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Basta SPF-are! | / ) Vecka 41 2024

Potatis p& grillspett och gronsaker som blommor — frén forra veckans resa till Oland

Rapport fran ett seminarium om hélsa, anordnat av Stockholms-
distriktet, dar vi fick lyssna till forelasningar av experter fran Folkhalso-
myndigheten.

Om mat: Efter 60 6kar behovet av protein i maten. Det enda kosttillskott
myndigheten rekommenderar for friska seniorer &r D-vitamin.

Om immunfoérsvar och vaccinationer: Efter en topp vid 30 gar immun-
forsvaret stadigt nedat och ar halverat vid 60. Darfor bor vi seniorer



vaccinera oss oftare &n yngre personer. Utbver de vaccinationer som vi
far gratis rekommenderas vaccin mot baltros och RSV-virus.

Om mediciner: Det ar kanske alltfor latt att bara férnya sina recept pa
natet ar efter ar. En gang per ar bér man ga igenom sina mediciner med
doktorn. En annan viktig informationskéalla ar farmaceuterna. Om din
apotekare ifrdgasatter en ordination bor du kontakta doktorn igen.

Se garna bifogade filer eller googla pa Folkhalsomyndigheten.

Vaccinprogram for friska vuxna

18-30 ar 30-35 ar 35-50 ar 50-55 ar 55-60 ar 65-75 ar

Difteri-tetanus-pertussis dTp (1) X X X

Séasongsinfluensa (2)* Arligen
Covid-19 (3) Enligt nationella rekommendationer
Pneumovax (4)* Vart 5:e &r efter 65 8rs alder

X
Vaccin mot herpeszoster, Shingrix (5)
2 doser med 2-6 manader emellan
Vaccin mot mésslingMPR (6) 2 doser med en manads intervall om inte tidigare immun

3 doser sedan pafylinad dos 4 efter 3 &r sedan vart 5:e &r

4 doser sedan pé&fyllnad dos 5 efter 3 &r sedan vart 5:e &r

| detta sammanhang kan det passa att paminna om Region Stockholms
meddelande att:

Nu kan du vaccinera dig mot influensa och covid-19

Den 15 oktober startar vaccinationsperioden mot covid-19 och
sasongsinfluensa i Region Stockholm. De som rekommenderas att
vaccinera sig ar personer fodda 1959 eller tidigare, gravida fran vecka 12
och de som ingar i medicinska riskgrupper.

Detta hander under veckan:

On 9/10 kI 11.00 Onsdagsvandring i Brantbrink
Denna gang vandrar vi i Tumba. Vi traffas vid den
nya infartsparkeringen vid Tumba station.
Parkeringen ligger vid korsning Hagelby-
leden/Avagen. Vi vandrar sedan langs med Avéagen
mot Hamra gard. Fran Hamra gard gar vi mot
Solhojden, darefter ater infartsparkeringen.
Vandringsstrackan ar ca 4 km. Vi ater medhavd
matsack nagonstans utmed vandringen.



Senare:
Ti 15/10 kl 16.00

To 24/10 kI 13.00

Anmal garna ditt deltagande i vandringen till Jarl
Johansson, se Kontaktuppgifter.

Valkomna

Jarl

Italiensk buffé fulltecknad! Betala senast ti 8/10!
Det gar att satta upp sig pa reservlista hos
Marianne Backman, se Kontaktuppgifter.
Trycket har varit stort, sa vi kommer att upprepa
detta evenemang till varen

SPF Grodinge visar film pa Tumbascenen

| &r har vi satsat pa en ny rolig idé, vi har hyrt Tumba scenen
och kommer dér visa ett filmpaket med filmer fran Anders
Hanser Produktion AB. Han har i 6ver 30 ar producerat
filmer och bildspel for kultur och naringsliv. Detta paket ar
"nutids” historia om Stockholm fran 50-talet och framat.

Det ar tre delar som tillsammans blir ca 70 minuter.

e Fran Klara till City

e Lennart af Petersens Ostermalm

e Vallingby

Efter finns kaffe och bulle i foajén och tid for samsprak
For att detta ska béra sig forvantar vi oss att DU kommer
men for sékerhets skull har vi ocksa bjudit in SPF
foreningarna Botkyrka, Ostertilje och Salem
Pris 125 kronor betalas in pa postgiro 64 39 71-5 (SPF
Seniorerna Grodinge) senast den 10 oktober
Anmalan till Sven-Ove Johansson senast den 7 oktober

svenove.jo@telia.com

070 530 69 15
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mailto:anki.lauberg@hagudden.se

On 4/12 kl 11.30 Jullunch pa Lida. Det &ar dags att anmala deltagande, fast
det ar langt till december. Priset ar 500 kr/person, betalas till
vart plusgiro 61 95 73-9 eller swish 1230905612. Ange
namn och Jullunch.

Buss till Lida passar inte sa bra till tiden, sa antingen tar man
egen bil dit, eller kontakta Elisabeth Backman for samakning
(aven de som har plats i bilen for samakande).

* % * % *

Aktiviteter utanfor SPF:
Bdrjan av oktober-program i SeniorNet Botkyrka

On 9/10 - IT-hjalpen, klockan 14 - 16, Seniorhuset Tumba

To 10/10 - Bli van med din surfplatta, klockan 10 - 12, Seniornuset
Tumba, Inger och Eva-Britt

To 10/10 - Googletjanster du har nytta av, klockan 11.30 - 13.45,
Seniorhuset Tumba, Owe, Olle och Stig

Fr 11/10 - Fredagstraff pa temat bli saker pa natet, start ki 10,
Seniorhuset Tumba, Sune och Olle

Ansluter digitalt till "Tank sékert och agera smart" pa néatet klockan
10.30.

Fr 11/10 - "Tank sakert och agera smart pa natet", klockan
10:30 - 12:30

Se garna seminariet tillsammans med andra i Seniorhuset Tumba.
Varmt valkommen

SeniorNet Botkyrka

Tank sakert och agera smart pa natet - digitalt event 11 okt 2024

Inbjudan till ett viktigt och oslagbart event som handlar om att undvika
bedragerier, handla smart pa natet och komma igang med Al.

Anmal dig sa far du uppdateringar och lank till eventet.

Nar: 11 oktober klockan 10:30-12:30. Det ar gratis att delta.

Har lanken till program- och anmalningssidan:
https://internetstiftelsen.se/kunskap/for-
alla/anmalan-tank-sakert-och-agera-smart/

Arrang0r ar Internetstiftelsen under ledning av Bjérn Appelgren.


https://arcm.co/Link/27436e6d-4afe-444f-b011-48d37c09f0d7/1.link
https://arcm.co/Link/27436e6d-4afe-444f-b011-48d37c09f0d7/1.link
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Botkyrka Julkonsert

* * % % *

Ett par bilder till frdn Oland: pumpor, pumpor och nagra pinglor

Dessutom ett par bilder fran vandringen i Tanto, de kom for sent for forra veckans
veckobrev






Med vanliga halsningar fran oss i styrelsen gm
FLfisabeth Dickman, ordférande, och Hékan Thunberg, redaktor

Kontaktuppagifter:

SPF Seniorerna Botkyrka: botkyrka@spfseniorerna.se



mailto:botkyrka@spfseniorerna.se

Elisabeth Backman: Hakan Thunberg:
elisabethbackman@outlook.com | hakanthunbergs@gmail.com
072-253 63 39 073-962 03 34

Krokvagen 8, 14638 Tullinge

Anders Magnusson Saga Andersson
andersmagnusson’@gmail.com | anderssonsaga@outlook.com
073-979 17 88 070-870 66 54

Lennart Blixth Marianne Backman
blixthlennart@gmail.com mariannebackman1950@agmail.com
070-322 00 17 070-286 15 10

Jarl Johansson Kerstin Risveden

jarl@percico.com kerstin.risveden@outlook.com
070-755 32 55 070-749 05 12

Britta Berglund
briber30@gmail.com
073-805 28 38

Botkyrka Riksteaterférening

Biljetter kOps antingen via hemsidan www.riksteatern.se/botkyrka eller
via Ticksters kundtjanst, 077-147 70 70. Kop pa plats sker kontant eller
via Swish.

Fr 11/10 kl 19.00 Hallunda Folkets Hus, Brage

Det sjunde inseglet enligt 123 Schtunk
Clown/Cirkus, Komedi
"Ar du beredd?” "Min kropp ar radd, inte jag sjalv.”
Schtunkarna ar beredda, men inte radda! Antligen ger sig 123 Schtunk in
| Bergman-land! Och vilken berattelse kan passa battre an Det sjunde
inseglet?
Har finns allt clownerna kan begara; ett teatersallskap pa turné i pestens
tid, karlek, hopp, tro och tvivel. Och inte minst ett antal klassiska repliker
att vanda och vrida pa! Naturligtvis ramas allt in av 123 Schtunks
nyskrivna musik och som alltid utlovas massor av skratt! Helt enkelt -
123 Schtunk i hogform! Varmt valkomna!

* * * * %
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Bio pa Tumbascenen:

Bio — Opera — Teater — Konst — Musikal — Konferens — Métesplats

452 TUMBASCENEN

’ \(’ Vi serverar
(570N BIO 40kt - 31 okt 2024 siiady)
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Joker: Folie A Deux $a lange hjartat slar En liten bit av kakan Beetlejuice Beetlejuice
Fredag 4 okt ki 14,00 (cafébio) Sondag 6 okt ki 15.30 Mandag 7 okt kI 14.00 (cafébio) Torsdag 10 okt ki 19.00

Fredag 4 okt ki 19,00 Fran 11 ar Onsdag 9 okt ki 19.00 Fredag 11 okt ki 14.00 (cafébio)
Sondag 6 okt ki 19.00 Langd: 1.44 Torsdag 10 okt ki 14.00 (catébio) Fran 11 &r

Onsdag 9 okt ki 14.00 (cafébio) Biljettpris: 120 kr Fran 7 ar Langd: 1.45

Fran 15 ar Langd: 2.18 Langd: 1.48 Biljettpris: 120 kr

Biljottpris: 120 kr Biljottpris: 120 kr Cafébio pris: 140 kr

Catébio pris: 140 kr Catébio pris: 140 kr

Cafébio = fika ingar i biljettpriset (140 kr), serveras 1 timme innan forestaliningen bérjar.

KVEBUIANTEN
BLR KAR

Det RATe ANt vi

Det kunde varit vi The Apprentice Kverulanten blir kar The Room Next Door
Mandag 14 okt kI 14.00 (cafébio) Tisdag 15 okt ki 19,00 Lordag 19 okt ki 16.00 Onsdag 30 okt ki 19.00

Onsdag 16 okt ki 19.00 Onsdag 16 okt ki 14,00 (cafébio) Mandag 21 okt ki 14,00 (cafébio) Torsdag 31 okt ki 14,00 (cafébio)
Fran7ar Fran 11 &r Fran 11 ar Fran 11 ar

Langd: 1.31 Langd: 2.02 Langd: 1.38 Langd: 1.47

Biljettpris; 120 kr Biljettpris: 120 kr Biljettpris: 100 kr Biljettpris: 120 kr

Cafébio pris: 140 kr Cafébio pris: 140 kr Cafébio pris: 120 kr Cafiébio pris: 140 kr

Alla vuxenfilmer har svensk text och barnfilmer svenskt tal, om inget annat anges.

SR . www.tumbascenen.se

Q )y Amind nte starka Tel: 08-530 302 60 Adress: Utbildningsvagen 2, Tumba
= parfymer, tack!

Ar du medierm
HS8 elier HGF
Da har du rabatt pa
vira evenemang pd
Tumbascenen!

| samarbete med: ' Iu!lnu KOMMUN




Hallunda Folkets hus cafébio:

e

BITHIBUION N TIART 1L PATSETERAR X BALIBARCEH 1Y
REGI ELLA LEMHAGEN

o]

BIANCA KRONLOF

LIV MJONES CECILIA NILSSON VILHELM BLOMGREN ADAM PALSSON ERIC BIBB

Filmen bérjar kl 13.00, tisdag 8/10

Kassan 6ppnar kil 12.00

Pris 100:-

Inklusive kaffe och hembakat

Endast kortbetalning eller swish

Drama

1 tim 55 min

Regi: Ella Lemhagen

Hanne jobbar pa ett dldreboende nar avstand, osdkerhet
och munskydd blir en del av allas vardag i mars 2020. Nar
bristande sdkerhetsprotokoll och hemmagjorda visir
eskalerar till ren livsfara for hennes patienter,
konfronterar hon en ledning som sopar allt under mattan.
Med vetskapen om att hon riskerar jobb, vinner och
fortroende, bestimmer hon sig for att ga till media — och
tvingas vdlja mellan att vara tyst eller att lamna.

Sa lange hjartat slar ar inspirerad av verkliga hidndelser.
Bianca Kronléf lyser starkt i en film om vinskap, motstand
och lojalitet i en tid da hela varlden héll andan.

THEEND




