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Ovdfirand Lena fer ordef-

nder Kristi Himmelfardshelgen besoker jag mitt

hus i Dalarna och laser forstas Gagnefsbladet
for att informera mig om vad som dr pa gang. Ser
till min gladje en annons om en resa till Falun for
aldre ddr man faruppleva Smartahemmet Smedjan.
Dir finns en visningslagenhet dar man guidas runt i
ny teknik for dldre och syftet med besoket ar att lara
sig hur man kan bli tryggare genom olika tekniska
16sningar och dérigenom undvika personskadoridet
egnahemmet. Vilket fintinitiativav Svenska Kyrkan!

Ivér forening har vi en medlem som kan mycket
om sambandet valfardsteknik och dldre och som
viistyrelsen traffat pa ett av vara moten. Hon heter
Britt Ostlund och ir professor emeritus och har
en forskarkarridr bakom sig som handlar om just
dessa fragor. Hon kommer att dela med sig av sina
kunskaper och tankar pa var medlemstraff den 6

Smarta hem

darefter i stor ovisshet om hur vi skulle hitta en
eftertradare till honom. Annonserade till och med
iett Nyhetsbrev, forsokte med handpaldggning men
ingetdera fungerade. Nastan somnlos for vi klarar
oss inte utan de funktionerna. Hemsidan ar vart
ansikte utat och utan medlemssekreterare kan vi
inte ta emot nya medlemmar!

a plotsligt fick jag en gladjechock! Ledamoten

Karin Lund i styrelsen meddelade att hennes
man Lars Carlqvist stiller upp som medlemssekre-
terare. Och Lena Jonker i styrelsen atar sig att vara
webbredaktor: HURRA!

N'eir du laser min text har vi haft lunch for de
nittiodringar som hoérsammat var inbjudan
om lunch pé Astrids och forhoppningsvis har ocksa
vara funktiondreravnjutiten god lunch pa Brostugan
som ett ringa tack for allas insatser. Programmet till
hosten ér sa gott som klart.

Sommaren star for dorren och det sigs att den
ska bli valdigt varm sa drick mycket och sitt i
skuggan! Med andra ord var ridd om DIG!

/ Lena

————E—
——E—

—_—

Lena Hedquist, tel 073-7594082 ordforande i KPR
Karin Lund, tel 070-8254390 ordférande SPR Bromma

november i host och jag lovar att det kommer bli « Aldre direkt Sidan 2
intressant att lyssna till henne! .

id arsmotet i februari avtackade jag var med- Vem kunde tro det hir? Sidan 3
lemssekreterare och webbredaktor och levde : ' )

» Fallolyckor Sidan 4
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Aldre direkt — svart att komma fram

Jag har fatt fragor franfleraav eriféreningen som
har gallt svarigheten att komma fram till Aldre
direkt pa telefonnumret 08/80 65 65.

Vantetiden har i ndgra fall varit 6ver en timme
vilket naturligtvis inte ar acceptabelt och under
nagraveckorifebruarildg verksamheten helt nere.

Av den anledningen har jag tagit kontakt med
enhetschefen pdaldre direkt och fatt foljande svar.
Hon konstaterar att det stammer att det stundtals
kan vara svart att komma fram.

Kontaktcenteroch Aldre direkt har paverkats stort
av att Stockholms stad under en langre tid haft
och har omfattande problem med driftsstorningar
som paverkar telefonin. Arbetet med att komma

till ratta med detta har hogsta prioritet.

Hon berattar ocksa att antalet arenden under
senare tid okat markant och att det oc_ksé kommer
manga fragor som inte ligger under Aldre direkts
ansvarsomrade.

Sjukdom bland personalen har ocksa paverkat
verksamheten och man soker annu fler timvikarier
an vad som finns idag.

Callback har aktiverats vilket innebar att man
kan vdlja att bli uppringd och behaller sin plats i
kon utan att behova sitta i kon och vanta

LENA HEDQUIST

Besok pa Chokladfabriken

En strdlande marsdag samlades ett trettiotal
medlemmar fran SPF Seniorerna Bromma pa
Chokladfabriken vid Renstiernasgatan for en vis-
ning. Chokladfabriken startade 1997 i Barnangen
av Ellinor och Martin Isaksson och har nu tre af-
farer i Stockholm.

Vi borjade visningen i restaurangen, dar vi ser-
verades en mustig, varm soppa i stora vita skalar.
Till kaffet kunde vi valja att smaka pa flera av
Chokladfabrikens egentillverkade tartor. Harligt
for alla gottegrisar!

Sa samlade Ellinor oss i en av fabrikslokalerna,
for att beratta om kakao och om chokladtillverk-
ning. Hon borjade med att entusiastiskt lovsjunga
choklad ochalladess positiva effekter,som forutom
attgoraoss gladare ochlyckligare och karleksfullare
ocksa innehdller antioxidanter och halsosamma
vegetabiliska fetter.

Vi fick lara oss att kakaotradet vaxer i tropiska
delar av Sydamerika, Afrika och Asien. Varje trad
ger 3—4 kilo boner per dr. Bonorna ligger snyggt
uppradade i kakaofrukten. Ellinor visade upp en
kakaofrukt, som sdg ut som en halv kokosnot.

Hon berattade vidare att frona varms upp till
en hog temperatur, mals till kakaomassa och
kakaosmorsomanvands vid chokladtillverkningen.
Ju mer kakaomassa som anvands desto hogre
procenttal pa chokladen.

Ellinor skickade runt skalar med choklad (mycket
populart) med olika procentsatser for att vi skulle
ldra oss kanna skillnad pa mattnaden av kakao-
massa. | den sista skdlen lag Chokladfabrikens
popularaste och mest sdlda pralin: en lakritskola
tackt med mork choklad toppad med lite flingsalt.

Chokladfabriken gorinte barapralinerutan ocksa
tartor, inte minst brollopstartor. De var delaktiga
i tillverkningen av Sofias och Carl-Philips brdl-
lopstdrta 2015. Ellinor berattade, att det daliga
finansiellalagetiSverige nugjortattbrollopenblivit
mindre och darmed brollopstartornainte sa hoga.

Den som blev inspirerad av visningen kunde ta
ensistafrestelserundainiaffaren och kanske falla
for en ask vackra praliner eller varfor inte nagra
kycklingar till pask?

KARIN HOLMBORG
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Vem kunde tro det har?

“Vem kunde tro det har - att vi skulle ha krig en
bilresa bort fran vdra granser?” sa borjade Lars
Samuelsson fran Civilforsvaret sin foreldsning pa
SPFs manadstraff den 3 april.

Det gdller att forbereda sig innan krisen ar har.
Myndigheternakraver att du som medborgare ska
klaradig sjalvitio dagar vid ett krislage. Det ar den
tid som anses behdvas innan det allmanna hunnit
organisera sig. Aldreboenden ar undantagna fran
detta krav och ska beredas hjalp omgdaende.

Fyra viktiga hornstolpar ar vatten, info, varme
och mat. Nar elen upphdar, slutar sa gott som allt
attfungera, ingetvattenkommerurkranen. Vatten
ar livsviktigt och att lagra dunkar fyllda hemma ar
en bra borjan. Rakna med tva och en halv liter per
person och dygn. Dunkar i detta format ar ocksa
|atta att hantera. Vatten kan lagras i mellan sex till
tolv manader, se till att byta ut det kontinuerligt.
Finns det nagon vattenkalla i narheten, som t ex
Malaren, kan man hamta vatten dar. For att fa
vattnet drickbart kan man fylla en PET flaska och
fasta ett filter pa den. D4 blir sjovattnet drickbart.
Myndigheterna kommer att uppratta tappstallen
men de forsta tio dagarna kan man inte rakna med
att de kommit igdng.

Masten for mobiler slutar att fungera efter ca
tva timmar vid elavbrott i Stockholmsomradet,
da hjdlper det inte att mobilen ar laddad. Fasta
telefonen upphor ocksa. En vevradio ar ett bra

alternativ och dar ges information via P4. Det ar
viktigt att halla sig a jour.

Enbostadkylssnabbtneromingenvarmetillfors.
Se till att tata drag vid fonster, ha filtar och varma
klader till hands. | broschyren “Om krisen eller kri-
get kommer” star det detaljerat vad som behovs.

Mat anser Lars Samuelsson ar det minst svara
att forbereda. Nar kyl och frys slutar fungera gar
det att ata upp sa mycket som mdjligt innan det
forstors. Annars ar det konserver, och torrvaror
som galler. Varma koppen och Nutrilett gar latt att
lagamed varmtvatten. Ett spritkok arbraatt ha.

Saniteten |6ses med hjdlp av plastpasar i toalet-
ten. Efterdeinitialatiodagarnaskamyndigheterna
ordna med uppsamling av pasarna. Broschyren
"Omkrisenellerkrigetkommer” tardavenuppandra
saker som att ha tillrackligt med medicin hemma.

Vi hoppas innerligt att ingen kris, eller annu
varre krig, ska drabba oss, men det skadar inte
att forbereda sig. Engelsmannen sager "Better
safe than sorry”, och visst ar det sa. Har ni skakat
brandslackaren hemma, fragar Lars till slut. Ingen
har gjort det, men det ska goras regelbundet sd att
skummet inte geggar ihop.

Vi tackar Lars for en konkret och tydlig infor-
mation om hur vi férbereder oss bast. Det ar
bara att satta igang. Bra info finns pa:

www.civil.se, www.dinsakerhet.se,

www.krisinformation.se,
www.energimyndigheten.se

GUNILLA ROMMER
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Fallolyckor ir en lomsk olyckstyp

Fallolyckor ar den olyckstyp som leder till flest
besok pa akutmottagningar, flest inlaggningar
pa sjukhus och tragiskt nog ocksa flest dodsfall.

Fallolyckor innebar bade lidande for den drab-
bade och stora kostnader for samhallet. Varje ar
avlider cirka tva tusen aldre personer till féljd av
fallolyckor. Det dr nastan tio ganger fler an de som
omkommeritrafikolyckor. De samhallsekonomiska
kostnaderna for skadade ar ocksa hoga, mer exakt
drygt sexton miljarder kronor per ar.

Livskvaliteten minskar markbart for en person
som fallit och skadat sig och forebyggande at-
garder ar darfor viktiga. Utifran de senaste trettio
arens forskning finns starka belagg for att traning
ar det mest effektiva sattet att skydda sig. Bade
muskelstyrka och balans kan évas upp langt upp
i dren och det ar viktigt att fokusera pd just dessa
moment.Bedomningen borvaraindividuell, daolika
typer av traningsinsatser kan behovas. Idealiskt
ar att fa sakkunnig radgivning av en sjukgymnast,
som ser vad du behdver. For markbar effekt kravs
flera ovningstillfallen i veckan, men bade traning
i grupp och enskilt ger resultat. Att lara sig olika
falltekniker samt att trana pa att ta sig upp kan
lindra foljderna av ett fall.

Hemtraning med digitala |6sningar pa natet har
tagit fart de senaste daren och det visar sig att tra-
ning hemma utan hjalp av apparater kan fungera
bra. Pa Youtube finns tydliga ovningar for aldre.

Den vanligaste formen av aktivitet bland aldre
ar promenader. Vill man mata antalet steg gor
man det lattast i mobilen. Idag finns ingen speciell
rekommendation om antal steg per dag, utan alla
steg ar battre an inga alls. Huvudsaken ar att man
ar pa benen och inte sitter still.

Med tanke pd alla halkolyckor utomhus vintertid
ar det kanske dags for ett Aldresakerhetsrad? Det
harvisatsigattkommuner med battre sandning har
farre olycksfall pa vintern pa sina akutavdelningar.
Samhallet har mycket att vinna pa att utoka det
preventiva arbetet, ungefarvar tredje aldre person
ramlar ndgon gang varje ar och risken okar med
aldern. Om samhallet tar ett samlat grepp om de
allvarliga fallolyckorna skulle mycket vara vunnet.

Kalla: Aldre i centrum.

GUNILLA ROMMER

Tycker du att nastan halva nojet med bio ar att kunna dela
upplevelsen med nagon?

Pa Kaskad i Blackeberg kan vi SPFare traffas efter filmen.
Biografen har ett aktuellt utbud och ligger bekvamt ett stenkast
fran T-banan. | lokalerna finns café.

Via mejl far du veta vilken forestallning som ar aktuell for en

Anmal dig till brommagunilla@hotmail.com

GUNILLA ROMMER
0705261451
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Utflykt till Faringso tisdag den 31 augusti

Vi borjar dagen med att besoka Svartsjo slott Anmalan obligatorisk, skickas till

dar vi far dess historia berattad av en guide. mecarlens@gmail.com. Uppge mobilnummer.
Upder ti_cIen.serve"ras .\.Ii k_affe c.’.Ch Sullla. Wi Betalning: Senast 18 augusti via
satter till Hilleshog dar vi besoker kyrkan och Swish 123 455 0505 (SPF konto)
visas runt. Genom det vackra landskapet far

vi sen vidare till Juntras Gront, en gardsbutik Info: Maivor Carlens 070- 601 04 42
dar det finns mojlighet att bade handla och ata
lunch. Stort utbud av blommor och gronsaker.
Juntras bjuder pa en vacker och avslappnad
miljo dar man garna drojer sig kvar en stund
extra.

Avresa: kl 09.00 utanfor fd Scandic Hotel,
Brommaplan

Hemkomst: 16.00

Kom ihag att meddela dterbud vid forhinder.

Pris: 490 kr, Kaffe och guide pa Svartsjo slott
ingdr. Fortaring pa Juntras tillkommer.

7 Foto: Gunilla Rommér

Svartsjé slott dr beldget pd Féringso i Mdlaren. Redan pd medeltiden stod en stenborg pd denna plats. Ar 1580 stod ett slott
fardigt, som dessvdrre eldhdrjades 1687. Nuvarande byggnad uppférdes pa 1730-talet som ett kungligt lustslott efter ritningar av
arkitekt Carl Hdrleman, och ddrmed introducerades rokokon i Sverige. Slottet byggdes ut pd 1770-talet med Carl Fredrik Adel-
crantz som arkitekt. Svartsjo slott och park dr byggnadsminne sedan 1935. Borgruinen dr ett fornminne.

Batresa

Aven denna sommar gér vi rundresor i Stockholms inlopp. Férra drets utflykt var s& uppskattad att vi
dubblerar succén och lagger till en augustiresa ocksa.

Den 21/6 och 14/8 dker vi SL-baten fran Nybroplan i stadens inlopp. SLkortet galler.

Tyvarr hinner inte vi fa med battidtabellen i denna tidning, men anmal dig nu sa far du mer informa-
tion senare.

Vi planerar att stanna for lunch/kaffe vid Blockhusudden.
Anmalan till: Eva Janson, tel. 070-440 12 82
VALKOMMEN
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Vandring i Linnea koloni 18 juli ki 13.

Vi ses vid infarten Spangavagen 84. Buss 117 fran Brommaplan, avstigning Kortenslund (4:e stop-
pet).

Anmalan till Alice Fri 0704914767.
VALKOMMEN!

Cafetraff

Ett nytt, mysigt kaffestalle har 6ppnat pa Hoglandstorget.

De som dr sugna pa fika och sallskap traffas pa Hoglandstorget 3 pa tisdag 22 augusti kl 14.00
Finns intresse blir det fler ganger!

VAL MOTT!

Afternoon Tea 17 augusti kl 15.00

Vdlkommen pa Afternoon Tea den 17 augusti i Abrahamsbergskyrkan.

Viavslutar sommaren och inleder hostens aktiviteter med att traffas och avnjuta en Afternoon Tea
med lackerheter tillsammans. Har ges tillfalle att umgas och dven att gemensamt fundera pa vad ni
vill att foreningen ska ordna for er, och med er, framover. Vi serverar dven lite tankenotter att knacka.

Anmalan senast 1 augusti till mecarlens@gmail.com.
Pris: 140 kr, betalas via swish till 123 455 0505 (SPF konto).
Info: Maivor 070 601 04 42.

Foto: Gunilla Rommér
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Sommarens aktiviteter 2023

Manadstraffar

Satt garna redan nu ett kryss i almanackan for hostens
medlemstraffar.

11 september

9 oktober

6 november

11 december

Fullstandigt program kommer i nasta nummer av tidningen.

Boule m
Vi spelar boule hela aret. .

—

Sommarsasongen pa Tranebergsangen onsdagar 11- 14
och i Bjorklundshage torsdagar 11-14. VVintersasongen i
Lilieholmshallen pa fredagar 12-14.

Valkommen att spela med oss.

Info: Margareta Terfelt 070 - 286 77 99
Agneta Blomdahl 070 - 766 46 96

Bowling
Onsdagar 10:00 — 11:30
Bowlinggruppen ar for narvarande fullbokad.

Det kan finnas majlighet till [6sspel men d& maste ni an-
mala er till en vantelista.

Kolla hemsidan i augusti for mer information om situatio-
nen infor hosten 2023.

Kontakt: Thomas Back, 070-830 22 16
thomas.back2@bredband.net

] L]
Stavgang i Blackeberg
Mandagar. Samma runda ca 3,5 km.
Samling vid Blackebergs T-banestation kil 11.00.

Info: Astrid Gustafson, 076-812 75 28 och
Maud Moller, 070-369 06 14.

Trivselbridge
Viispelar pa Taltgatan 12, onsdagar kl 11.00. Sluten grupp.

Intresseanmalan och information:
Kerstin Torestad Peterson 070-466 26 07
Monica Poppen 070-260 08 71

Lunch pa Melanders i sommar

| sommar trdffas vi for tvd gemensamma luncher,
bagge gangerna fran ki 12.30 pa Melanders i Alvik.

Torsdag den 29 juni och mdndag den 31 juli.

Utflyktsmal under sommaren
Foranmdlan behdvs, gor det pd
telefon O8-508 O6 730. Vid anmdlan
far du mer information om utflykten.

4 juli Akeshovs arboretum

19 juli Alviks strand

25 juli Ljunglofska Slottet

2 augusti Akeshovs slott

16 augusti Bromma kyrka

22 augusti Riddersviks Herrgard



Lena Hedquist, ordforande 073-759 40 82
lena.hedquist@gmail.com

Ulla von Platten, sekreterare 070-695 45 91
ullavonplatten@hotmail.com

Eva Janson, kassor 070-440 12 82
eva.janson@telia.com

Karin Lund 070-825 43 90
karin.lund@priorita.se

Birgitta Ornbrand 070-410 18 65
ornbrandbirgitta@gmail.com

Maivor Carlens 070-601 04 42

mecarlens@gmail.com
Lars Carlqvist, medlemssekreterare 070-525 55 24

Lena Jonker, webredaktor
lena.m jonker @gmail.com

Valberedning:

Hans Edenhammar 073-912 98 98
Berit Alveskir 070-719 41 10
Revisorer

Hans Edenhammar 073-912 98 98
Gun Risberg 070-757 76 85

Styrelse och fakta om SPF Seniorerna Bromma

Redaktionsgruppen

Birgitta Ornbrand 070-410 18 65
Aldrefronten

Lena Hedquist 073-759 40 82
Hemtjinstgruppen

Monica Poppen 070-260 08 71
Programgruppen

Maivor Carlens 070-601 04 42

Foreningens adress
SPF Seniorerna Bromma, ¢/o Hedquist
Beckomberga Angsvag 10, 168 63 Bromma

Arsavgift 2023 270 kr
vanmedlem (medlem i annan SPF-forening) 60 kr

Organisationsnummer 802412-8558
Bankgironummer 131-4582
Swish 123 4550505
Hemsida www.spfseniorerna.se/bromma

&E.'&?E@ BROMM Q Informationsblad till medlemmarna i SPF Seniorerna Bromma.
1 Redaktion: Lena Hedquist, Birgitta Ornbrand, Gunilla Rommér och
Ulla von Platten.

SPF Seniorerna Bromma trycks av AB Norrmalmstryckeriet i Sollentuna.
Nasta nummer kommer 1/9, sista manusdag 18/8.

Trygghet med Bromma Veteranring

Du ringer till var telefonsvarare varje dag fore kI 12.
Vi lyssnar av att du ringt. Annars kontaktar vi dig
eller om vi inte far tag pa dig dina anhdriga.

Hor av dig till ndgon av oss.
Hans Edenhammar 073-912 98 98

eller Astrid Gustafson 076-812 75 28.

Viktiga telefonnummer:

112 For akuta nadsituationer, larm till polis,
ambulans, brandkdr etc.

11313 Gerinformation om pdgdende aktuella
olyckshdndelser eller krissituationer.

11414 For att anmdila brott eller liknande
som inte dr akut.

1177  For sjukvdrdsupplysningar.
076-12 06 000 Fixartjdnst, tel-tid: md-fre 8.00-9.00

kan du dygnet runt ringa till
Stockholms trygghetsjour.

Avsdndare: SPF Seniorerna Bromma, c/o Hedquist, Beckomberga Angsvig 10, 168 63 Bromma

Trygghetsjouren tel 08-508 40 700
Vid akuta aldreomsorgsfragor

Vissa bilder kommer ifrdn freeimages.com® och freepik.com®©



