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Hur har det blivit sd har med barnbarnen? Har
mor- och farféraldrar tagit over foraldrarnas
ansvar??

Till slut 6nskar jag er alla att bara fa vara och ha
det lugnt och sként. Gun Bergman

Erfarenhet fran valberedningen.

Jag har inte tid....

Det gar genom tiden en séaregen flakt,
En sjukdom som allméant bendmnes jakt.

2020 ett nytt decennium, vi far ta ett ar i taget. Och bannlyst ar stunden av ro och av frid.
Man hoér bara stéandigt: Jag har inte tid.

Gott Nytt Ar!

Det kanns bra att skriva artalet.

Du ager kanhanda en sjuklig van,
Det sista besoket var lange sen.
Du sager en ursakt, blir dm och blid
Men trostar dig med: Jag har inte tid!

Under hosten hade vi ett fodelsedagskalas for vara
jubilarer.

Emelie pa Berga restaurang raddade festen genom
att bestalla en Medelhavsmeny. Det blev buffé och
alla klarade av att ta mat. Manga tyckte att det var

bra med buffé for da kunde man ta sd mycket, som Kanske har du en mor som ar gammal nu,

Vars enda ljuspunkt i livet &r du.

man ville. Att glémma henne, ar du pa glid?
Nytt for hosten var jullunchen pa Ditt samvete kvavs med: Jag har inte tid.
Carl Malmstens vég 12. Vi var 35 personer, som
traffades, at gott och sjong julsanger. Sa lever du livet i stora drag,
Stadmningen var hog. Hur skall jag hinna allting idag?
Jaktet forvandlar ditt liv till en strid.
Styrelsen vill garna fortsatta med trevliga traffar, Din slogan har blivit: Jag har inte tid!
men det fordras att det finns medlemmar, som
stéller upp. Valberedningen har haft ett styvt Men nar du har levat ditt antal &r.
arbete med att hitta nya styrelsemedlemmar. Det Nar déden pd troskeln vantande star,
har varit manga telefonsamtal. Ingen vill stélla Nar man kallar fran livets id,
upp. Svaren blir ”Vi har inte tid vi méste passa Skall du sd svara: Jag har inte tid...
barnbarnen”.

Torsten Palmqvist
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Sa kan du hindra fallolyckor

De flesta fallolyckor intraffar i hemmet. Manga
som faller &r aldre och behover ofta vard pa
sjukhus eller besoker vara akutmottagningar. Du
kan minska risken att falla genom att dta klokt,
motionera och ha koll pa de mediciner du éater.
Bra mat gor dig starkare. Tank pa
tallriksmodellen. Varje dag behdver vi fett,
kolhydrater, protein och vitaminer. Om du &ter
sma portioner behéver du mer fett och mindre
kolhydrater

Hitta balansen. Med traning, efter din egen
formaga, ga med stavar, sittgympa och
styrketraning minskar du risken att falla.
Naturligtvis kan alla falla men risken 6kar med
aldern. Att trana balans och styrka ar ett bra satt
att i mojligaste man hindra olyckliga fall. Ror pa
dig varje dag, ta i sa du blir andfadd. Det &r aldrig
for sent att borja tréna.

Hitta balans i medicinskapet Vissa mediciner
Okar risken for fall. De kan gora dig trott och yr.
Darfor &r det viktigt att veta hur dina mediciner
fungerar och hur olika mediciner fungerar
tillsammans. Fraga din huslékare eller personal pa
apoteket.

Fler tips som minskar risken att falla. Ta bort
mattor eller 1agg halkskydd under dem. Inga I6sa
sladdar pa golvet. Ha en bra nattlampa sa du kan

orientera dig i morkret. Halkskydd i dusch/badkar.

Ta hjélp med fonstertvatt, byte av glédlampor
mm. Kontrollera din syn en gang varje ar
Kontrollera dven din horsel en gang varje ar.

Vill du veta mer och fa bra tips pa évningar kan
du bestélla:

”S4 kan du hindra fallolyckor” frian
Socialstyrelsens Publikationsmaterial. Sok pa:
www.socialstyrelsen.se/publikationer

eller ladda ner den till din dator .

IreneWagman (Ingegard Lof har laddat ner filen
och kan sanda den till dig om du hor av dig)

Promenader

For narvarande finns en grupp som promenerar 6-
10 km pa mandagar och avslutar med lunch.
Ibland promenerar vi i naromradet och ibland
reser vi kommunalt till olika delar av Stockholm.
Promenaderna har gett oss motion och nya
trevliga vanner samtidigt har vi fatt se nya delar
av staden. Det har framforts 6nskemal om att vi
ska arrangera liknande kortare promenader. Om
tillrackligt stort intresse finns kan vi starta en
grupp med promenader som ar 3-5 km langa. Ring
for mer information eller sand intresseanmalan till

Ingegard Lof
Tel:0705588058
Mail: ingegerd.lof@gmail.com

Gunilla Johansson
Tel:0723757231
Mail: gunilla.i.johansson@hotmail.com

Gun Alm Stenflo
Tel:0700455750
Mail: gun.alm.stenflo@gmail.com

... senast den 31 januari. Tala gérna om vilka
dagar och tider som skulle passa dig bést sa
forsoker vi finna en dag som passar de flesta.

Gun Alm Stenflo


tel:0705588058
tel:0723757231
tel:0700455750
https://www.google.se/imgres?imgurl=https://www.pro.se/PageFiles/508116/PROmenadbild.jpg?preset%3DArticleMainImage&imgrefurl=https://www.pro.se/Distrikt/Varmland/Samorganisationer/Forshaga/Foreningar/PRO-Forshaga/Bilder/2018/PROmenaden-180523/&docid=vixSJc0HhKekqM&tbnid=-9oyp1CvymVStM:&vet=10ahUKEwiRyI321fHmAhUCyaYKHRAkCkoQMwidASgoMCg..i&w=468&h=332&bih=665&biw=1366&q=promenadbild&ved=0ahUKEwiRyI321fHmAhUCyaYKHRAkCkoQMwidASgoMCg&iact=mrc&uact=8

T ! ‘1‘5‘/ “EQ Varfest pa Frosunda Port

SPF-féreningarna Brunnsviken, Solrosen och Skytten inbjuder till gemensam varfest for vara medlemmar
torsdag den 19 mars kl 17.00 - 20.00 pa Frosunda Port, Gustav I11:s Boulevard 32, Frosunda.

Buss 509 hallplats Frosunda Port.

Vélkommen och njut av en middag med forrétt, varmratt, kaffe och kaka samt ett glas vin. Mer vin finns att
kopa for den som onskar.

Dessutom far vi glad musik av Satrabalgarna som man bade kan lyssna och dansa till.

Pris 390 kr/pers.

Anmalan/betalning senast 3 mars till Anita du Pau tel. 070-233 5006 eller Anita.du.pau@icloud.com och
inbetalning till foreningens pg 463 80 53-1.

Valkommen!

Arets basta bussresa

Natur Kultur Historia 19 -20 augusti 2020

Pris: 2.180 kr/person i dubbelrum,

2.430 kr/person i enkelrum.

| priset ingar 1 natt pa Billingehus, inkl. frukost.
1 lunch pa Goda Rum i Sjéparken Kumla, 1 lunch
pa hotell Norra Vattern, Askersund. Besok pa
Ryttmastarbostéllet, Simsjon, med guidad visning
av major Bernhard Englund som bjuder pa
tidsenlig middagsbuffé. Dessutom guidad visning
av "Konst pa Hog” pad Kvarntorpshdgen, Kumla.

Vi reser med Bjorcks buss fran ICA Bergshamra
kl. 8.00 den19/8 och ar tillbaka i Solna nésta dag
den 20/8 ca kl. 18.30.

Ga garna in pa hemsidan SPF Brunnsviken och las
mer om programmet.

Jag kan forsakra att det blir en resa med manga
positiva dverraskningar!

Vill du forsakra dig om en plats redan nu sa
anmaler du dig till

Ina Churchill, mail: inachurchill@gmail.com eller
mobil: 070 511 4949.

Beloppet 2.180 kr alt. 2.430 kr. Faktura och
bokningsbekraftelse skickas fran MK Buss.

Ina Churchill Reseansvarig
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PA GANG
Januari

13 Forsta vinprovningen.
Kontakt Ingvar Glimélv
072-745 04 80

23 Franskan borjar. Kontakt
Rune Akerfeldt 070-362 66 97

24 Enkel o lattsam engelska
borjar. Kontakt Maria Kroon
076- 026 15 14

29 Klassisk musik borjar.
Kontakt Gun Glimalv
070-238 35 78

30 SPF MANADSMOTE
kl 15 pa Berga. Asa Sandberg
fran Roda korset forelaser

Februari

10 Varldspolitikens dagsfragor
borjar. Kontakt Goran Back
070-366 33 62

13 Studiebesdk: Mun o
Fotmalarna i Bergshamra
Anmalan senast 9 februari
till Sonja Karlsson

070-530 63 93 eller
sonja.karlsson261@gmail.com

27 SPF ARSMOTE i if-huset
kl 15.00. efter motet far vi
besok av distriktsordforande
Monica Ulfheilm..

Mars

12 Studiebesok: Marta Maas-
Fjetterstrom pa Kungliga
slottet. Anmalan senast

2 mars till Anne-Marie
Hakansson 073-684 13 99 eller
amhakansson3@gmail.com.

19 Varfest pa Frésunda
Port.(se mer pa sid 2)

Mars forts.

26 SPF MANADSMOTE
kI 15 pa Berga. Ogat och
synen. Optiker Pierre
Chamoun forelaser.

31 Studiebesok: En helt
ovanlig lunch pa Casino
Cosmopol Kungsgatan 65.
Anmalan senast 12 mars till
Gun Bergman

070-776 34 62 eller
gun.bergman@ownit.nu

April

23 SPF MANADSMOTE

kl. 15 pa Berga. Faglarna och
deras kérleksliv. Georg
Hogsander beréttar.

Maj

6 Studiebesok: Konstvisning
pa SEB Arenastaden.
Anmaélan senast 30 april till
Sonja Karlsson 070-530 63 93
eller
sonja.karlsson261@gmail.com

28 VVarmingel med vin och
tilltugg pa
Carl Malmstens vég 12

For ytterligare information se
bifogad ”Gron Folder” eller
besok var hemsida.
www.spfseniorerna.se/distrikt/
stockholmsdistriktet/foreningsl

ista/spf-seniorerna-
brunnsviken-solna

Till hosten kommer
Mary Poppins
till de vackra salongerna

pa Svenska Teatern i
Helsingfors!

Tid: 1-3 december 2020
Pris: delad insideshytt 2.195/p,
delad utsideshytt 2.445/p,
enkel insideshytt 2.245/p,
enkel utsideshytt 2.745/p,
delad hytt med fonster mot
promenaden 2.295/p

enkel hytt m. fonster mot
promenaden 2.445/p.
Ingar: Vald hyttkategori,

2 sjofrukostar, 2 rétters a la
cartemiddag med dryck,
premiumplatser pa teatern,
julbord pa hemresan.
Avresa: 1 dec. kl 15.15
Ankomst till Helsingfors:
2 dec k1 10.30
Hemresa: 2 dec. kl 17.00
Ankomst till Stockholm:

3 dec kl. 09.45

15 platser &r reserverade for
oss pa Siljaline och
matinéforestallning pa teatern.
Pa var hemsida:

SPF Brunnsviken kan du lasa
mer om resan.

Anmalan till: Ina Churchill,
inachurchill@gmail.com
eller mobil 070-511 49 49
Ange namn, fodelsedatum,
adress, mailadress, tel.nr och
hyttval.

Forestéllningen ar fullbokad
sept.-nov. sa skynda dig att
boka — risk finns att vi maste
ldmna nagra av vara
reserverade platser langre
fram.

Ina Churchill  Reseansvarig
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