Diskussionstréffar med givna &mnen

Kommande aktiviteter - sa fort laget
medger startar vi upp.

Boule

Langa promenader, ca 10—13 km

Korta promenader Bergshamra, ca 1 tim.
Korta promenader Frosunda, ca 1 tim.
Studiecirkel dér vi tréffas fysiskt vid samma
bord.

OBS intresseanmadlan dr inte bindande!

Vilkommen med din intresseanmaélan.

Yvonne Andersson mobilnr 070-595 44 82, e-post e.yvonne.andersson(@gmail.com
Gunilla Johansson mobilnr 072-375 72 31, e-post gunilla.i.johansson@hotmail.com

KPR (kommunens pensionérsrad)

och pandemin.

Diskussion och planering i KPR, under 2020,
har 1 huvudsak rort coronapandemin. Problem
har forekommit pa flera dldreboende, dir
sarskilt Berga blivit uppmérksammad, med ett
stort antal insjuknade och dodsfall framfor allt
1 borjan av pandemin.

Framsta orsaken var sannolikt att en stor
smittspridning skedde i regionen redan tidigt i
pandeminforloppet och ddrigenom kom
smittan ldttare in pa vara dldreboenden.
Bidragande var ocksa att det till en borjan
forelag brist pa skyddsutrustning och att
hygien- och behandlings-rutinerna inte var vl
upparbetade.

Den individuella ldkarkontakten var initialt
ocksa begrinsad. Vid KPRmétena har
dldreforum betonat att fysiska ldkarbesok
liksom akuta sjukskoterskekontakter krivs vid
misstéinkt eller verifierad covid-19. Detta dr
angeldget for att kunna bedoma om akut
medicinsk behandling skall paborjas eller om
varden skall ha mer palliativ inriktning.

Akut stéllningstagande till om varden kan ske
pa plats eller efter forflyttning till akutklinik
gdrna med geriatrisk kompetens maste ocksa
goras.

Vard och skyddsrutiner har successivt
forbéttrats under hosten men den 6kade
smittspridningen i samhéllet har anda medfort
att smittan pa dldreboenden ater okat.

Betridffande hemtjénsten har under pandemin
samarbetet med vardcentralerna och
akutsjukvard i hemmet utvecklats. Flertalet
smittade har ddrigenom kunnat vardas hemma.
Insatser for att utveckla digitala verktyg och
kompetensutveckling hos personalen pagar.

Slutligen gor vi rétt saker och gors det pa ritt
sdtt ar alltid en viktig fraga. En internationell
enkétstudie kring samarbetet mellan
kommuner och civilsamhillets organisationer
har nyligen startats. Kommunalt pensionérs-
radsarbete omfattas av undersokningen och
KPR i Solna hor till de verksamheter som
ingar i studien. Resultaten av denna studie blir
intressant att folja.

Gosta Bluhm, SPF Brunnsviken. Ledamot i
Aldreforum/KPR.



Kerstin Olson, 92 ar om foreningen
och pandemin

Berditta om hur det kom sig att ni startade
foreningen?

SPF Solrosen fanns redan som férening och
hade blivit sa stort, dvs manga medlemmar,
och det fanns ett stort intresse 1 Bergshamra
och Bagartorp att bilda en egen forening.

Elvira Ahlborg, ldrare pa Bergshamra skolan,
var en av initiativtagarna och 1991 bildades en
interimsstyrelse, SPF Brunnsviken. Varen
1992 utsags Stig Rundkvist till ordférande, fru
Dagny till sekreterare och Kerstin blev kassor
varen 1993. Foreningen var liten till en borjan
och fick disponera lokal av kyrkan, dér
traffades man en gdng i manaden.

Gunnar Tonnqvist, medlem, var ordforande i
kommunfullmiktige vilket innebar att
foreningen fick bra information fran
kommunen. Pensionérsradet, KPR,
representerades av SPF Brunnsviken.

Berga dldreboende fordndrades under den hir
tiden och s sméaningom fick féreningen
tillgang till matsalen pa Berga ddr man kunde
triffas, allt fler medlemmar anslot sig till
foreningen.

Finns det nagon speciell aktivitet/hdindelse i
Joreningen som du vill dela med oss?
Gemenskapen var hog och det var mycket
trevligt. Vi gjorde allt tillsammans, ex bakade,
firade fodelsedagar, planerade resor,
promenader, foreldsningar m.m. alla hjélpte
till och det byggde relationer som blev

livsldnga. Manga av oss fick nya vénner, andra

hittade nya livskamrater.

Kerstin Olson 2021

Hur har pandemin paverkat dig och ditt liv?
Begrinsad. Jag har hemtjédnst som dr bade bra
och trevlig som handlar och utrittar drenden.
Fina grannar hjélper till nir inte hemtjédnsten
finns tillgédnglig.

Da vi inte kan triffas som tidigare har
telefonsamtalen blivit sa mycket viktigare for
att halla kontakt med néra och kira. De
dagliga promenaderna, i den fina nirmiljon,
begrinsas av viderforhdllande nu eftersom
rullatorns framkomlighet i snon inte &r sa bra.
Det blir mycket mer att ldsa, 16sa korsord och
pyssla hemma.

Tack Kerstin for en trevlig pratstund.
//Anitha Nilimaa

Praktiska tips for att forhindra fallolyckor
Fallolyckor ar den vanligaste orsaken till skador hos
personer over 60 ar. Fallrisken 6kar med stigande dlder.
Oftast sker olyckorna 1 hemmet. Skadar man sig i en

fallolycka kan foljden bli svarigheter att rora sig, man blir

beroende av andra och kan fa minskat sjalvfortroende. Men

det finns bra sitt att forhindra fallolyckor.

Alla kan falla men med rditt mat, motion och genom att
ha koll pa dina mediciner kan du minska risken for fall.
Som en extra hjilp skickar vi med en broschyr med tips.
Tag dig lite tid 14s igenom den och pricka av alla rutor med
tips och rad./ Sonja Karlsson




vaccinationstid.

Polisen varnar nu for en ny typ av telefonbedragare.
Bedragarna ringer upp ménniskor och pastar sig komma fran
Folkhédlsomyndigheten eller regionen och vill boka in en

SA SKYDDAR DU DIG MOT TELEFONBEDRAGERIER:

Anvind aldrig din bankdosa eller bank-id pa uppmaning av ndgon som ovéntat kontaktar dig.

Lamna aldrig ut koder eller andra kénsliga uppgifter till ndgon. Ndgonsin.
Kortuppgifter och koder ar nycklar till dina pengar.

Om nédgon du inte kénner ringer och du blir osdker, ldgg pa luren eller be att fa ringa tillbaka pa

ett nummer som du sjélv tar reda pa. Det giller oavsett om personen sdger sig vara en nira
slakting eller frdn banken, ett foretag eller en myndighet.

Lita inte pa den som kontaktar dig bara for att den har personliga uppgifter om dig.
Bedragare kan hitta information pa nitet for att lura dig.

Om du drabbas av eller missténker bedrigeri, kontakta din bank omgéende.
Polisanmal alltid och ta stod av ménniskor i din nérhet.

killa: Polis

SPF Brunnsviken - medlemmar

Epost

December 2019 var vi 367 medlemmar.
December 2020 var vi 364 medlemmar.
Under aret tappade vi totalt 21 medlemmar
och 18 har tillkommit.

Medelaldern dr 78.9 ar och fordelningen pa
kon dr 265 kvinnor och 99 min.

Ndsta medlemsblad kommer digitalt till alla
som har e-postadress.

Andrad/ny e-postadress. Hor av dig till
Hakan, hakan.o.hakansson@gmail.com,

om du skaffat eller dndrat e-postadress!

”Med blicken i marken krymper horisonten”
laste jag hdarom kvéllen. D4 kom jag thag en person som jag
motte pd promenad forra helgen. Jag tittade upp och motte
blicken. Vi bada log och sa: Hej! Det betydde mycket for
mig och troligen ocksa for hen. Nu nér vi sé ofta ar
ensamma, ta tillfdllet 1 akt och visa att du ser dina
medménniskor och sdg Hej! Det ar vanligt 1 smistader att
man sdger hej till alla man moéter, s varfor inte ocksd 1 vart
naromrade.

Hej fran Ingegéird Lof




