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H aromdagen léste jag om en kvinna som dr 94 ar
och som precis som manga andra i den aldern
planerade for sin egen begravning. Men som tyckte
att det var sa ledsamt att hon vdnde upp och ner pa
sitt eget tink och istdllet bestimde sig for att ordna en
LIVSFEST. Hon lever ju och varfor inte gladja sig at
det! Hon dlskar att dansa och det gar faktiskt att gora
aven om man har en rullator eller rullstol. Forra aret
kom 20 personer och i ar var det 40 slédktingar och
vanner som dok upp! Det giller att hitta ljuspunkter
nér detdr sa mycket som formorkar tillvaronivérlden!

v ndrmar oss ett arsskifte och d&rsmotet dger som
vanligt rum i februari. Kanske nagon kommer
ihag att vi faktiskt hade arsmétet i september for
nagra ar sedan pga pandemin. Ténk sa latt det ar att
glomma hur vilevde dé och bara skulle halla avstand.
Nagra foreningar hade till och med sitt &rsmote pa
zoom pa natet.

Vl behover nya krafter i styrelsen eftersom nagra
avledaméterna drabbats avsjukdomar och kliver
av sitt uppdrag. Styrelsearbetet 4r meningsfullt och
roligt och ger mycket tillbaka — inte sa jobbigt som jag
misstanker atten del tror. Vibehover medlemmar som
ar intresserade av att fixa aktiviteter och medlemmar
som ar engagerade i dldrepolitiska fragor. Vi jobbar
tillsammans och man draldrigensam om uppdragen!

laneringen av vérens aktiviteter dr i full gang.
Nytt pa agendan ar ett antal foreldsningar om
lite mer seritsa &mnen dn vad vi brukar ha pa vara
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Vill du bli medlem i SPF Seniorerna?

Kontakta vart forbund via
Telefon: 08-692 32 50
E-post: info@spfseniorerna.se
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Livsfest

ordinarie méanadstraffar. Dessa forelasningar hittar
du langre fram i tidningen. Och till dem maste du
anmala dig! Vi har ocksa inbjudit PRO i Bromma
att delta om intresse finns.

Under hosten harvitestatattlataunderhallningen
starta en halvtimme senare, 13.30, men bjuda
in alla till 13.00 for att hinna umgas och prata med
varandra. Efter nyar atergarvitill den gamla ordningen
och underhallningen borjar kl 13!!

V’l kan glddja oss atattvifatt manga nyamedlemmar
under aret som gatt. En blandningavolika aldrar
som kommer pa vara introduktionsmoéten for den
som ar ny och vill veta mer om vad SPF Seniorerna
ar. OCH att dven fa chans att presentera sig sjdlv och
lara kdnna nagra fler i foreningen.

Styrelsen énskar er alla fina helger och
sd ses vi efter nyar! /Lena
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Lena Hedquist, tel 073-7594082 ordforande i KPR
Karin Lund, tel 070-8254390 ordforande SPR Bromma

» Nyavanner nar man blirdldre Sidan 2
» Kallelse till arsmote Sidan 3
» Bra bostad senior Sidan 4-5
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Uttlykt till Digitopia i Norrkoping

En strdlande vacker, men blasig oktoberdag,
foretog en grupp fran foreningen en utflykt med
buss till Norrkoping.

Arbetets Museum var malet, vackert belaget i
det klassiska Strykjdrnet, huset som blivit symbol
forindustrialiseringenistan. Idagar husetindelati
fleramuseidelar, enrestaurang och en trevlig butik
i entréplanet.

Vi fick tillfalle att forst strova omkring pa
egen hand i huset fore lunchen. Ett besok i
fotoutstallningen med temat 'Osynligt arbete’
gav intressanta inblickar i olika ganska dolda
verksamheter, sant som bara pdgar utan storre
vasen.

Utstallningen Digitopia visar pa teknikutveck-
lingen fran 1800-tal in i var egen samtid. Mycket
intressant och tankvart, en trevlig guide drog
oss med i samtalet. lllustrationen visar pa hur
vara sociala medier tagit over roller som andra
institutioner haft tidigare; Facebook har blivit den

modernabiktstolen, med en megafon ansluten for
spridning av informationen.

ULLA VON PLATTEN

Kan man fa nya vinner nar man blir aldre?

Vart svar dr ja det kan man och vi som vill berdtta
om det ar tva dldre kvinnor som far uppleva det!

Vihade flyktigt traffats for manga ar sedaninom
skolansvarld menaldrigumgatts. Nukorsades vara
vagar egentligenav en tragisk anledning, varaman
hade drabbats aven demenssjukdom och vistades
ibland pa ett korttidsboende som heter pensionat
Kinesen. Dar satt vi tvd mittemot varandra i en
samtalsgrupp for anhoriga och vi tyckte bada att
vi kande igen den andra.

Det blev upptakten till en djup vanskap som ar
oerhortbetydelsefull for oss bada. Inte bekantskap
utan vanskap!

Ingen av oss ar ju ndgon ungdom langre sa det
ar kanske inte sjalvklart att man kan fa uppleva
detta pd gamla dar. Vad ar da vanskap och hur
uppstar den?

Vi har en gemensam manniskosyn — allas lika
varde oavsett kon, ras och bakgrund. Vi delar
intresset for andra manniskor och har bada jobbat
inom det omradet, nyfikna pa hurandra tanker och
ar nog ratt bra lyssnare. Vi tycker att en god van
kan du lita pa och kanna ett stort fortroende for.

Givna fortroenden stannar hos din van. Vi bollar
svara fragor med varandra och hjalper varandra
att reflektera over den egna delen i en kranglig
livssituation. Du vagar visa dig sarbar.

Vi kan ocksa fa beratta om egna framgangar
och gladjas tillsammans och visa generositet. Inte
sjalvklart men i en akta vanskapsrelation sa dr
det sd. Skratta tillsammans ar inte heller dumt.
Vi stottar och hjalper varandra aven nar det galler
praktiskasaker.Resatillsammansochdelahytteller
hotellrum kan vara en provning som handlar om
hansyn, det har fungerat utmarkt. Vi delar kanslan
av att fa vara oss sjalva och inte behdva gora oss
till for att duga.

Finns det nagon forskning om vanskap? Inte sa
mycket men ett ar sakert och det ar att hormonet
oxytocin utvecklas i en djupare vanskapsrelation
och det mar vi bra av.

Var erfarenhet ar att en ny vdnskap nar man
kommit upp i mogen alder kan ge sa mycket gladje
och sa mycket stod.

KARIN HOLMBORG OCH LENA HEDQUIST
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Kallelse till arsmote 2024 med
SPF Seniorerna Bromma

Arsmétet dger rum méndagen den 19 februari kl 13.00 i Abrahamsbergskyrkan.

Pa arsmotet beslutas i sedvanliga fragor som faststallande av resultat- och balansrakning,
ansvarsfrihetfor styrelsen, medlemsavgift for 2025, val av styrelseledamater, samtvalberedning

och revisorer.

Eventuella motioner ska vara styrelsen tillhanda senast fyra veckor fore arsmotet. Handlingarna
finns att Iasa pa hemsidan och delas ut pa drsmotet.

VALKOMMEN!

Avi for medlemsavgiften 2024

Aret lider mot sitt slut och det &r dags for medlemsavgiften i SPF Seniorerna for 2024.

Om du har anmalt e-faktura sedan tidigare, kommer din avi till din internetbank.
Om du inte har anmalt e-faktura men har en Kivra-brevlada, kommer din avi komma till

Kivra-brevladan under vecka 45.

Har du inget av ovanstdende kommer avin for medlemsavgiften per post under vecka

L6-47.
Sista betalningsdag ar 31 januari 2024.

Vanliga halsningar
SPF Seniorernas forbundskansli

Titta girna in pa var hemsida!

Under den senaste tiden har vi borjat
arbeta mera med var hemsida, med adress
www.spfseniorerna.se/bromma.

Pa sidan kan forst synas information fran forbund
och distrikt, men klicka da pa flikarna i det bla
faltet hogst upp pa forsta sidan. Har kan du hitta
det mesta om var verksamhet i Bromma - inte
minst alla trevliga aktiviteter vi har och utflykter
vi gor. Under fliken “Aktiviteter” hogst upp finns
vara stdende aktiviteter och under klickrubriken
"Senaste Nytt” (i vansterkant mitt pa sidan) hittar
du de utflykter och studie- och museibesok som
ar inplanerade framover

Du kan ocksa hitta inbjudningar till forelasningar
ochexternaevenemangunder fliken“Inbjudningar”.
Under fliken "Bra att veta” finns praktiska
kontaktuppgifter, se aven separata flikar for de

formaner vi har som medlemmar och var egen
tidning SPF Seniorerna Bromma. Klicka baravidare
paflikarnaidetbla faltet hogst upp pa forsta sidan
sd kan du lasa och utforska mer.

Vi kommer fortsatta att utveckla hemsidan for att
gora den sa tillganglig som majligt. Det finns alltid
utrymme for forbattringar sa arbetet fortskrider
hela tiden.

LENA JONKER

VALKOMMEN TILL
SPFSENIORERNA BROMMA

& Lis om vir ¥
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Bra bostad for en senior

Borjar du upptacka att bostaden dar du bott i
mangaarinte langrefungerarsabra? Funderar
du pa att flytta?

Deflestaseniorer borienheltvanligbostad utan
anpassningareller service.|Brommaoftastenaldre
tvdvaningsvilla, ellerenlagenhetiett trevaningshus
fran 40-50-talet utan hiss. Det ar stor skillnad pa
behoven hos 55+ och 95+. Den som gar i pension
tillbringar plotsligt en stor del av dagen i hemmet
och detblirextraviktigt att bostaden ar funktionell
och trygg. Efter hand kan det bli svarare att gd i
trappor eller att klippa grasmattan.

Enkla forbattringsdtgarder i befintlig bostad

Som individer kan vi sjalva gora en hel del for att
gora det battre for oss i vara befintliga hem:

Tabortlosamattorochannatsom man kansnubbla
pa.
Skaffa en bra trappstege och anlita stadsdelens

fixartjdnst i stallet for att sjdlv klattra pa osakra
pallar.

Forbattrabelysningen. Med dren behdver man mer
och battre ljus

Markis over fonster mot soder och vaster, sa att
det inte blir for varmt inne.

Den som har/far en funktionsnedsattning kan
fa hjalpmedel (t ex en rullator eller en duschpall)
eller en bostadsanpassning som gor det maojligt
att bo kvar.

Flytta?

Att flytta ar ett stort steg. Det kan vara tungt och
arbetsamt, sarskilt om man flyttar till en mindre
bostad. Ommantillslutbestammersigforattflytta
bor man vara noga med att den nya lagenheten ar
sadan att man kan bo kvar dar lange:

Hiss eller Iagenhet pa bottenvaning
Rymligt hygienrum

Fin utsikt (man skall kunna se trad fran bostaden)
och balkong/uteplats

Ljust, luftigt och lattskott
Bra forvaring

Undvik liten enkelsidig Iagenhet mot soder/vaster.

Det blir latt for varmt.

Ett tryggt omrdde och bra promenadmajligheter
i naromradet

Mojlighet att angora med bil/taxi/fardtjanst nara
entrén

Nara till allmanna kommunikationer och mataffar

Vad finns det att vdlja pa:
Det befintliga bostadsbestandet

Krav pa tillganglighet i nya bostader har gallt
sen 1970-talet, sa hus byggda efter det har en
grundlaggande tillganglighet. | Bromma finns
ett antal 55+boenden, bostader som ar extra
genomtankta och maojligaattboiaven for den som
har svart att rora sig, men saknar service.

Harfinns ocksa privataaldreboenden med mgjlighet
till service. Kommunen har behovsprovade vard-
och omsorgsboenden, som alltmer ombildas till
rena demensboenden. Kommunen har ocksa ett
antal seniorbostader utan service, som formedlas
av Bostadsformedlingen.
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Det som byggs nytt

Enligt Plan- och bygglagen, PBL, skall alla nya
bostader som byggs ha en grundlaggande
tillganglighet. Man skallkunnakommainibostaden
och i badrummet med en manuell rullstol. Hus
med fler an tva vaningar skall ha hiss. Men det kan
vara stor skillnad pa hur bra miljon blir, beroende
pa kunskap, omsorg och inlevelse hos byggherre,
arkitekt och andra som dr inblandade i processen.
Dar kan SPF bidra med kunskap. Det byggs ocksa
behovsprovade vard- och omsorgsboenden med
hogre krav pa utrymme och plats for hjalpare i
sovrum och hygienrum.
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Bra bostad... Forts.

Vad gor SPF Seniorerna och vad tycker du som
SPF-medlem?

Nar det byggs nytt i Bromma gor stads-
byggnadskontoret en ny detaljplan. Stadsdelens
pensiondrsrad, med representanter for SPF och
PRO, far yttra sig over planfdrslagen till Bromma
stadsdelsnamnd, som i sin tur yttrar sig till stads-
byggnadsnamnden.

Pensionarsradet staller ofta krav pa bra utemiljo,

motesplatser och att man skall bygga fler
seniorbostader.

Vad tycker du ar det viktigaste for oss som forening
att arbeta med nar det gdller bostader? Vilka
krav bor vi stalla ur ett aldreperspektiv? Har du
egna erfarenheter av en lyckad flytt eller ett val
fungerande kvarboende?

Hor gdrna av dig till Karin Mansson, arkitekt
(karin.c.mansson@gmail.com), och Karin Lund,
ordf Pensiondrsradet (karin.lund@priorita.se).

Polismuseet torsdagen den 7 mars 2024 kil 13.00

Valkommen pa en guidad visning pa Polismuseet pa Djurgarden

Polismuseet har samma uppdrag som
polisen: Att bekampa brottsligheten och oka
tryggheten i samhallet. En annan viktig del
av Polismuseets arbete ar att ta upp aktuella
amnen och formedla nyanserade bilder och
insikter som bidrar till att forebygga brott.

Polismuseet har funnits i sin nuvarande
form sedan hosten 2007 och ar en del av
Polismyndigheten.

Efter besoket finns mgjlighet till en enklare fika
till sjalvkostnadspris i museets lokaler.

Samling kl 12.45 i entrén, visning kl 13.00.
Visningen tar ca 1 timme.

Polismuseet Museivagen 7, lampligt fardsatt
buss 69 fran T-centralen, hallplats Museiparken.

Anmalan ar obligatorisk, mailas till Maivor
Carlens, mecarlens@gmail.com, uppge
mobilnummer.

Invanta bekraftelse fore betalning

Pris 55 kr /person, ingar entréavgift samt
guidning, senast den 29 februari till Swish
konto 123 455 0505 (SPF-konto) ange Polis pa
meddelanderaden

Information: Maivor Carlens,
mobil 070-601 04 42
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Ar det vilfirdstekniken som ska ta hand om oss nar vi
blir aldre?

26 februari, kl 14.00 - 16.00
Mats Olsson ar forskare och har fordjupat sig i vad
utvecklingen mot en alltmer digitaliserad varld
innebar for den allt storre gruppen seniorer.

Bra boende for seniorer - sa har vill vi ha det

11 mars, kl 14.00 - 16.00

Vi seniorer blir allt fler. Det kommer att behdva
byggas manga nya bostader for oss aldre och
manga befintliga maste goras tillgangliga. Hur vill vi
bo framover?

Fredrik von Platen, SPFs bostadsexpert presenterar
tankar och idéer.

Forelasningarna ager rum i Abrahamsbergskyrkan,
Bavervagen 45. Bromma

Vi vill garna ha din anmalan i férvag, skriv till

Lena Hedquist: lena.hedquist@gmail.com.
Information: 073-759 40 82

A/
Eherd
Sqaare- Dancers
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Vanskap till musik

Kom och dansa squaredans med oss!
Fredagen 19 januari 2024 klockan 10 — 12

Gratis — vi bjuder pa kaffe i pausen

Kom som du ar, ingen partner behdvs. Ta med bekvama inneskor.
Kom och prova pa och se om det &r nagot for dig. Inte bindande.
Plats: Sjoscoutstugan, Bryggavagen 129, Ekerd
Om du har nagra fragor eller vill fa lite mer information
Tveka inte att ringa eller mejla
Peter Brattlund

070 932 5837
peter.brattlund@telia.com

Berit Alveskar
070719 4110
berit@alveskar.se

Hjartligt valkommen!

Vi vandrar vidare!

Vi kunde helt enkelt inte Idta bli! Sa fran

och med hostterminen 2023 ville man att
undertecknad skulle ta dver ledarskapet

for vara onsdagsvandringar efter Hans
Edenhammar. Ndgra andra bland oss har nu i
host ocksa varit ledare, men jag har anda varit
den sammankallande Ianken och tagit pa mig
huvudansvaret.

For att 6ka gemenskapen har vi ocksa alltid
avslutat vara vandringar vid nagot trevligt café dar
vi kan “prata ut” ordentligt. Nar det sa smaningom
blir varmare framat varen gor vi kanske denna

avslutning bland vitsippor och andra blommor —
med medhavd matsack.

Vill du vara med? Anmal dig da till mig — sa far du
veta mer om var och nar vi startar vdra vandringar.
Och da vill jag ocksa ha din e-post och ditt
mobilnummer sd att vi kan na varandra innan, t ex
vid kraftigt snofall eller annat, som skulle komma
att hindra oss.

Sten Lofquist
sten.lofquist@telia.com
072-8799156
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Vinterns och varens aktiviteter 2024

Manadstraffar

Abrahamsbergskyrkan, Bavervagen 45, Bromma. Kl 13.00

22 jan \ad dr dlderism?

Ewa Kardell, ordforande i SPF Seniorerna Tyresg,
sokte och fick pengar fran Allmanna arvsfonden
for ett projekt om alderism.

Viad ar alderism? Forutfattade meningar om
manniskor p g a alder. Alla vi som var skora dldre
under pandemin? Inte fa Ian efter en viss alder?
Har du sjalv blivit utsatt?

Kom och diskuteral

19feb Arsmote

Efter sedvanligt arsmote valkomnar vi musiker
fran Bromma Folkhogskola som bjuder pa fin
musik.

18 mar Ruths Garderob — en modehistoria

Vivalkomnar Ingela Bendt, forfattare, journalist
och fotograf, som kommer att beratta om hur hon
“flyttade” ut Ruth, sin mor, fran sin bostad.
Hennes mor som fyllde ett helt rum som en
vintageaffar.

Ingela kommer att visa bilder och klader och
beratta hur hon tog hand om allting efter sin mor.

Kommande mdnadstriffar, program meddelas senare

15 april, 20 maj.
‘ 'n
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Vintersasongen i Lilieholmshallen pa fredagar 12 - 14.
Sommarsdasongen pa Tranebergsangen onsdagar 11 — 14
och i Bjorklunds Hage torsdagar 12 — 14,

Boule

Vi spelar boule hela dret.

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 da maste ni
anmala er till en vantelista.

Kolla hemsidan i januari for mer information om
situationen infor vintern/varen 2024,

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

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

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

Trivselbridge

Vi spelar pa Taltgatan 12, kl 11.00. Sluten grupp, men vi tar
garna emot nya medlemmar, helst par.

Information:
Kerstin Torestad Peterson 070-466 26 07
Monica Poppen 070-260 08 71

Luncher pa Melanders kl 13.00
_ — —

Vi fortsdtter med luncher pa Melanders i Alvik (Gustavs-
lundsvagen 14). Forutom dagens rdtt har de ett varierat
utbud. Fran kI 13.00 galler pensionarsrabatt.

Foljande fredagar galler: 19 januari, 16 februari, 15 mars, 19
april och 17 maj.

Gunilla Rommér 070526 14 51

PUB - kvallar

pa Scandic hotell, Gustavslundsvagen 153
Vi traffas over ett glas vin eller 6l, ater nagot gott dartill.

Torsdagar kl 17.00 och framat med foljande datum
25 januari, 22 februari, 21 mars, 25 april och 23 maj.

Motesforsakring

SPF Seniorerna har avtal med Skandia om olycksfall i samband
med olika aktiviteter. Samtliga medlemmar omfattas av en
motesforsakring vid olycksfall pa vag till, under och pa hemvag
fran aktiviteter anordnade av forening, distrikt eller forbund.
Matesforsakringen galler dven vid oavlonat arbete som utfors pa
uppdrag av SPF Seniorerna.

Matesforsakringen betalasav forbundet och behoverinte tecknas
av den enskilde medlemmen utan ingdr i medlemsavgiften.




Lena Hedquist, ordférande 073-759 40 82

lena.hedquist@gmail.com

Karin Lund, sekreterare 070-825 43 90

karin.lund@priorita.se

Hans Edenhammar, t f kassor 073-912 98 98

hansedenhammar @telia.com

Maivor Carlens program 070-601 04 42

mecarlens@gmail.com

Lena Jonker, webbredaktor 070-716 92 97

lena.m jonker @gmail.com

Ulla von Platten
ullavonplatten@hotmail.com

Lars Carlqvist, medlemssekreterare 070-525 55 24
lars.carlquist@veritema.se

070-695 45 91

Eva Lindencrona, digitaliseringsombud

eva@telo.se
Valberedning:
Hans Edenhammar 073-912 98 98
Berit Alveskar 070-719 41 10
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Styrelse och fakta om SPF Seniorerna Bromma

Revisor
Gun Risberg

Redaktionsgruppen
Ulla von Platten

Aldrefronten
Lena Hedquist

070-757 76 85
070-695 45 91

073-759 40 82

Programgruppen

Maivor Carlens 070-601 04 42

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

Organisationsnummer 802412-8558

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

Arsavgift 2024 270 kr
Betalning sker via faktura utsind fran forbundet
Vianmedlem (medlem i annan SPF-forening) 60 kr

Avgiften inbetalas till SPF Seniorerna Brommas
bankgiro 131-4582
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Tidning till medlemmarna i SPF Seniorerna Bromma.
Redaktion: Lena Hedquist, Maivor Carlens, Gunilla Rommér och
Ulla von Platten.

SPF Seniorerna Bromma trycks av AB Norrmalmstryckeriet i Sollentuna.

Nasta nummer kommer vecka 10, sista manusdag 22/2.

Trygghet med Bromma Veteranring

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

Hor av dig till ndgon av oss.
Hans Edenhammar 073-912 98 98
eller Astrid Gustafson 076-812 75 28.

Trygghetsjouren tel 08-508 40 700
Vid akuta dldreomsorgsfragor

kan du dygnet runt ringa till
Stockholms trygghetsjour.

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

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



