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Kara medlemmar!

Sa ar den har till slut. Varen! En
harlig gronska som gor att man
bara vill vara ute. Men glom inte
vara aktiviteter for det. Nu
narmast en varlunch, som kanske
ar genomford nar du laser detta.
Och sa folkhalsoveckans
aktiviteter. Kolla programmet.
Den enda aktivitet dar du ska
anmala intresse till mig ar den gemensamma
tipspromenaden i Hagaparken med SPF Solrosen.
Om manga vill vara med behdvs fler pennor och
tipslappar, darav anmalan. Den tipspromenaden
avslutar veckan.

Under sommaren gar vara aktiviteter pa sparlaga. |
sommar ses vi varannan vecka i Brunnsvikens
Tradgardar kl. 14.00. Vi startar den 18/6 och sedan
traffas vi den 2/7, 16/7, 30/7 och 6/8. Nagon fran
styrelsen ar med varje gang. Du far ocksa 10%
rabatt pa vaxter om du vill handla nagot, under
hela dagen. Men kanske vill du bara sitta i deras
café for en harlig sommarfika.

Och sa den 22/8 borjar hdsten igen med en
gemensam traff pa just pa Brunnsvikens
Tradgardar. Den traffen maste du anmala dig till.
Det gor du till den nya e-postadressen som ar
brunnsvikensolna@spfseniorerna.se.

Val métt till sommarens fikatraffar! En harlig
sommar onskar jag dig! / Ordf. Gudrun Wirmark

KPR, Aldreforum-aktuell information.

Arets Seniordag, som &r ett samarbetsprojekt
mellan aldreforum och Omvardnadsforvaltningen i
Solna stad, agde rum den 22 april. Méte avholls
denna gang i ny lokal, Solna Folkets Hus,
Skytteholmsvagen 2.

Aldreforums ordférande Bengt Norrbom inledde
och sedan delade han tillsammans med Martin
Karlsson, ordférande i Omvardnadsnamnden, ut
diplom till sex personer i verksamma inom aldre
varden, som utfort speciellt fortjanstfulla insatser
under aret.

Efter detta forelaste Ingrid Kinne Lindgren om
alderism och hur man bast motverkar detta
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samhallsfenomen. Hon presenterade en bok i
amnet som hon skrivit tillsammans med Barbro
Westerholm.

Omvardnadsforvaltningen gav sedan en éversikt
av sin férebyggande verksamhet for att trygga
Solnas seniorers halsa bade till kropp och sjal.
Olika typer av motionsaktiviteter samt mojligheter
till digital fixarhjalp presenterades. Det senare var
inriktat pa individuellt stdd och trygghetsskapande
information, vilket kommer val till pass i vara
oroliga tider. Lokalen var valfylld och métet var
mycket informativt och uppskattat. /Gésta Bluhm

Sommarfika pa
- Brunnsvikens Tradgard
& Cafeé

Nytt for i ar, vi ses pa
Brunnsvikens Tradgard &
Café. Dit kommer man till
fots, cykel, bil eller buss 503
fran Bergshamra avstigning
vid Hallplats Jakobsdal.

Valkomna till kl.14.00 foljande datum:

18/6, 2/7, 16/7, 30/7, 6/8.

Vi fikar och far en kort presentation av deras
kunniga personal. Det kan vara om aktuella
blommor/tradgardsvaxter, skotsel av speciella
vaxter eller ett intro till sjalvplocken som startar
med Pioner och sen gar dver till bar och
gronsaker. Nytt for i &r ar att man kan plocka
jordgubbar fran amplar. Hallon kommer ocksa att
finnas pa plockvanlig hojd och majlighet att stalla
fragor om allt mojligt tradgardsrelaterat.

Som extra bonus till oss medlemmar sa kommer vi
att fa 10% pa alla blommor och vaxter i samband
med att vi ses pa sommarfikat. Missa inte detta!
Kostnad for fika betalas av var och en.

En person fran SPF Brunnsvikens styrelse
kommer att vara med varje gang.

Varmt valkomna till trevlig samvaro under
sommaren! / SPF Brunnsvikens Styrelse

PS. torsdagen den 22/8 ses vi ater dar for
hdostens forsta manadsmote. Anmalan till
brunnsvikensolna@spfseniorerna.se. Mer info om
detta kommer




Vi hélsar vara nya ledamoéter valkomna till
styrelsen.

Hej, jag ar fodd i Stockholm
men har bott ca 20 ar i Solna.
Nagra ar blev det dessférinnan
i Norrkoping och
utlandsboende i Tyskland.

Jag ar anka med 2 vuxna barn
&t i och 5 barnbarn. Alla bor i Stor
Eva Eliasson Stockholm. Jag bor med min
T ~lilla hund i Nya Ulriksdal.
Slutade jobba for drygt 5 ar sedan. Mitt yrkesliv har
jag framst agnat at marknadsféring av
medicintekniska produkter. Men nu ar tiden har for
att vara pensionar och det trivs jag sa bra med.

Jag har ett stort djur och naturintresse. Har jobbat
aktivt med djurskyddsfragor. Agnar d&ven mycket
tid med min familj som jag delar sommarstalle med
i Norrtaljetrakten.

Jag gick med i SPF Brunnsviken for att jag tycker
de har ett stort och intressant utbud av aktiviteter.
Jag kande ingen nar jag gick med och det har ju
gatt bra. Nu har jag manga nya vanner < .

/Eva Eliasson

Jag ar Froésundabo sedan
drygt 20 ar tillbaka i tiden och
har varit pensionar i nagra ar.

£

\E 3
Anne-Christine Rindhagen

Mina intressen ar manga. En del utdvas aktivt och
andra mer sallan. Natur och djur, resor, film, teater
och konst ar nagra. Jag tittar pa sport pa TV men
utévar ingen sjalv. Jag gar for narvarande pa
gymmet och tranar och forra aret var jag en del i
nya simhallen.

Det som lockade mest med SPF Brunnsviken var
resorna och promenaderna. Jag sag ocksa att man
tidigare gjort en del utflykter och studiebesdk som
verkade roliga och tankte att det kanske kommer
mer. | styrelsen fick jag uppdragen att skriva pa
hemsidan och att bista fragor om folkhalsa/
friskvard. Det kénns kul.

/Anne-Christine Rindhagen
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Jag ar 72 ar och ogift. Fodd i
Solna och har bott har hela
tiden forutom en avvikelse till
Enskede under aren 1989—
2006. Bor i Frosunda sedan
2007.

Leif Ingstrom

Har arbetat pa jarnvagen i 47 ar. De sista 35 aren
som trafikplanerare och da framfér allt med
planering av pendeltagstrafiken fram till 2016, da
jag gick tillbaka till SJ och arbetade dar de sista
fyra aren fram till pensioneringen.

Jag har aven tag och jarnvagshistoria som
fritidsintresse och ar garna ute i naturen och letar
efter nedlagda banor och industrispar m.m. Faglar
ar ocksa nagot som intresserar mig och jag har
borjat lite med fagelskadning pa allra sista tiden.
Jag tycker mycket om att promenera bade korta
och langa strackor och bade i staden och i skogen.

Jag gick med i SPF Brunnsviken i september
2023. Tycker att féreningen har manga aktiviteter
som intresserar mig. Framfor allt promenaderna
forstas. /Leif Ingstrdm

Vi avtackar avgaende ledamaéter.

Tack Maria!

"Att ha fatt vara valberedare
var givande. Férutom att fa
tala med olika medlemmar
4@ och bl.a. fa synpunkter pa

LS . ¥ vart utbud sa kom en del
onskemal/forslag pa aktiviteter. Ofta fick vi berém
for styrelsens arbete. De flesta hade emellertid inte
tid att stalla upp som styrelsemedlemmar men
desto roligare nar vi fick napp. (Det gallde ju ocksa
att hitta lampliga personer som vi bedémde skulle
passa in.) Resultatet verkar vara en fungerande
styrelse.” // Maria Kroon




Tack quwn!

2 Minnen

Jag blev medlem ar 2008
eller 2009. Vid arsmotet
valdes jag in att vara med i
programgruppen. Jag hade
tackat ja men jag visste inte
riktigt vad det innebar.

Det var jag, 3 damer och 1 man som skulle lagga
program. Vi hade inte tillgang till dator utan vi fick
leta reda pa program pa egen hand. Det blev att
ringa och hdéra sig for om studiebesok och
foredragshallare till manadsméten. Vi bemddade
oss att hitta nagot som var intressant for herrar.
Vid studiebesdk maste vi bembda oss om att
skriva om besoket men aven om fardvag. Det var
inte vanligt med smarta telefoner.

Sa smaningom hjalpte Distriktet till s& att vara
moten skulle bli intressanta. Programansvariga i
Stockholm fick tillfélle att traffa musiker och
foredragshallare som berattade om sitt amne. Pa
ett arsmaote skulle vi ha en programpunkt men det
fungerade inte sa jag tog snabbt kontakt med Bibbi
Ro6de pa Sveriges radio. Hon var program-
ansvarig for Sommarpratarna. Det blev ett lyckat
inslag och vara medlemmar var lyriska.

Det var alltid oroande om féredragshallaren maste
stalla in. Vid ett forsta host mote skulle vi ha en
trollkonstnar som underhallare. Jag blev uppringd
samma vecka som motet och meddelades att
mannen var dod. Panik! Jag kommer inte ihag vad
vi hittade pa som ersattning.

Det fanns aven andra uppgifter som jag fick t.ex.
boka lokal pa Seniorboendet Berga, bestalla kaffe
och képa blommor till féredragshallaren, halsa
valkommen och beratta om kommande program.
Sedan Berga stangde for reparationer fick jag pa
min lott dven att koka kaffe och kdpa brod till
moten.

Nu ska jag ga pa manadsmoéten och studiebesotk
utan ansvar. //Gun Bergman
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\ \
m foreningen och alltid arbeta!

_ Tack

qosta!

Gosta Bluhm har
arbetat i styrelsen i
- manga ar. Gosta
har haft olika
uppdrag bl.a. som vice ordférande och
representerat féreningen i KPR och Aldreforum.
Uppdrag att representera foreningen ar ett viktigt
jobb och tar mycket tid i ansprak. Gosta ar
foreningens “bridge” som bara pagar och pagar
och har inget slut. / Anitha Nilimaa
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Olprovning i mars 2024.

Efter nagra ars uppehall av élprovningar bjods
medlemmarna i SPF Brunnsviken in till ett
valarrangerat provningstillfalle den 18/4, 2024.

28 personer var narvarande nar 7 olika dlsorter
presenterades och provsmakades. Vara vardar i
hoégform var Ingvar Glimalv och Rolf Wikander.

Vi fick lara oss mycket om malt, humle, jasning och
bryggningsteknik och hur det i ratt sammanséattning
kan férvandlas till valsmakande 6l.

’ \ ”( Vi bjods pa en palett
.- av Olsorter fran

: " 0,3% alkohol till

s .\& 11,9%. Ljusa och

\fa?palett av Olsorter morka fran 6 olika
- I&nder. Den
o starkaste och
morkaste var en amerikansk stout som trots ett
tilltugg av en fin chokladbit var svar att fa ner (for
undertecknad).

Dock skall sagas att en kannare beskriver den som

en favorit med djup maltsmak, rik pa toner av

espresso, kakao, rostade korn och en antydan till

rok. Ja, vad man far lara sig. Det ar ju det som ar
bl L poangen & .

Vi tackar Ingvar och
Rolf fér en
utomordentligt trevlig
och larorik kvall.

//Eva Eliasson



Konstvisningen pa station Stockholm City

Den 9 april var 11 medlemmar pa en guidad
visning av konsten pa station Stockholm City
(pendeltaget).

Var guide var mycket kunnig och visade oss runt.
Hon 6ppnade vara 6gon for konsten som finns
bade pa vaggar och i tak. Stationen ar stor och vi
sag atminstone atta verk beroende pa hur man
raknar.

Det ar blandat med konst som forestaller nagot
och abstrakta verk. Har finns bl.a. ett rorligt verk
som var som en klocka och rullade i 24 timmar for
att sedan borja om igen. Fin glaskonst, faglar och
trad pa kakel, skimrande mosaik m.m.

Val vart ett besok. Sa se dig omkring nasta gang
du ar pa stationen. // Anne-Christine Rindhagen

-~

"Vad man kan raka ut for pa internet
och hur man kan skydda sig.”
Amnet kommer pa ett manadsmote
hdsten 2024

”Det hander val inte mig”

Jo, den 11 mars var jag forkyld och féljde alltsa
inte med pa mandagspromenaden.

Runt kl. 11 ringde det och en dam presenterade
sig, sa att hon ringde fran "Svea Inkasso”. Hon
undrade om jag kdpt en dator den 2 jan-24, for
dom hade ett inkassoarende gallande mig. Hon var
tveksam eftersom leveransadressen inte stdmde
med min adress. Kdpet var genomfort efter att
nagon legitimerat sig med mitt Bank-ID. Jag
svarade att jag inte kdpt nagon dator och att jag
bara har ett Bank-ID. Da trodde hon att mitt Bank-
ID blivit kapat och undrade vilken bank jag har.
Hon var hjalpsam och vidarekopplade mig till SEB-
sakerhetsavdelning, eftersom dom har den
kopplingen.

Sofia Hult pa sékerhetsavdelningen pastod att det
fanns 2 Bank-ID, och hon ansag att jag behévde
ett nytt antivirusprogram pa min dator. Sa jag
Ooppnade dator och med hennes hjalp la jag in
"ANY DESK”. Eftersom Sofia jobbade pa
"sakerhetsavdelningen” antog jag att hon hade
tillgang till "dubbelkommando” eftersom jag sag att

hon scrollade pa mitt konto. (Jag har efterat forstatt

att programmet Any Desk gav henne tillgang till
min dator.) Hon pastod att det fanns utlandska
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betalningar som vantade pa godkannande och jag
var tvungen att godkanna dem for att hon skulle
kunna ta bort dem. Hon var mycket
fortroendeingivande och skulle undersdka/kolla lite
mer sa jag skulle lugnt vanta i luren under tiden.
Allt detta tog ca 2 tim. Innan vi avslutade samtalet
ville hon ordna med en tid pa mitt narmaste
bankkontor och skulle ater komma inom 2 tim. med
besked. Vi la pa luren.

Jag var glad att jag varit hemma och att allt var
avklarat, sa jag ringde en vaninna och berattade
vad som hant. Hon skrek ut: Ingegard du har blivit
lurad!!!! Jag ringde forstas min bank — men for
sent! Mina konton var rensade och det Iag en
betalning till Spain Glovo (?) reserverad. Banken
kunde inte ta tillbaka en "Reserverad post”,
daremot tog dom ett valutavaxlingspaslag. Som tur
var hande det efter att mina rakningar var betalda
och innan pensionen kommit s& summan blev inte
allt for stor.

Polisanmalan avslutades direkt p.g.a. att brottet
begatts utomlands och det inte gar att bevisa.
SEB Kort Bank AB svarade: "Vi har gatt igenom
ditt arende men maste tyvarr meddela att vi inte
har nagon méjlighet att hjalpa dig eftersom du har
godkant transaktionen med ditt BankID.”

Sa som ni ser det hande &ven mig, Ingegard Lof.

/ Tre tips mot telefonbedragerier

e Lagg pa luren vid minsta osakerhet, oro,
eller misstanke om ett potentiellt bedrageri.

e Lamna aldrig ut dina personliga uppagifter,
I6senord eller koder till nagon okand.

e Logga aldrig in med ditt BankID pa
uppmaning fran nagon okand.

www.sakerhetskollen.se
Valkommen till sakerhetskollen.se — ett initiativ fran SSF,
Stoldskyddsforeningen, hit vander du dig for att fa

radgivning och kunskap om den allt mer vaxande digitala
brottsligheten. /

f Svar till Al-genererade
Puis gétor pa sid 6.
. 1. Gravitation
2. En smartphone
¢ - 3. Eld
4

o



Sondagsmiddag pa Smastad, Bergshamra
sista sdbndagen i manaden kl.18.00 den 26/5 ar
sista traffen for sommaren. Betalning 10% SPF
rabatt onskas.

Boule, start onsdag 22 maj kl. 11.00 Boulebanan
vid Radjursstigen 15, Bergshamra centrum, vid
Kulturhuset Q.

Kontakt Nina Engstrom 070-609 15 87

Promenader i Bergshamra under sommaren
fortsatter som vanligt fast under lite I6sare former
under tiden 18 juni till 11 augusti.

Fredagspromenad - de som vill promenera samlas
vid biblioteket i Bergshamra varje fredag kl.10 och
bestammer tillsammans hur man vill ga.

Mandagspromenaden fortsatter ocksa som vanligt
men med lite mer inslag av eget initiativ genom
kontakt i gruppen i Whatsup.

Promenader i Frosunda 1-2 timmar
Vi ses pa Frosunda Torg torsdagar kl.10.00
Det blir uppehall under juni, juli och augusti.

Alltsa sista for varen 30/5 och forsta for hosten 5/9.
Du behover inte anmala dig utan det ar bara att
dyka upp. Ingen fikapaus. Vi gar i ur och skur - du
avgor sjalv om vadret passar dig.
Leif.ingstrom@ownit.nu, 070 360 44 18

"Livet handlar inte om
destinationen, det handlar
om resan. Sa se till att
njuta av resan och skapa
minnen langs vagen.”
/Okand
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Resor se Brunnsvikens hemsida for mer
information.

Forsommar i Uppsala och Bror Hjorts hus
den 17 juni. Anmalan (namn, telnr. samt ev.
matavvikelser) senast torsdag 30 maj till SPF
Solrosen via mejl:
solrosensolna@spfseniorerna.se eller

tel. 08-83 74 63 (tis., tors. kl. 10-12).

Kostnad Pris 910 kr (min 30 deltagare).

Betalning senast 10 juni till Solrosens plusgiro 430
70 15-0. Anmalan ar bindande. Mer information pa
forenings hemsida och SPF-appen.

Skultuna Messingsbruk och
lunchkryssning pa Malaren, onsdagen den
7 augusti 2024

Anmalan tidigast 6 maj, senast 22 juli till

Ingrid Andersson. Helst via mejl:
hemtillingrid@gmail.com (i andra hand via tel.
0708-28 86 97). Uppge namn, telnr. samt ev.
matavvikelser.

Betalning senast 30 juli som betalas till

SPF Solrosens plusgiro: 430 70 15-0.

Kostnad 1 195 kr (min 30 deltagare, max 45). |
priset ingar: Bussresa, formiddagskaffe med
smorgas, besok enligt programmet, batresa med
lunch ombord inkl. maltidsdryck samt kaffe.
Fragor: Kontakta Ingrid Andersson 0708-28 86 97.

Mer information pa SPF Brunnsvikens hemsida
och SPF-appen.

Utflykt till Moa Martinsons torp
Johannesdal i Sorunda. Torsdag 29 augusti
Tid: kl. 13.00 avgar bussen fran ABF huset
Sveavagen 41 Stockholm.

Ater i Stockholm ca kl. 17.00.

Anmalan: till Margareta Andersson, SPF
Sundbyberg, helst mejl
margareta.andersson999@gmail.com

(ev. 0708-736393). Tala om namn, mobil nr och
vilken SPF férening du tillhér. Sista anmalningsdag
ar den 15 maj.

Kostnad: 390 kr, satts in samtidigt med anmalan
pa bg 5766—4120. Skriv ditt namn och du ar
darmed anmald. OBS! ABF:s konto. Mer
information pa SPF Brunnsvikens hemsida och
SPF-appen.

Valkommen till Nordjylland 23-26
september 2024.

Upplev Fredrikshamn, Skagen och Aalborg. Mer
information kommer pa hemsidan och SPF-appen.



1 maj 2024 Nytt!!
SPF Seniorerna Brunnsviken byter e-postadress till:
brunnsvikensolna@spfseniorerna.se

Varfor byta e-postadress??
+ For att sakerstalla att information nar fram
till styrelsen
»  Ger ett professionellt intryck och kan fa
hogre prioritet hos mottagaren som direkt
ser att avsandaren ar fran SPF Seniorerna

Testa Al-genererade gator. Svar pa sidan 4.

1. Finns Overallt men syns inte, vager
ingenting men kan bara allt. Vad ar det?

2. Du kan skriva med mig, men jag ar inte
en penna. Du kan lyssna pa mig, men jag
ar inte ett instrument. Vad ar jag?

3. Jag ar inte levande, men jag kan vaxa.
Jag saknar lungor men jag behover luft.
Jag saknar mun men vatten dodar mig.
Vad ar jag?

(M
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/| | SPF-appen i mobilen/paddan

Folj distrikt, forbund och féreningar som ar relevanta
for just dig. Hall koll pa aktiviteter och fa push-
notiser nar nyheter publiceras pa hemsidan. Du kan
ocksa se kontaktinformation, lankar och annan

information som féreningar har lagt pa hemsidan.

Appen har saklart aven stdd for utdkad lasbarhet.
Appen finns gratis att hamta i App Store (for iOS)
och Google Play (fér Android).

Foton pa blommor och trad kommer fran
Brunnsvikens handelstradgard.

Hemsida: Spfbrunnsviken.se
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Kontakta styrelseledamoter och andra
funktioner via forenings e-post.
brunnsvikensolna@spfseniorerna.se
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