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Enkopingsprofilen:

ENKOPINGS MESTA
() & BASTA TOMTE!
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Foto: EnkopingsPosten

Arets jultomte - i alla bemiirkelser, arbetade i kommunens regi i
nistan 40 ar. Personen har i manga ar overraskat bade barn som vux-
na, foretagare som privatpersoner med sitt engagemang och sitt driv.
Mot personen bakom tomtemasken pa sidorna 6,7 & 9

‘E'

- symbolen i juletid

Julbocken har anvints
som symbolisk figur i jule-
tid under mycket lang tid
i Skandinavien och norra
Europa. Traditionerna
kring julbocken ir manga
och julbocken forekom-
mer exempelvis i allehan-
da lekar och tivlingar och
som prydnadsfigur, oftast
gjord i halm eller uthug-
gen i tra.

Ldis mer pa sidan 26
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ORDFORANDE HAR ORDET:

Aret som gatt e

- 2025 LITE ANDRA NYHETER

Tillbakablickande, det var en varm sommar och en
varm host, ldnge varade gronskan och blomsterprak-
ten, linge kunde vi njuta av uteserveringarnas skugga
med en kopp kaffe eller en ldsk. Sa tog det fart och vi
har hunnit vara med om speed-dating, modevisning,
utflykt till Anundshog, dans i Hérad, beréttarcafé om
horsel och arkeologiska utgravningar och mycket,
mycket mer och snart dr det Jul igen.

Det 14g en spind véntan fram till november, som

om vi alla holl andan, hur ska det ga, vad hinder dér
borta pa andra sidan Atlanten? Inget 4r ju mer sikert
dn det osdkra och hur vi @n tinker om resultatet “over
there” s har vi ju levt ldnge nu i en tid som préglats
av osdkerhet om framtiden. Darfor 4r det ju alltid bra
att vara sa forberedd som mojligt for olika situationer
som kan ske.

Hur bra dr var krismedvetenhet till exempel? Vagar
vi ta tag i det otdnkbara med att forbereda oss for en
stor kris eller vérre? I januari kommer samordnare
Daniel Gamboa Esquivel fran kommunens krisbered-
skap och beréttar for oss hur vi behver tédnka.

Kunskap minskar oro sa &r det. I januari far vi dven
veta mer om hur det &r att sova med &lgar...

Nir vi kommer in pa det nya aret véntar lite andra
nyheter, vad sidgs om PUB-kvillar pa restaurang
Kryddan? Mycket bra musik ska vi ha da, ibland med
quiz, se programmet! Vara manadsmotesn kommer
vara pad Kompassen med spiannande teman och pro-
gram, vilket vi ser fram emot och hoppas ni kinner
likadant.

Forsta kvartalet ar programplanerat, mer kommer i
nésta nummer av tidningen! Ha det sa gott allihop och
ha en riktigt hirlig God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Onskar styrelsen/Lena Jensen ordférande

Lena Jensen
Ordforande SPFEnabygden

TIDEN RAMLAR PA

- snart jul - igen!

Nu héller du i din hand arets sista nummer av Ena-
bygden. Ett fullspickat nummer med bade informa-
tion, tips om forkovring inte minst i det du har intresse
av. Bokcirklar, sjunga i kor, lédra sig sprak eller ut och
gd i naturen. Allt som ger tillfredsstillelse men ocksa
nya bekantskaper.

Att ta tag i det dir du kanske linge funderat pa att
gora, eller skulle vilja géra, men inte kommit till
handling. Gor det. For tiden stér inte stilla. Ju &ldre vi
blir ju mer upplever vi nog lite till mans att tiden gar
fortare. S ga till handling redan nu, inte ursikta med
att ”det gor jag sen”.

Jag var och besokte Sveriges minsta teater i varas.
Enmansteater i en teaterfoajé med 10 askadarplatser!
”Det kom nagot emellan” hette stycket som gav en
insikt om att inte véinta om man funderar pa att gora
nagot. Ursikter med att det alltid kommer nagot emel-
lan, d& har man ju missat att fa vara med om nagot
spiannande, roligt och inte minst utvecklande.

Efter teaterstycket bjods vi i kulissen pa te och kaka.
Vilka hirliga samtal det blev med regissoren, skade-
spelaren och 6vriga askadarna. Stadateatern i Nora om
ni nu blev lite nyfikna.

Nora, en av tre bevarade och genuina tristiderna i
Sverige nir man bygger nytt sker det i samma anda.
Det kan jag tycka, borde ha anammats dven i
Enko6ping, istillet for stora fyrkantiga komplex som
tar bort den genuina smastadskénslan.

Men, som alltid. Smaken &r olika, och tur ar vl det.

I detta nummer har vi bl.a tagit reda pa bakgrunden
till julbockens betydelse.

Vi fortsitter ocksé serien ”Kinda personer dr en stads
identitet” och i detta nummer gémmer sig en sadan
person bakom tomteluva och skigg.

Det har varit en intensiv host med méanga olika pu-
blika aktiviteter. Kanske var du och géstade nagot av
dessa, da hoppas vi att du fick en fin stund, med nya
upplevelser och kanske nya insikter och nya vinner.
Om det dr nagot man aldrig blir for gammal for, sa dr
det att man varje dag kan ldra sig nagot nytt.

Onskar er alla en glidjefull stund med vér egen
tidning och samtidigt tackar jag for fina lovord om
tidningen samt onskar alla en riktigt God Jul och ett
Gott Nytt Ar. Vi ses med ett nytt nummer
1 februari/marsi 2025.
Vil mott!
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Modellerna fr.v. Ann-Marie Lindstrom, Pia Rosenberg, May-Britt Waghorn, Monica Bauer, Solveig Zander, Hans Zander, Eva Armholt, Arne

Wahlstedt, Lena Jensen samt Anita Nehler

MODEVISNING PA KOMPASSEN

- av och med merparten av styrelsens ledamaoter

Torsdagen den sista oktober bjods det pa mode-
visning av och med Enabygdens styrelses leda-
moter vilka visade hostens och vinterns mode for
bade Selma Jansson, Fridolf samt Karin Som-
mare.

Det blev en hdrlig eftermiddag som efter vis-
ningen avrundades med musikunderhallning av
och med Jocke Goransson till det efterfoljande
och uppskattade kaffebordet!

Visningen lockade i snitt 140 gister, varav 95% visa-
de sig ocksa vara foreningens medlemmar. Konferen-
cier, som var Ann-Christin Widinghoff, tillika redaktor
for denna tidning Enabygden passade pa att locka de
Ovriga besokarna till att bli medlemmar i féreningen.

Foreningen Enabygden vixer hela tiden med nya
medlemmar - i dagsldget dr vi 725 medlemmar.

Efter varje klddentré appladerasdes véra hirliga
modeller . Det visades plagg bade for vardag, fest som
kldder till vinterns mer kyligare vindar - skéna och
virmande ytterplagg.

En specialskriven text till Vi komma fran peppar-
kakeland” lockade Jocke Goransson publiken sjunga
med i. En text med travesti pd Enkopings lite mer
berdmda gropar och ickebyggen.

Det blev en hirlig eftermiddag med ménga skratt dér
visningen avslutades med lottdragning av presentkort
fran de medverkande kldadbutikerna.

Ni som satt med i publiken, hoppas ni hittade just er
favorit av det som visades.

Vi i styrelsen tackar att ni kom, och vi tackar ocksa
de tva herrarna, Arne Wahlstedt och Hans Zander som
assisterade modelldamerna med lite extra figring.

Vid pennan Ann-Christin Widinghoff

Som medlem i SPF erbjuder dessa lokala
foretag generdsa rabatter nir du handlar.

(i

Visa upp ditt medlemskort sa erbjuder
dessa féretag rabatt, forutom de rikstack-
ande foretag som du hittar pa webben
spfseniorerna.se/distrikt/uppsaladistriktet

Ar du inte medlem - bli det! Férutom dessa
butikers rabatter ges dven en hel del bade
av evenemang, kurser, resor och mycket
mer att ta del av och forkovra sig i.

Som medlem tréiffar du ocksa méanga
likasinnade och intressanta ménniskor
vilka ger ett fint utbyte bade vardag som
helg. Bli medlem redan idag. Kontakta oss!

KoNpIT
10% rabatt

Intertlora

4 A
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s ‘ ENKOPING

10% rabatt for seniorer

ASPLUNDS

blomsterhandel
10% rabatt

Flora
Blomsterhandel

10% rabatt

10% pa fika/20% pa matbréd




Varfor inte ga en kurs eller
bli med i en studiecirkel?

Vi gléntar pa dorren pa sidorna
14,15,16, 17 och 18 - dir finns
mycket att inspireras av samt fa_
tips pa vad du bade kan delta oc
medverka i.

Valkommen!
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"Passionaren”
ARNE WAHLSTEDT

- Enkopings varumarke

Arne Wahlstedt, en i raden av Enkopings starka
profiler - en profil som belyser en stads identitet.
Man kan sdiga att Arne skapade sitt egna varu-
mdrke, inte minst genom sitt engagemang bdde
i Enkopings foretagsvirld som i den lilla mén-
niskans. Vi fick en trevlig och glad pratstund
med Arne for att hora lite om personen bakom
den diir tomtemasken. Den han girna tar pad sig
i juletider - inte minst for att glidja andra.

Du dir ju mer eller mindre Arne med hela Enkdping.
De flesta vet ju med all siikerhet vem du dr.

Men om du sitter pa en middag och den du har till
bordet fragar dig vad du gor om dagarna. Vad svarar
du da?

- D4 svarar jag att jag dr “Passiondr”

Jag var anstilld néstan 40 ar i Enkdpings kommun,
och har fortsatt att engagera mig i olika projekt som
“Passiondr” i snart 10 ar nu.

Jag kan inte sitta still, maste vara igng hela tiden.

En sak jag dlskar att gora &r att sitta pa en akgrasklip-
pare och dir jag kan se resultatet direkt.

Likadant som jag ville, och vill se resultat i det jag
gjorde, inte minst som marknadschef i kommunen.

Jag maste séga att jag har haft ett fantastiskt arbetsliv
i Enkoping. Ansvar och befogenheter gick hand i hand
vilket dr viktigt for trivseln i jobbet.

Du dr fodd och uppvuxen i Karlskoga. Men vem dr
personen bakom namnet - och vad var det som drog
dig till och framforallt nar - till Enkoping?

- Jag dr uppvixt i en familj ddr mamma jobbade i
restaurang och pappa pa Bofors, tva broder — jag mel-
lanbarnet - dér ocksa morfar bodde hos oss. Jag hade
en bra uppvixt.

Vi bodde intill Boforsrinken och vintertid var jag
redan som 15-aring med som ungdomsledare.

Senare gick jag en utbildning till fritidsledare.

Foto: Ann-Christin Widinghoff

-Till Enkoping kom jag 1975 och borjade arbeta i
kommunen 24 ar gammal, 1982, nir jag var 30 ar -
blev jag fritidschef i Enkdpings kommun, sedan vd for
Vision Enk6ping och dérefter marknadschef ar 2000.

Jag har varit en liten del i processen att forma Enko-
ping vilket jag &r glad 6ver. Det har varit roliga och
intressanta ar.

Ditt arbete som marknadschef i kommunen gav dig
2012 Svensk Ndringslivs pris for Uppsala lins mest
foretagsamma mdnniska. Det dr stort och det var
bl.a enkopingsborna som fick rosta fram dig bland
finalisterna. Det betyder att du har och hade gjort
viktiga avtryck.

Vilket skulle du sdga dr det som du dr mest stolt over
forutom denna utmdrkelse?

- Jag dr oerhort stolt Gver det och av att ha fatt jobba
i Enk6pings kommun. Jag &r ju en doer, och &lskar att
fa vara med och genomfora olika beslut.

Jag ar nog lite av en rebell

I dagsliget har jag forstdtt att du har och fortfaran-
de dr foretagare, men under din tid i kommunen var
det inte sad att du redan da agerade lite som en foreta-
gare for AB Enkopings Kommun?

Att du hade en drivkraft som gick utanpd den tradi-
tionella bilden av en person som arbetar i kommunal
tjinst. Har jag rdtt dir?
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- Ja det stimmer, manga som sagt just det till mig. Hittar du eller avsitter du en dag i veckan till enbart
Man gav mig ansvar och befogenheter. vila och vad gor du isdfall en dag som visar pa ett
- Jag kan likna det med som att jag satt pa en tomt blad i almanackan? Vad gor du isf?

histrygg och nir man tyckte det gick for fort, da drog
man i tommarna, annars sliappte man pa tyglarna.
Att gora fran ax till limpa, det &r sa jag alltid har
jobbat.

- Jag blev t.o.m omskriven av Ian Weichtmester i
en av hans bocker och vi blev néra vinner inte minst
i olika samarbeten. Han skrev att jag var en rebell i
Enkoping. Det kan jag kéinna igen mig i.

- Jag forsoker alltid se till att ha ndgot att gora. Jag
har svart sitta still. Jag hjdlper gdrna ndgon annan.
Ringer ndgon och ber om hjilp, ja da fixar jag det.
Behover nagon grisklippning ja da fixar jag det. Jag
dlskar umgas med ménniskor och det ir sa harligt att
kunna hjilpa till dar och nidr det behovs. Sé nej, inga
tomma blad i min almanacka.

Jag har sett att du har en slogan — eller ett mantra
Arne Wahlstedts Vandringspris skulle jag nog siga — ’Goda rad — mycket verkstad”
Mitt mantra sedan min start som foretagare 1992
har varit ”’ En vision med en plan kan fordndra
virlden”

Det har ju instiftats ett vandringspris i ditt namn,
Foretagarnas hederspris, som utdelas varje dar sedan
ndgra dr tillbaka samtidigt nar Enkopings foretagar-

galor sker. Beriitta hur det hela borjade? Du har ju som jag nimnde tidigare sa manga

kontakter, sa mdanga mdnniskor som du lirt kinna

- Nir jag slutade i kommunen 2014 blev det en genom alla dina dar som framfirallt marknadschef.

avslutningsfest med manga foretagare som ville tacka Alla - iaf i stort sett alla vet ju vem du ér. Du har

av mig. Avslutningen skedde i kommunhuset och da genom dren blivit just en sddan profil som dr en

instiftade Foretagarna ett vandringspris i mitt namn. stads identitet, sd du ir Enkopings varumdirke, det

- Det kiindes mycket hedersamt. kan man ju iindd siga. Kianner du ndagon gang att du

Pa den avslutningen bestimdes det att man varje ar skulle vilja vara bara den diir privata Arne?

skulle ge vandringspriset till nagon foretagare eller

person i Enkdping, som gjort béde stora som sma - Jag tycker att jag dr privat, jag dr precis som jag ar.

avtryck i Enkoping. Jag sdger vad jag tycker, och det blir lite smagrejer hit

- Varje ér delas vandringspriset ut pd Foretagsgalan. och dit, jag hilsar pa och dricker kaffe och sitter och
pratar.

Sedan nagra ar dr du i tidsmdtt mditt pensiondr, men
du har inte slagit av pd takten.

Du har manga jéirn i elden. Du tinker och ger den
lilla ménniskan och foretagaren en rost.

Man skulle kunna séga att du har en odindligt stor
»familj” som du virnar om — du éir man

om E.nkb'pings. .fiiretagsidkcfre. Likasa"’. med hjdrtat - En eloge till Enkopingsforetagare, absolut.
med i det du gor, exempelvis putsar fonster ﬂ

dt bade foretag som privatpersoner diir peng-

arna gar till vilgorande dndamadl.

Att jobba med bdde hjirta och girna (med g)
dar stort. Vad ar det som driver dig?

- Bl.a sa hjilper jag Golfklubben en hel del. Dér finns
det manga att dricka kaffe och prata med.

Men néagot jag dr extra imponerad av - sé dr det sa fint
att se hur Enkopings néringsliv stiller upp, och dess-
utom vildigt mycket. Det dr imponerande tycker jag.

v Eftersom du har och far mdanga uppdrag, dr ett
(_ﬁ' sddant infor de senaste drens julhandel déiir du
inte minst figurerat bakom tomtemasken - vilket

"% & nog de flesta kiinner till.

- Ja det har du ritt i. Jag har haft ett
sa bra liv tycker jag och vill gidrna ge
tillbaka for de som har lite svart, och
det som ligger mig varmt om hjértat
ir engagemang med behjdrtansvirda
inslag som bl.a i Féreningen Victoria

Ndr du tittar genom tomtemaskens ogon — pd
de tindrande barnaogonen som du moter.
Vad hoppas du pa av deras framtid — men
ocksa vad onskar du av egen del och for
Enkopings framtid?

och Children With Love. . e ) )

Svar fraga. Kan man gldadja ménniskor oav-
- Jag har putsat 6ver 11.000 fonster sett barn eller vuxna s& gor jag det. Jag har
dr alla pengar har gétt till vilgorenhet. inte svért att berdomma ménniskor.

- Jag fick ont i en axel efter allt putsande, sa numera
putsar jag lite mindre antal fonster. Fortsdttning pd sidan 9



Har du fragor om din hilsa, eller undrar 6ver
nagon specifik fraga - skriv till oss.
Allminlikare Lars Westman svarar hir pa dina
fragor. Mejla din fraga till a.widinghoff@ettoco.se.

Fraga: Jag har blivit uppmanad att boka tid for

covidvaccination. Men jag har redan tagit vaccin

varje host de sista tre aren. Ar det nodviindigt?
Gun,73

Svar: Dagarna blir kortare, och kyligare. Annu har
jag bara noterat en natt med minusgrader och da en-
dast minus 1 C. men vi har nyligen vridit om klockor-
na till vintertid.

Den érstiden &r ocksa sdsong for ett flertal virus-
sjukdomar, oftast luftvigssjukdom for oss dldre med
symtom fréan létt snorighet till mer allvarligt med
andningsbesvir.

Jag fick i veckan brev fran 1177 om en reserverad tid
for covidvaccination. I andra regioner som t.ex. Stock-
holm blir man bara pamind och far boka sin tid sjdlv.

Covidinfektionen har vi haft ett par ar liksom tillgdng
till en arlig vaccination. Vaccinationen ger inte 100%
skydd men troligen en mildare form av forkylningen
om du blir smittad. Jag har pratat med personer som
haft covid trots vaccinationen. Sjélv fick jag en under-
lig forkylning for tva ar sedan och tog covidprov som
var positivt.

Min rekommendation &r att har du en langdragen
létt hosta, dr snuvig med eller utan feber be om ett
covidprov pa vardcentralen. Om inte for dig s for din
omgivnings skull.

SE VINTERNS PROGRAM!

Varfor inte ga en kur
eller bli med i en
studiecirkel?

Vi gléintar pa dérren pa sidorna
14, 15,16, 17 och 18 - dér finn!
mycket att inspireras av samt fa
tips pa vad du bade kan delta och
medverka i. \

Valkommen!

Vaccination rekommenderas oavsett tidigare episoder
av covidforkylning.

RS-virus &r ett vanligt och ytterst smittsamt luftvags-
virus som orsakar akut luftvigsinfektion. RS-virus
kan ge upprepade luftvégsinfektioner livet igenom och
upptrider i arliga epidemier under vinterhalvaret.

En RS-virus infektion kan bli allvarlig for personer

i aldern 60+ och/eller personer med underliggande
sjukdomar i hjirta eller lungor, eller nedsatt immun-
forsvar

Viruset smittar forstas via hosta och nysningar men
ocksa vid beroring av smittade ytor, som dorrhandtag,
bordskivor eller andra hérda ytor dér viruset kan 6ver-
leva i flera timmar.

Att forsoka undvika att bli smittad och sjuk &r svart
eftersom immunsvaret vid en naturlig infektion dr
kortvarigt. Ddremot kan symtomen vara mildare vid
aterinfektion eller vaccination.

Vaccination rekommenderas.

Allmanlakare Lars Westman

JULBORDSERBJUDANDE SPF ENABYDEN s MEDLEMMAR
Sondag 8 december kl. 17.00 Medlemspris 500 kr

Gloggbord med tillbehor. Dessertbord och kaffe. Hemlagad julmat, p& helgerna dven
skaldjur och livemusik. Anmal deltagande till ammili48@gmail.com




Har fortscitter intervjun frdn sidan 7

- Vi dr lite till mans mindre bra pa att uppmuntra
varandra. Bade nir det dr mindre bra, men framforallt
nér det dr bra sé sdger jag det.

- Nar det &r dags for "tomtandet” da samlar vi ihop
runt 300 julklappar — bade av privatpersoner som
foretag och delar ut till de som behdver ha en lite
gladare jul.

- Det kénns fint.

Vilka visioner for Enkioping om du tittar i framtids-
kikaren?

- Jag hoppas att vi véxer 4nnu mer, ju mer vi véaxer ju
bittre blir det for ju fler som bor hir ju mer blir det i
skatteintékter.

- Nir jag flyttade hit da bodde har ungefar 33.000,
idag &r vi snart 50.000.

- Jag hoppas pa dnnu fler. Det dr foretagarna och de-
ras anstillda som dr grunden forett levande Enkoping.

- Sen maste vi alltid se till att gora det sa bra bade for
enskilda ménniskan men ocksé for foretagaren. Vi ér
ingen smastad ldngre och ju fler foretag som flyttar hit
desto mer okar behovet att bo niira sin arbetsplats.

- Det @r en bra utveckling tycker jag.

Vilken dr din absolut bésta matriitt, och gissar att
du dven star vid spisen lite dd och da.

Vad lagar du isf helst for mat och bjuder vinner och
familj pa?

- Paltbrod med fldsk dlskar jag, dven Snitzel och inte
minst Wallenbergare, men med potatispuré, inte mos,
det dr stor skillnad. I potatispure ska det vara mycket
smor och griadde.

- Tan Wachtmeister kunde ringa pa en mandag och
undra vad jag skulle gora i veckan. Vi sags manga
géanger i Stockholm och &t Wallenbergare.

Den stér i en klass for sig, dessutom Ian var alltid ett
trevligt sillskap.

- Jag dlskar att laga mat, men som pensiondr har jag
nog blivit sdmre, blivit lite bekvdamare. Men Wal-
lenbergare med mycket smor o griadde, det gor jag
emellanat.

Ar det ndgot du saknar eller ndgot som borde ha
gjorts for linge sedan i Enkoping. Stort som litet?

- Stadshotellet gick i konkurs hosten 1999, jag hade
hand om milleniumfirandet och Solveig Zander, Kom-
munfullmiktiges ordforande, holl tal fran Stadshotel-
lets balkong.

- Ett antal ar senare hade vi en grop istillet for hotell!

-9.
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En skam for Enkoping att inte ha fatt till det &n.

- Det har passerat 24 ar och vi féar se vad som hénder
framgent.

- Hamnen och virmeverkets planer pa flytt. Fram-
tidsplaner — men det kommer inte hidnda nagot &n pa
ldnge.

Vi ldmnar ju alltid spdr av allt det vi gor har i livet.
Vad vill du bli ihdgkommen for av allt det du astad-
kommit bdade privat men ocksad i arbetslivet hittills i
ditt liv?

- Qj vad svart. Att jag varit en juste person i arbets-
livet, och pé privata sidan att barn o barnbarn har sett
att jag gjort min insats som vuxen och gjort nagot bra
for dem.

Ténker att vi ska avsluta vart fina samtal med att
onska ndgot — vad skulle du vilja énska?

- Det viktigaste av allt ndr man kommer upp i min
alder, 73, fa vara frisk, fa folja barn o barnbarn i deras
liv, det &r viktigt och att stotta dom sa mycket man
kan.

- Varje morgon tittar jag mig i spegeln och siger till
mig sjédlv; “Du ser ut att vara i god form”, da vet jag
att jag kan gora andra glada ocksa.

- Morgnar nir jag ser mindre bra ut, ”Ni, du behdver
nog ett par timmar till, innan du tréffar andra
ménniskor”.

Den lilla knorren fick avsluta vart trevliga samtal
med en av Enkopings profiler, tillika Enk&pings
varumirke — Arne Wahlstedt.

Tack bista Arne for vart samtal.

Foto och vid pennan:
Ann-Christin Widinghoff



ENABYGDENS HALSODAG

- bade intressant o vilbesokt pd4 Kompassen

Under dagens forsta programpunkt informerade
Margareta Wiberg och Kerstin Carlsson fran Reuma-
tikerforeningen Enkdping-Habo. De berittade om den
hjélp som gér att fa, om man drabbas av ledgangsreu-
matism, fibromyalgi eller artros.

Fortfarande &r dessa sjukdomar inte fullstandigt
botbara men man kan fa en visentlig lindring pa flera
olika sitt.

Under den andra programpunkten berittade Karin
Andersson och Viktoria Carlsson fran Demensteamet i
Enkopings kommun om den hjilp som man kan fa
och har ritt till som anhorig till demenssjuka personer
som bor kvar hemma.

Teamet har en omfattande arsenal av stdd, samtals-
grupper, utbildning och andra former av hjilp till
forfogande.

Demenssjukdomar &r i de allra flesta fall inte mojliga
att bota, men det finns sdvil symtomlindrande behand-
ling som medel som kan férdr6ja sjukdomsférloppet.

Efter lunch berittade Sten Arnekrans om den som-
napné som han sjélv drabbats av och som gjort honom
praktiskt taget blind.

Somnapné, dvs andningsuppehall under somnen kan
vara mycket skadlig och bor didrfor behandlas. Ofta
orsakas somnapné av snarkning.

Den som snarkar frekvent bor dirfor skaffa sig en
andningsmask som gor att den drabbade andas in fuk-
tig luft, vilket haller luftvigarna 6ppna och underlittar
andningen.

Sist i raden var Dick S6derholm som berittade om sin
prostatacancer som han levt med i ménga ar. Numera
ir prostatacancer sillan dodande, forutsatt att den
uppticks i tid, framst genom aterkommande métning
av PSA i blodet.

Vil upptéckt finns atskilliga behandlingsmetoder av
olika slag som ofta kan bota eller atminstone hélla
sjukdomen i schack under lang tid. Tyvirr har terapin
en del besvirande biverkningar, vilka emellertid oftast
ar overgéende.

Vid pennan StigF
Foto: Ann-Christin Widinghoff
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a julbord, bestall juleatering eller gir det enkelt, ‘i -_:n
med julmatlada. Se vad dessa restauranger, . SRS

RUM 35A

TRADGARDSSERVERING
CATERING - KOK

TEL: 0709-221602
MAIL:
RUM35A@TELIA.COM

JULMIDDAG 2024

~{www.parkastoria.se

0171- 478085

FULLSATT SALONG

- under oktobers manadsmaote

Oktobers manadsméte den 10 oktober holl dr
Lars-Goran Westman en intressant foreldsning om
”Bland lepra- och tbc-patienter i Sierra Leone”.
Intressant att hora hur ldget var dir under 80-90-talet
och fériandringarna fram till borjan av 2000-talet.

En mycket vilbesokt som spannande foreldsning som
var mycket intressant om hans insatser som lékare.

Foto/Text: Monica Bauer



FRIDEGARDSPARKEN

- Lummig oas i Enképing

Att ga in i Fridegardsparken dr som att forflyttas
till en annan virld. Hir slinger sig pipranka och
andra frodiga klittervixter hogt upp i de japan-
ska magnoliatridens kronor. Luften fylls av por-
lande vattenljud och fagelkvitter.

En av véra fickparker anlagd 1988, ursprungligt
gestaltad av landskapsarkitekt Asa Bjurstrom

med vixtval av davarande stadstridgardsmistare
Stefan Mattson. Under 2021-2022 rustades parken
utifran sin ursprungliga form av landskapsarkitekt
Lisa Kennerstedt och tridgardsméstare Johanna
Erlewing.

e e
Clarl il oy

Parken har fatt sitt namn fran forfattaren Jan Fridegard
som foddes och vixte upp i Enkopingstrakten och be-
skrev Enkoping som “sin stad”.

Hir samsas exotiska vixter sasom korstorne, katsura
och magnolia med marktickande perenner i toner
av vitt och gult. I spaljén klattrar clematis, pipranka
och klatterhortensior.

En halvcirkelformad pergola med bénkar bildar en fin
fond at mittrabatten och bjuder pa skyddade sittplatser
dir vattenanldggningen kan betraktas mellan draperier
av den frodiga vitalba-klematisen ’Summer Snow’.

Léngs vara ryggar och upp over vara huvuden klatt-
rar pipranka, Aristolochia macrophylla, med sina stora
hjirtformade blad och bakom dem, niira parkens grins,
vixer flera exemplars av hybridgullregnet *Vossi’ som
fylls av langa gula blomklasar under maj.

Adress: Vistra Ringgatan/Badhusgatan.

Foto: Dan Rosenholm

NYA PERSONER | PROGRAMKOMMITTEN 2025

MATS BRUNBERG
Jag vill gédrna se fler aktiviteter for alla motorentusias-
ter! Idag arbetar jag som redaktor for
Mercedes-Benz Klubben Sverige, en klubb med 6ver
6.000 medlemmar, dér jag skriver for var medlemstid-
ning.
I SPF planeras fikatrdffar och berittarcafé med tema
motor. Se kalendern for mer information.
Har du idéer f6r andra typer av aktiviteter? Hor av dig!
Du kan na mig pa 070-511 94 36 eller via e-post pa
mats.brunberg@gmail.com.

LENA JENSEN med i gruppen sedan tidigare.
LARS-GORAN WESTMAN ocksé ny i gruppen..

MAY-BRITT WAGHORN

May-Britt har ménga intressen, bland annat konst. Om
intresse finns, ordnar hon sérskild gruppvisning av ak-
tuell utstéllning i Konsthallen.

ANN-CHRISTIN WIDINGHOFF

Redaktoren & Kreatoren kliver ocksa in i gruppen.




HALT | BACKARNA

- ta hjalp av de hjalpmedel som finns

Med sno och is kan det bli
riktigt halt pd vigarna och
risken att halka omkull dr
stor. Ett par broddar eller
skor med dubbar minskar
risken att du ramlar och
slar dig. Du kan ocksa tin-
ka pd hur du gar for att hal-
la dig pd benen.

Varje ar dr det omkring 31 000 per-
soner som behover uppsdka aku-
ten efter att ha halkat och de flesta
olyckor sker vintertid. Men halt
underlag behdver inte betyda att
du maste hélla dig inomhus. Vi har
samlat nagra tips pa hur du gor pro-
menaden sikrare.

Ett bra knep é&r att anvdnda broddar
eller skor med dubbar. I flera kom-
muner delar man ut gratis broddar
till seniorer, kolla med din kommun
vad de erbjuder. Du kan ocksa kopa
pa egen hand, finns i vélsorterade
sportbutiker eller skoaffirer.

Vi listar ndgot som kan vara bra att
tanka pa nér halkan slagit till.

* Anvind broddar som du fister
utanpd dina vanliga skor.

e Anvind skor med broddar eller
dubbar.

* Ta kortare steg dn normalt.
Stanna eller starta inte for
snabbt sa risken att tappa balan-
sen okar.

* Boj pa kndna och luta dig lite
Jframadt ndr du gar.

* Se till att siitta i hela fotsulan
i marken.

* Ha inte hiinderna i fickorna da
det forsdmrar din balans.

* Ta det extra forsiktigt i upp-
och nerforsbackar.

» Anviinder du kipp kan du fa
halkskydd till den pa din vard-
central.

* Undvik att gora annat som tar
fokus som att prata eller titta i
mobilen. Hall égonen pa vigen.

SMARTA PRODUKTER

En frisk och aktiv person som tyck-
er om uteliv kan till exempel ha
mycket gliddje av ett par broddar pa
vinterpromenaden dé balansen kan
stdlla till det ibland. Nér behovet
okar finns det hjalpmedel for allti-
fran att kld pa sig, dta, forflytta sig,
kommunicera med omvérlden till
att minnas saker bittre. Tack vare
hjdlpmedel kan du fortsdtta vara
sjdlvstindig i din |vardag och slippa
be andra om hjilp.

Oavsett dina behov kan det alltsa
vara bra att kdnna till hur systemen
fungerar och hur utbudet ser ut.

Kanske har du sjélv inte aktivt sokt
hjdlpmedel utan kommit i kontakt
med det efter en sjukhusvistelse el-
ler nér du ansokt om hemtjénst.

En rad hjidlpmedel kan du fa for-
skrivna fran din kommun eller re-
gion. For dess betalar du ingenting
eller en mindre summa. Du kan ock-
sa kopa smarta produkter och hjilp-
medel sjdlv i handel.

Smarta produkter och hjilpmedel
kan gora att du kan leva ett obero-
ende liv linge. De flesta som tin-
ker pa hjilpmedel for dldre tinker
Jormodligen pa avancerade saker
som en rollator eller en horappa-
rat. Men det finns ocksa manga
enkla smarta produkter och hjilp-
medel for dldrandets alla faser.

Lyssna med din vardcentral om
vilka maojligheter till hjilpmedel du
har behov av.

Ga forsiktigt och ta det lugnt!

Kidlla: seniorval .se



.14 -

- VINTERPROGRAM 2024-25 e

i samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan

<00

0BS! Anmiilningar skall ske senast en vecka i forvig till Programkommittén:
Lena Jensen 079 335 04 83 mejl: jlena2958 @gmail.com. Mats Brunberg 070-511 94 36 mejl: mats.brunberg@gmail.com
May-Britt Waghorn 070-277 03 53 mejl: maybritt.waghorn@hotmail .se. Lars Westman 076-135 37 75
mejl: westman_lars@yahoo.co.uk. Ann-Christin Widinghoff 070-77 000 22 mejl: a.widinghoff@ettoco.se.

Betalning i forvédg kan ske med swish 123 230 89 06 eller till bg 5947-0559.
Kom ihag att skriva meddelande om vad du betalar for och ditt namn. Kontant- eller swishbetaln. kan ske pa plats.

NASTA NUMMER AV ENABYGDEN FIKA MED TEMA MOTOR
UTKOMMER MANADSSKIFTET PA TAMMERFORS KONDITORI
FEBRUARI/MARS 2025. Tisdag 21 januari kl. 13-14.00

Kyrkogatan 26, Enkoping

1)) b Mats Brunberg hilsar vilkommen
ecembper till bil- och motorsnack.

- Ingen féranmélan behdvs! Du har 10% rabatt pa fikat.

o

MANDAGSKAFE PA WALTERS KAFFEBAR § . _
Varje mandag kl. 14.00 o
Kungsgatan 31, Enkoping

Slutar 16 december och startar igen den 13/1 2025.

JULBORD | HAMNMAGASINET
Sondag 8 december kl 17.00

Hamnmagasinet, Hamngatan. ”KR'S”'KAFE WALLINSKA GARDEN
Rabafterat. pris for [.)ensioniir.er 500 kr. Onsdag 22 januari kl. 14.00
Anmiilan till ammeli48 @gmail.com TE Kryddgirdsgatan 8 B, Enkoping
g Tema Krisberedskap.
A Samordnaren Daniel Gamboa Esquivel informerar
MANADSMOTE | VASTERLEDSKYRKAN P om kommunens krisberedskap.
Fredag 13 december kl. 14.00 !; ' Entré: 80 kr inkl. fika.
Enoglavigen 41, Enkoping Anmdilan till Lena Jensen, se ovan.

Luciatag fran forskolan Utforskaren.
Entré 100 kr inkl. lussefika.

I
L]

Anmiilan sms/tel. 070 660 17 57 el. mejl till MANADSMOTE JANUARI PA KOMPASSEN
anita.nehler@hotmail .com Fredag 31 januari kl. 14.00
Grupp 4 tjdnstgor och grupp 5 trdffas 1 timme innan. Kaptensgatan 4, Enkoping.

Foretagaren Leffe Lindh berattar om sin safari-
park Gardsjo Algpark i Heby.

Januari 2025

PUB PA REST. KRYDDA & SALT

Torsdag 16 januari kl. 16-19.00

Killgatan 1 B, Enk&ping

New Generation med Lasse Lindrot upptrider o quizar
Entré: 200 kr inkl underhallning, ost/skinsnorgas & |
kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa. Entré: 100 kr inkl. ka.
Anmdilan till Lena Jensen, se ovan.

Anmdilan till Lena Jensen, se ovan.
Grupp 5 tjdnstgor och grupp 6 trdffas 1 timme innan.
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070-5119436

070-7700022

Februari

WORKSHOP KONSTHALLEN, G:A TINGSHUSET
Mandag 3 februari kl. 13-16

Tullgatan/Kyrkogatan, Enkoping

Har du nyligen gatt i pension och funderar pa hur
livet som senior ska bli?

Vilkommen pé en workshop kring existensiella fragor.
Anmidil dig till Lena Jensen, se ovan

Kostnad: 50 kr inkl fika

BERATTARKAFE PA WALLINSKA GARDEN
Onsdag 5 februari kl. 14.00
Kryddgardsgatan 8 B, Enkoping
Sven-Ake Haglund kaserar om episoder fran sitt
héndelserika liv. Han ir f.d. redaktor for Vi Bildgare,
motorjournalist och Ena-Habotidningens trafikexpert.
Entré: 80 kr inkl fika.

Anmdilan till Lena Jensen, se ovan.

PUB PA RESTAURANG KRYDDA & SALT
Torsdag 13 februari kl. 16-19.00
Killgatan 1 B, Enk&ping

Firdknippens Husband spelar musik med mening.
Entré: 200 kr inkl underhallning, ost/skinsnorgas &
kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa.

Anmdlan till Lena Jensen, se ovan.

FIKA MED TEMA MOTOR PA MEL'S GARAGE
Tisdag 18 februari kl. 13-14.00
Akerbygatan 4, Enképing

Mats Brunberg héilsar vilkommen till bil-
och motorsnack. Ingen foranmiilan!

ARSMOTE PA VASTERLEDSKYRKAN OBS tid/ lokal!
Fredag 28 februari kl. 14.00

Endglavigen 41, Enk6ping

SPF-koren Vistanvinden inleder motet under
ledning av kantor Lena Westberg.

Direfter sedvanliga stimmohandlingar. Motioner skall
vara inlimnade till styrelsen senast fredag 7 februari!
Anmadlan till Lena Jensen, se ovan. Gratis entré.
Grupp 6 tjdnstgor och grupp 7 trdffas I timme innan.

Mars

INFOKAFE WALLINSKA GARDEN

Onsdag 5 mars kl. 14.00

Kryddgérdsgatan 8 B, Enkoping

Information fran Overformyndarforvaltningen i
Uppsala om vad uppdrag som forvaltare/god man
egentligen innebir. God man Eva Johansson ber:it-
tar om sitt godmanskap.

Entré: 80 kr inkl. fika.

Anmdlan till Lena Jensen. se ovan.

VALKOMSTKAFE PA WALLINSKA GARDEN
FOR NYA SPF-MEDLEMMAR

Torsdag 6 mars kl. 14.00
Kryddgardsgatan 8 B, Enkoping.

Inbjudan kommer fran SPFs medlemsansvarig Eva
Armholt, SPF bjuder pa fika.

PUB PA RESTAURANG KRYDDA & SALT
Torsdag 13 mars kl. 16-19.00
Killgatan 1 B, Enk6ping

Dan Andersson Afton. Vissangaren Bo Krister tolkar
Dan Andersson och quizar.

Entré: 200 kr inkl underhéllning, ost/skinsnorgas &
kaffe. Ol, vin och snacks finns att kopa.

Anmdilan till Lena Jensen, se ovan.

FIKA MED TEMA MOTOR, TAMMERFORS KONDITORI
Tisdag 18 mars kl. 13-14.00

Kyrkogatan 26, Enkoping

Mats Brunberg pratar med motor- och bilintresse-
rade deltagare.

Ingen féranmélan behdvs! Du har 10% rabatt pa fikat.

MANADSMOTE MARS PA KOMPASSEN
Fredag 28 mars kl. 14.00
Kaptensgatan 4, Enkoping. _
”Léange leve lusten” med sexolog Suzann Larsd
Tema sexuell hélsa, lust och réttigheter hos idldre.
Entré: 100 kr inkl fika, Anmilan till Lena, se ovan.
Grupp 7 tjdnstgor och grupp 1 trdffas 1 timme innan.
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Cirklar pa Studieférbundets Vuxenskolan for SPF Seniorer Enabygden hosten 2024.
Nedanstaende cirklar sker i Vuxenskolans lokaler pa Kyrkogatan 18. Se ocksa niista sida.

BOULE

Ledare: Pia Rosenberg

Kontakt: 073 680 47 27
pia.rosenberg52@gmail.com

Dag: Startar 24/4 resp. 28/4

Onsd o Sondag varje vecka kl 9-12
Start: 23/4 resp 27/4-27/8 resp 31/8

BOWLING

Ledare: Anita Lund
Kontakt: 072 330 30 97
lundanita44 @ gmail.com

Dag: Mandag varje vecka kl. 14-15
Start: 13/1-14/4

Kom nér det passar. Ring forst.
Plats: Bowlinghallen, Idrottshuset

BRIDGE

\ : F
Ledare: Barbro Sandberg/Per Kjelliy
Kontakt: 073 681 55 23 Barbro
resp. Per 070 517 77 24
barbro_sandberg@hotmail.com
Dag: Onsdag varje vecka kl 9-12.00
Start: 8/1 - 7/5

Dag: Torsdag varje vecka 14.30-16
Start: 23/1-6/3
Plats: SPF Exp Kryddgérden

Plats: Hokens grusplan/Bodavigen Torggatan 2 Plats: Bridgeklubben Eriksgatan 12
TROGDEN DIGITAL
under 1000-talet DALARNA GRUNDKURS
och dess runstenar Ledare: Monica Bauer[®

samt Eva Armholt '
Ledare: Martin Ancons Kontakt: Monica 070 277 68 86
Kontakt: 070 854 06 70 Ledare: Reine Fredengrener krakan25.mb@ gmail .com
martin@ventcentrum.se Kontakt: 070 540 36 30 Eva 07023726 28

reine@elstop.se
Dag: Mandag jamn veck. 13.30-15.3(
Start: 20/1-17/3

Plats: Vuxenskolan Kyrkog. 18

P
FRAMSTAENDEY
KVINNOR :

Ledare: Berit Bergman samt Inger
Rosén Hansson

Kontakt: 070 648 94 56

Dag: Tisdag ojdmn veckor 9.30-12.30)
Start: 4/2-15/4

Plats: Vuxenskolan Kyrkog. 18

KORTSPEL

Ledare: Zsuzsanna Strom
Kontakt: 076 255 84 19
zsuzsanna.strom@gmail.com

Dag: Tisdag varje vecka 9.30-12.30
Start: 7/1 - 3/6
Plats: DHR:s lokal

Ostra Ringgatan 26

eva.armholt@gmail.com
Dag: Mandag ojamn vecka |g
Start: 13/1-24/3 kl 13.30-15.45

. 0 .
KORSANG A
wyA o | h‘ i
Vastanvind” L 0
Ledare: Heidemarie Rosén
Kontakt: 070 299 31 99
heidimarie.rosen@ gmail.com
Dag: Mandagar, normalt varje
vecka kl. 13.30-15.30
Start: 28/1
Plats: Visterledskyrkan, Enoglav.
Nya medlemmar villkomnas!

BISHOP HILL

Ledare: Hakan Palm
Kontakt: 070 883 08 42

Start: 19/3-16/4
Plats: Vuxenskolan, Kyrkogatan 18

KLIMAT/MILJOGRUPP

Ledare: Sonja Norelius
Kontakt: 070 237 26 28

Dag: Onsd. varje vecka kl. 13.30-15.45 [

Dag: Tisd. jamn vecka kl. 13-15.30
Start: 21/1-18/3
Plats: Vuxenskolan, Kyrkogatan 18
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Wunedshelas

Studieprogrammen sker i de flesta fall i samarbete med Vuxenskolan.
Se respektive aktivitets adress nedan. For info kontakta girna oss i Studiekommittén.

Pia Rosenberg
Sammankall.

4 073 680 47 27
pia.rosenberg52@gmail.com

LASECIRKEL 1

Ledare: Gunnel Sparrings
Kontakt: 070 531 35 54
sparringsg@gmail.com

Dag: Tors ojamn vecka 13.30-15.45
Start: 30/1-10/4

Plats: SPF Exp. Kryddgarden

hakan.palm@teleseum.se

Hakan Palm
070 883 08 42

LASECIRKEL 2

Ledare: Irene Wiklund

Kontakt: 070 653 16 86
irenewiklund@msn.com

Dag: Onsdag jimn vecka

Start: 22/1-16/4 kl. 13.30-15.45
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

. | Eva
Armbolt
1 070 238 26 28

MOBILEN
| VARDAGEN

Ledare: Gunnar Tallnis

Kontakt: 076 817 01 91
gunnar.tallnas@gmail.com

Dag: Mandagar varje vecka

Start: Start 27/1-3/2 kl. 9.30-12.00
Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

NATUREN
RUNT HORNET

Promenader med
olika teman

Ledare: Eva Armholt, Lena Jensen
Kontakt: 07023726 28

Dag: Tisdag varje vecka kl. 13-15
Start: 29/4-3/6

Plats: Samling Walters Kafé

NYFIKEN PA
DALARNA

Ledare: Bo Holmgren

Kontakt: 070 832 83 45
bobholmgren41@gmail.com

Dag: Méndag jamn vecka 14-16.30
Start: 20/1-17/3

Plats: Vuxenskolan Kyrkogatan 18

SAMTAL
KOST
RORELSE

Ledare: Lena Jensen

Kontakt: 079 335 04 83

jlena2958 @gmail.com

Dag: Mandag ojamn vecka 10-12.3(
Start: 23/1-27/2

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18

SCHACK

Ledare: Berth Johansson, PRO
Kontakt: 070 222 63 99
berth.johansson@gmail.com
Dag: Mandag varje vecka

kl. 10-12.30

Start: 13/1

Plats: Ljunggarden, Kraftgatan 14

SKAPARCAFE

Max 15 deltagare

Ledare: Elisabeth Andersson
/Marianne Karlsson

Kontakt: 0727386760/0706235024
reisandersson@ gmail.com
d.marianne .karlsson@telia.com
Dag: Onsdag ojimn vecka

Start: 29/1 kl. 13.15-15.30

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18

SLAKT-
FORSKNING

Ledare: Hakan Palm
Kontakt: 070 883 08 42
hakan.palm@teleseum.se

Dag: Ons. varje vecka 13.30-15.45
Start: 15/1-12/2

Plats: Vuxenskolan, Kyrkogat. 18
Obs. Medtag egen laptop el. padda

ANMALAN skall ske direkt till varje enskild cirkel/aktivitetsledare p telefon el. mejl.
Plats i resp. aktivitet reserveras i turordning som anmélningarna kommer in.
Flera av aktiviteterna sker i Vuxenskolan pa Kyrkogatan eller i Kryddgarden eller andra adresser som ovan.

KOSTNAD mestadels 100 kr per termin BETALAS till Bg 5947-0559 alt. Swish 123 230 89 06
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OMRADESGRUPPER

ansvarar bl.a for manadsmétens planering. Arbetet blir léttare nér fler hjélps at. Tack till alla er!

GRUPP 1/Kontakt GRUPP 3/Kontakt GRUPP 4/Kontakt L

Elisabeth Andersson ? Sonja Norelius Gunnel Sparrings

072 738 67 60 R, | | 073959 42 02 070 531 35 54 :

reisandersson @gmail.com | | sonjanorelius4d@gmail.com sparringsg @gmail.com

Jan-Olov Andersson o. Sten-Olof . Gunilla Selin 0. Marianne Johansson

Bjorbrand ingar i gruppledningen. Omrsil.de: Fanna (Svampgatorna), ingér i gruppledningen. Omride:

Omradet omfattas av boende K?rsangen, Bergvreten, Husberg, Enkdp- C, Kungsg. O. Ringg. L:a

pé landsbygd utanfor Enkoping city Co}ansta, Stenvreten, Bredsand samt Vig. Sandg .o, Tullgatan, Munks.g.
Akersberg. Kryddgg. Korsingsg. m kors. gator.

GRUPP 5/Kontakt GRUPP 6/Kontakt GRUPP 7/Kontakt

Kurt Pettersson Pia Rosenberg Eva Armbolt

fram till arsskiftet. 073 680 47 27 070 238 26 28 :

Vill d dverka? i

Hliir a: I::-eis;’:;ll :tyrelsen pia.rosenberg52@gmail.com eva.armholt@gmail.com _
Omrade: Romberga, Enogla, Drott- gumniligga%zr'(lj%i%:tall—rllﬁsgz(g(?s’\g;i_

On'l'rﬁde: Enkdping sydvéis}, . ninggat., L1nbaneg2}j[.an, Linggatan Sandgatan vist,Torggatan vist,

Grongarn, Munksundet, Lillsidan, norr, Bergsgatan, Fjdrdhundragatan D .

» e V:a Ringgatan, Lillebergsgatan,
Visterleden, Galgvreten. norr, Lillingsgatan. Kyrkogatan

Missa inte gratis
TRANING PA TISDAGAR
- pa Kryddgarden

Alla medlemmar i SPF dr mer dn vilkomna att trina efter egen ork och formdga. Vi trinar alla tisda-
gar aret ut mellan 9,00-12,00 och det kostar ingenting. Till arsskiftet, om intresset finns och kommu-
nen inte hijer lokalhyran sa kommer vi att fortsdtta pd tisdagar . Vi kommer utoka dven till torsdagar
och tiden dar fortfarande mellan klockan 9.00-12.00 bada dessa dagar. Dock kommer det att kosta 100
kronor per termin vilket blir 200 kronor for ett helt ar. Hoppas vi ses pa gymmet pa kryddgarden.
Hdkan Pilgvist
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RESEKOMMITTEN - VINTER 2024-25

RESE-EVENEMANGEN bokas hos Anne-Marie Lindstrom péa mejl: ammili48 @gmail.com.
Gemensamma bussresor avgar ALLTID fran Gustav Adolfs Plan, om inget annat anges.
Vid gemensamma bilutflykter betalar varje passagerare 50 kr till féraren. Ange vid anmélan om du har bil.

Resekommittén bestar av:

% Eva Johansson
B3 0702544542
mollyollefindus
i @gmail.com

Anne-Marie
Lindstrom

070 770 66 09

I ammili48@gmail.com

Bo Wannberg
070 343 37 83
wannberg49 @gmail.com

Under vintern fler intressanta Sondag 8 december
smautflykter med lokal betoning JULBORD HAMNMAGASINET

Tid : k1. 17.00
Hall utik pa var hemsida om vilka Pris: 500 kr. (Rabatterat pris for pensionirer)
mindre aktiviteter som kommer Betalning sker pa plats.
under vintern och borjan pa varen. Anmdlan behovs till ammilid8 @gmail.com

Torsdag 20 mars 2025 Fl K d

K.A. ALMGREN SIDENVAVERI “era evenemang kommer tinder
tidiga varen bl.a

K.A. Almgren sidenvéveri & museum &r norra HEMLIGA RESAN | MAJ...

Europas éldsta bevarade sidenviveri, beldget i nédrhe-

ten av Slussen pa Sodermalm i Stockholm. Snart kommer mer info om hemliga resan.

Titta in pd webben spf.seniorerna.se/enabygden

Avresa: med buss Kl. 10.00 fran Gustav Adolfsplan. dar lagger vi upp vad som r inplanerat lite lingre
Pris: ca 550 kr, lunch ingér. fram.
Anmdlan behovs. Se ovan.

Ni har val laddat ner SPF-appen!

Nu kan ni ladda ner SPF-appen till era mobiler. PA webben spfenabygden
finns klickbar intruktion hur du gor.

Vid problem kontakta Monica Bauer 0702776886 eller email
till krakan25.mb@gmail.com.
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HUR ALDRE AR

- yngre dn ndgonsin

Onsdagen den 30 november héll Stig Forshult
ett foredrag om dldres allt biittre hdilsa.

I praktiken var detta en forkortad version av
professor Ingmar Skoogs framforande till Bar-
bro Westerholms minne i Riksdagen den 24 juni
2024. De bilder, grafer och siffror som visades
hade generost stillts till forfogande av Ingmar
Skoog — tack.

Barbro Westerholm, fodd 1933, var #ldrepolitisk
talesperson for Liberalerna i Riks-dagen fram till
valet 2022 och har under aren gjort ovirderliga
insatser for svaga grupper i samhillet. 1999-2005 var
hon ordfdrande for SPF Seniorerna. Under hosten
2022 skrev hon pa en bok om élderism tillsammans
med Ingrid Kinne Lindgren, tidigare chefredaktor
for SPF:s tidskrift Senioren. Tyvirr avled Barbro den
13 mars 2023 innan boken publicerades vid hennes
90-arsdag den 16 juni 2023.

Ar 1970 startades ett forskningsprojekt vid Goteborgs
universitet som skulle studera dldres, framst 70-aring-
ars allt béttre hilsa. Man borjade med dem fodda
1900-01 och har sedan undersokt ungefér var femte
arsklass, nir de fyllt 70, fram till dem fédda 1974,
vilka ju fyller 70 &r just nu, ar 2024. Man har mitt alla
mojliga biologiska och medicinska parametrar men
dven personernas aktivitet, fysisk styrka, tankeverk-
samhet, alkoholintag m.m. Ingmar Skoog, som sjilv
fyllde 70 i januari 2024, dr sedan 20 ar tillbaka ledare
for forskargruppen.

Forskningsresultaten visar tydligt hur dldres hélsa har
forbittrats under hela 1900-talet. For enskilda perso-
ner har naturligtvis hélsan successivt blivit samre med
aldern, men denna forsdmring gér allt langsammare
ju lingre fram pa 1900-talet som man &r fodd. Vi
héller oss sdlunda friskare och mer aktiva betydligt
hogre upp i aldrarna @n vara forildrar eller vara far-
och morforéldrar. Ingmar Skoog har dirfor myntat
uttrycket 70 dr det nya 50. Sannolikt &r detta en viss
overdrift, men det &r ingen tvekan om att dagens
70-aringar har en hilsa som &r i narheten av gangna
dagars 50-aringar.

Orsaken till den forbattrade hilsan torde vara att vi
lever mycket bittre idag @n férr bade hemma och pa

arbetet samt att vi
dter bra och roker
mindre. En god
mdodra- och bar-
na-vard har dven
gjort sitt liksom
olika medi-
cinska framsteg,
framst vaccin och
antibiotika. Mer
fysisk, intellektuell
och social aktivitet
gor ocksa sitt for att
halla kroppen ung.

En effekt av det som
namnts ovan &r att
svenskarnas medelal-
der successivt har dkat under
lang tid. Numera ndrmar den sig 85 ar for bade mén
och kvinnor och forvintas stiga till runt 90 ar for dem
som fods idag. Emellertid beror den hdjda medellivs-
langden framst pa att vi haller oss vid liv betydligt
langre upp i aldrarna nu dn forr och inte pa att var
absoluta livsldngd har okat sarskilt mycket. Detta
syns tydligt pa den s k. dlders-pyramiden som nu mer
liknar en stubbe. Visserligen har Sverige f.n. knappt
3000 hundraaringar, men samtidigt dr dodligheten
mycket hog, ndr man passerat ca 95 ar.

LT T TPY

En effekt av att vi haller oss friska allt lingre &r att
antalet pensiondrer okar och nu utgor ca 25 % av
populationen. Detta stiller stora krav pa pensionssys-
temet som inte hdangt med. Hur ska samhillet kunna
forsorja
en drygt
20-arig

pensi-
onars-
tillvaro
efter ett
arbetsliv

om 40-45
ar?

Sannolikt kommer vi att tvingas arbeta till betydligt
hogre dlder dn idag, &tminstone inom fysiskt mindre
betungande yrken. Men d& maste arbetsgivare forsta
att dldre bade kan och vill arbeta efter 65 ar, kanske
t.o.m. efter 70, eventuellt med viss anpassning.
Tyvérr finns fortfarande en betydande alderism i
Sverige, vilket ar ett kraftigt sloseri med kompetens i
sambhiillet.

Vid pennan Stig Forshult



Ladda redan nu alla ni som dlskar hattar!

Fredagen den 29 april kl. 13-16
blir det en hérligt knasig och rolig

HATY-LUNCH

wed stort hjar’r

T o

jpr valgorenhet!

Forst manadsmote, direfter tar lunchen vid
dér vi fér lyssna till FILIP LANGE
grundare av ’Children with love”.

50% av dagens intdkter gar oavkortat till

den organisation han startade 2021.

Mer info kommer i Enabygden nr 1/2025.

Leta fram gamla “’skréllor” eller piffa upp &lsklings-
hatten. Vi ser fram emot en riktig hérlig hattlunch!

Finns intresse att medverka och starta

DISKUSSIONSGRUPP
om Natur & Milj6?

Diskussionerna kan ge inspiration till att bjuda in
intressanta forelasare och att géra studiebesdk
inom amnet.

Var "Naturgrupp” tycker jag tangerar detta &mne,
da vi intresserar oss for naturen och tycker det ar
roligt och valgérande att vistas i den.

Da far den inte forstoras.
Diskussionsgruppen éppen for alla och behéver
inte vara en regelratt studiecirkel.

En inspirationsgrupp om Klimat- och Miljéfragor.

Ring Eva Armholt fér mer information
07023726 28 eller mejl: eva.armholt@gmail.com

.21 -

1‘\’* k

1 JULTALLRIK

INKL SMAVARMT

1-23 DECEMEBER 2024

& @

b 245 kr <o
“

e RUM35A +» =

l

it Las mer pa www.ruma3sa.se

".‘f oAl \ \?

Restaurang@|
parkastoria.sef--
ON71-478085

W

WAAWW pa rka E‘IDI’EB se

glu ag & Laﬁ».—_-

r
[}
[}
L}
[}
[}
[}
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
I
1
1
1
1
1

==

2 RABATT

ool |

#'3.‘;‘ -

5

20% RABATT pé valfri behandling, nar
du bokar méndag - fredag
mellan 8.30 - 12.00

Ooloncen:

www.askungenkliniken.se 070-2305 385

Q, .
Kllpp och ta med annonsen!



SAMVERKAN
- gav storpublik

En lordag eftermiddag i oktober triffades ett stort
antal seniorer i nybyggda Westlundska gymnasiets
aula for filmvisning av och med Anders Hanser.

Det serverades forst ett uppfriskande glas med Gron-
s60-must, innan alla biankade sig i den vackra aulan
for att bese tva filmer av Anders Hansers produktion.

Anders dr dalmas och de tva filmer som vi fick se
hade forstas i allra hogsta grad Dalaanknytning. Fore
visningen och mellan filmerna tog han &dven tillfdllet i
akt att beritta om sitt liv och en produktion med dver
tusen filmer under snart 60 ar, frimst dokumentirer
av skilda slag. Anders berittade dven detaljerat om
filmernas tillkomst och sérskilt hur de tva aktuella
produktionerna skapades.

Den ena filmen handlade om

Anders Zorn, diar Max von
Sydow pa ett mycket levande
sdtt laste ur Anders Zorns egna
minnesanteckningar till stillbil-
der av Zorns konstnérskap — en = |
mycket sevird film. Foto: Anders Hanser

Den andra filmen som visades var frimst en mark-
nadsforing av Dalarna som turistmal och hade spel-
mannen Kalle Moraeus som konferencier. Hir avloste
den ena vackra dalabilden den andra, medan Kalle
gned pa sin fiol.

Filmen borde fungera utmérkt som introduktion till
de studiecirklar om Dalarna som r
bade SPF Seniorerna Enabygden r
och PRO Enk6ping kommer genom- '| [M
fora under hosten 2024. il'f'j IJ_l'_|||

T

F;"l'l‘lz'l il
f | %‘Eﬂill i || (]

|

Hela projektet var ett samarrange-
mang mellan SPF Seniorerna, PRO
och Aktiva Seniorer i Enk&ping.

Lena Jensen dragit det tyngsta lasset
och skoétt huvuddelen av forberedel- |
searbetet.

|{r-.'..p.|::;|'II R

LA

Foto: Anders Hanser

Pa inbjudan éker Anders Hanser runt till olika orter
i Sverige och visar sina filmer efter avtal med olika
pensionérsforeningar och andra.

Eventuellt kommer ytterligare produktioner av lik-
nande typ att visas ldngre fram.
Det finns en hel del att vilja pa.

Vid pennan
StigF

Foto: Anders Hanser
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Medelsvar SUDOKU - som vi hoppas ni kommer fa glidje av och fler knepi-
ga Sudoku’n kommer framoéver. Nir ni lost rutorna, hittar ni losningen pa

sidan 30, dér ni ocksa hittar fler Iosningar av Knep & Knap. Lycka till!

B)
8 1 9 5
519 7
719 8 1 8 |2
6 2 1
3 8
1 8
8 1
2 |3 5 |4 5 716 1
6 8 9

Lite fler klurigheter NAR VAR DET - siikert har ni hort det nigon gang. Pricka in ditt svar - kolla
sedan pa sidan 31, dir finner du de ritta svaren. Men svara forst! Lycka till...

1. Hur lang ir en tum?
1) 2,54 cm
2) 1,54 cm
3) 1 mr

2. Vem i svenska kungafamiljen éar fodd 1979?
1) Madeleine
2) Carl-Philip
3) Victoria

3. Vilken ir Sveriges tredje storsta sjo?
1) Hjdlmaren
2) Milaren
3) Storsjon

4. Vilket land har vunnit flest EM-guld i fotboll?
1) Italien och Portugal
x) England och Sverige
2) Spanien och Tyskland

5. Hur manga lénder finns det i virlden?
1) 195
2) 560
3) 94

6. Nir skapades Facebook?
1) 2004
2) 1994
3) 2011

7. Vilket ar kom den forsta iphonen?
1) 2011
2) 2001

3) 2007

8. Vad heter artisten ’Plura” egentligen?
1) Per Malte Lennars Jonsson
2) Per Martin Jonsson
3) Patrik Jonsson

9. Nir forklarade WHO att utbrottet av covid-19
utgjorde en pandemi?
1) 7 januari 2020

2) 11 mars 2020

3) 15 april 2020

10. Vad heter Sveriges vice statsminister?
1) Ebba Busch
2) Ann Linde
3) Lena Hallengren

11. Vilken dr den enda frukt som har kérnor pa
utsidan ?
1) Vindruvan
2) Jordgubben
3) Bjornbéret




Jag heter Anita Nehler och kommer nu att pa prov
skriva kaserier i ndgra nummer av var tidning.

Nagot jag har ldngtat efter. Men forst och framst vill
jag, styrelsen och redaktionen tacka Maj Kinnbo for
alla hennes fina och tinkvirda kaserier i denna tidning
under manga ar. TACK MAJ!

Vid arsskiftet slutar jag i SPFs Programkommitté ef-
ter ca 8 ar. Nu far nya kvastar sopa och det kommer att
bli bra. Lite dndringar bade betriffande datum, tider
och lokaler &r att viinta men det dr nddvindigt med
tanke pa foreningens ekonom och pa framtiden.

Det har varit en roligt och lédrorik tid men mycket
jobb.

Nir du ldser detta har det varit bade Halloween och
Allhelgonahelg. Mina bada barnbarn 8 och 4 ar var
hemma hos oss och jag hade inférskaffat pumpor till
dem att gora i ordning infor helgen.

De satte igang med frejdigt mod att gropa ur innehéll-
et i varsin pumpa och min sambo Krister kom och
hjilpte till. Han hjélpte sedan lilltjejen med att skira
ur 6gon, nésa och mun i hennes pumpa.

Sedan borjade han med pojkens pumpa. Sjélv hade
jag borjat vispa ihop en pannkakssmet till kvéllsmat.
Plotsligt hor jag Krister, som nu plotsligt var ensam
kvar vid bordet med de 2 pumporna

-Vad hinde nu da? Var ér alla?

Barnen hade dragit ivég in till datorn och satt dir.
Navil pojken kom tillbaka och nu fick han sjdlv for-
sOka skéra ut pumpans ansiktsdrag och det gick bra.
Detta #r vil ett typiskt exempel pa hur det brukar ga
nédr man planerat nagot tillsammans med barnbarnen,

vare sig det giller att baka eller annat. Sjilv vill man
att det hela ska ta lite tid sa att det blir lite s k kvali-
tetstid med barnen men de trottnar fort.

Fast lite trevligt hinner man ju ha.

Samma 4-ariga flicka tittade senare stint pa mig och
sade;

-Hur kan du som &r s gammal ha ett sa fint hals-
band? Jag blev lite paff och visste inte
riktigt vad jag skulle svara.

Kanske var hon lite intresserad av att fa halsbandet
och det kan hon vil fa édrva efter mig sedan. Men jag
tanker behélla det ett tag till i alla fall.

Och att borja prata med henne om alderism kindes
inte heller som nagon bra idé. Det far bli senare.

I ett hostnummer av var forbundstidning Senioren
laste jag en liten bldnkare om det hir att ldkare dragit
in korkorten for dldre patienter p g a olika orsaker.

Men detta bestreds i tidngen av en ldkare.

Han séger att vi dr som bist bilforare nér vi ér 75 éar
och det passar mig bra. Da har jag ett r pd mig att
peaka. Det dr hirligt att ha korkort och kunna kora.
Kanske inte pa vintern nér det dr sno och halt och
under morka regniga hostkvillar, men da far man ta
det desto lugnare.

Hiér i Enkoping har kommunen tagit bort ett antal
parkeringsplatser centralt i staden till vi bildgares for-
tret. Man tror att man kan fa oss att géra oss av med
bilarna och borja dka kommunalt istéllet eller cykla
och ga. Detta ska man givetvis gora sa mycket som
mojligt bade for att fa motion och dka buss och lata
bilen std hemma nér det funkar.

Kaseriet fortsdtter pad sidan 29



elhalsa

Det finns olika typer av ensamhet och hur vi upplever
ensamhet dr individuellt. De flesta manniskor mar bra
av att ha ett socialt ndtverk medan andra trivs med att
vara ensamma, det dr upplevelsen som har betydelse.

Ensamhet sammankopplas ofta med att sakna néra
vénner eller familj att dela sina innersta tankar och
kénslor med men det kan ocksa bero pa att man kén-
ner sig utanfor.

Att kénna sig annorlunda, inte sedd eller inte forstadd
av omgivningen kan skapa en stor kénsla av utanfor-
skap vilket ofta leder till en kiinsla av ensamhet. Det
dr alltsa inte antalet vinner eller sociala kontakter som
ir avgorande.

Man skiljer pa subjektiv och objektiv ensamhet. Den
subjektiva, den sjdlvupplevda kénslan av ensamhet,
kan bara virderas av individen sjdlv. Exempel pa ob-
jektiv ensamhet dr att bo sjdlv eller att du séllan tréffar
andra ménniskor, det brukar kallas social isolering.

Objektiv ensamhet kan man méta med exempelvis
enkiter.

Frivillig och ofrivillig ensamhet

Ensambhet kan vara frivillig eller ofrivillig. En del
méinniskor kinner sig ensamma trots att de 4r omgivna
av ménniskor och har ménga sociala kontakter, men
saknar djupare relationer. Andra har fa relationer och
kontakter utan att kéinna sig ensamma.

Alla ménniskor har behov av ensambhet ibland och
den sjidlvvalda ensamheten kan vara positiv pa flera
sdtt. For en del ger det en mojlighet till aterhdmtning
och reflektion. Det kan kénnas befriande att inte beho-
va ta hénsyn till ndgon annans behov utan i stéllet ha
mojlighet att sjélv styra Gver sin tid.

Ofrivillig ensamhet déremot kan leda till bade fysisk
och psykisk ohilsa om den &r langvarig. Manniskan dr
en social varelse och vi har ett grundliggande behov
av gemenskap med andra och manga trivs bist nir de

har andra minniskor omkring sig. Att sakna gemen-
skap och ett socialt sammanhang kan kéinnas skrim-
mande och otryggt och nagot vi vill undvika.

Halsa och ensamhet

Ensamhet kan ha flera orsaker, den kan komma i
samband med att vi férlorar en nirstdende eller blir
arbetslosa, att vi flyttar till en ny ort eller vid en skils-
massa. Ibland dr det svart att sitta fingret pa vad som
ligger bakom, kénslan bara finns dér.

Det syns inte utanpa vem som ir ofrivilligt ensam.
Det ir ofta ett tabubelagt @mne forknippat med skam-
kénslor vilket gor att manga upplever det svart att
prata om och erkénna sina kénslor.

Kénslan av ensamhet och att kénna sig utanfor kan
leda till dalig sjdlvkansla. Det &r l4tt att hamna i en
ond cirkel och att sjilv vilja dra sig undan andras sill-
skap eller ofrivilligt stéta bort andra méinniskor.

Langvarig ensamhet som du inte valt sjélv dr skadlig.
Den kan skapa stress och paverka din hilsa negativt
genom att kroppens varningssystem aktiveras. Im-
munforsvaret forsvagas och risken for exempelvis
hogt blodtryck, hjirt- och kirlsjukdom, stroke och
smirtproblematik okar.

Det dr ocksa vanligt att ensamheten paverkar hur vi
lever sa att vi till exempel &dter simre och motionerar
mindre. En sdmre hilsa kan ocksa gora att man blir
mer ensam.

Faktum &r att social isolering och ensamhet dkar
risken for sjukdom och dod lika mycket som rokning,
alkoholkonsumtion, fysisk inaktivitet, hogt blodtryck
och fetma.

Den psykiska hilsan paverkas ocksa negativt och en-
samhet kopplas samman framfor allt med depression
men kan bidra till &ngest och leda till att man utveck-

lar demens tidigare. (Saxat: hjarnfonden.se)



JULBOCKEN

- symbolisk figur i juletid

Julbocken har anvints som symbolisk figur i
Jjuletid under mycket lang tid i Skandinavien
och norra Europa. Traditionerna kring julbock-
en dr manga och julbocken forekommer exem-
pelvis i allehanda lekar och tivlingar och som
prydnadsfigur, ofta gjord i halm eller uthuggen
itrd.

Historia

Bocken som symbol i Norden kan hérledas fran asa-
tron dér askguden Tor hade en vagn som drogs av de
tva bockarna Tanngnjdstr och Tanngrisnir. Det finns
teorier att traditionen med julbock hédrstammar fran att
man kring juletid slaktade en get.

Aldre historia

De éldsta beldggen i Norden for en bocktradition
kring jul dr fran borjan av 1700-talet. Da gick ung-
domar runt bland gardarna och framforde enklare
skadespel eller sjong visor. En i sillskapet kunde da
vara utklddd till bock, ibland med en mask gjord
av halm, och som tack for upptréddandet fick de
mat, dryck och pengar till ett gille som holls
i mellandagarna. Det hénde att barnen blev
skrimda av den utklddda bocken.

I delar av Sverige fortlevde denna tradition
till mitten av 1900-talet. Under 1800-talet
fordndrades traditionen gradvis till att en
man fran den borgerliga samhéllsklassen
utkladd till bock delade ut julklappar, pé ett
satt som foregick jultomten.

En populir lek var ocksa att stilla in en
bock av halm (halmbock) eller trd i smyg hos gran-
narna. Da gillde det for den som fétt bocken att osedd
lamna tillbaka den. Julbocken kunde dven stillas
under julbordet och bjudas pa julmat.

En idldre bocktradition i Europa, som redan under
medeltiden férekom i katolska lédnder var en dji-
vulsliknande gestalt med hovar och horn som f6ljde
med Sankt Nikolaus. Redan fran 1000-talet finns

—— _::-
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dokumenterat att det forekom upptag dér Nikolaus
mirakler dramatiserades, och ddr bocken symbolisera-
de att Nikolaus kunde hélla djdvulen i schack. Denna
gestalt kallas i vissa ldnder for Krampus, men trots
figurernas likheter dr kopplingar mellan dessa bada
traditioner oklara.

Modern historia

Fran mitten av 1900-talet tenderar julbockens roll
= att inskridnka sig till att vara en prydnad i nirheten
W av julgranen.

» Sma halmbockar som kan héngas upp i julgra-
nen och liknande julpynt i halm blev vanligt
fran 1960-talet i samband med att olika kurser
anordnades. Storre halmbockar, upp till flera
meter hoga, forekommer pa vissa gator och torg

| '-Zﬂ" kring jul. Ett exempel pé det sistnimnda dr Gévle-

| bocken i Givle, som har utsetts till virldens storsta

! halmbock.

I Finland forekommer det fortfarande pa vissa
stdllen att julklapparna delas ut av julbocken, joulu-
pukki, vilket ocksa dr det finska ordet for jultomte.
Aven i svensktalande Osterbotten anviinds benim-
ningen julbocken for julklappsutdelaren.

Killa: Wikipedia.org
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‘Kropp & Knopp

Unna dig sjilv en skon avkoppling till jul. Boka behandlingar for bade kropp och knopp i
skon avstressande miljo. Varfor inte ge fotterna en riktig hilsoboost eller varfor inte - en ny frisyr.
Foretag som vilkomnar dig till din basta behandling!

2
‘ ‘?‘ RABATT \\

20% RABATT pd valfri behandling, néir
du bokar méndag - fredag
mellan 8.30 - 12.00

okungenc

_ Klipp och ta med annonsen!

Upprop mot kraftigt hojda lokalhyor for
pensionarsforeningarna i Enkoping!

Till: Kommunfullmiiktige i Enkoping

Amne: Behovet av ligre lokalhyror for pensionirer
Pensionirsforeningarna i Enkoping utfor ett oerhort
viktigt ideellt arbete inom bade det psykosociala och
fysioterapeutiska omradet. Vi anser att kommunens
beslutsfattare antingen medvetet negligerat eller inte
forstatt de langsiktiga konsekvenserna av sitt beslut
att kraftigt hoja lokalhyrorna dér var viktiga verksam-
het bedrivs. Kommunen har dessutom underlatit att
informera om hojningen i kommunala pensionérsradet
(KPR), dir alla viktiga beslut som ror pensiondrerna
skall beredas i samrad.

Vad innebiir detta beslut?

- Frén 1 jan 2024 en 80% hojning av lokalhyrorna for
pensionérsforeningarna.

- Omliggning fran per tillfille till timtaxa, vilket trid-
de i kraft vid arsskiftet 2023/24.

- Nya hojningar har aviserats fran Jan -25 att 1dggas
ovanpa de 80% hojda hyrorna.

Varfor ar detta ett problem?
- Det ideella arbetet som féreningarna utfor bidrar till
en bittre hilsa och vilmaende for manga éldre.

- Minskad belastning pa dldreomsorgen och sjukvar-
den, vilket betyder ldgre kostnader for samhéllet.

- Hojda hyror kan leda till att férre har rad att delta i
aktiviteterna, vilket paverkar bade individernas och
samhillets vilmaende negativt.

- Lars Svenssons avhandling vid Géteborgs Uni-
versitet pekar tydligt pa att den sociala samvaron
med aktiviteter bidrar till att dldre haller sig vitala
langre och dirigenom uppskjuts behov av hjilp och
stod fran anhoriga och den kommunala omsorgen.

Vart krav:

Vi kréver att kommunen atergér till den tidigare hy-
resmodellen (fore arsskiftet 23/24) for att fler ska ha
rad att delta i aktiviteterna och for att bibehélla en hog
aktivitetsgrad.

Stod vart upprop!

Skriv under var namninsamling och hjélp oss att
paverka kommunens beslutsfattare. Du finner listor pa
Enabygdens olika samlingsplatser samt pa expeditio-
nen pa Kryddgérden.

Tillsammans kan vi gora skillnad!

Foreningar som deltar i uppropet:
PRO Enkoping, PRO Fjardhundra, PRO Trogd, SPF
Enabygden, SPF Orsundet, SPF Grillby, Aktiva Seni-
orer, SKPF, Funktionsrdtt Enkoping



Vad hander i ovrigt - i Enkoping
ENKOPINGS BIBLIOTEK
Sprakcafé

Onsdagen 4 december
Onsdagen 11 december
Onsdagen 18 december

”Trina svenska’ kl. 16.30-18.00

Lasa tillsammans

Tisdag 3 december kl. 11.00

Hogldsning i grupp.

Upptick Shared Reading, eller Ldsa tillsammans som
vi har valt att kalla det.

Vi hogldser och samtalar kring en kortare skonlitterir
text. Texten delas ut vid varje tillfdlle och du behover
inte forbereda dig. Du behover inte foranmala dig till
traffarna och biblioteket bjuder pa fika.

Varmt vilkommen till hostens ldsstunder!

ENKOPINGS KONSTHALL

”Mellan tak och dagg”

Vernissage 23 november kl. 12-15.00
Utstillningen pagar fram till den 15 december
UKYV och Orsa grafiker. Grupputstillning med konst-
ndrer fran tva grafiska verkstider i Uppsala konstgrafi-
ka verkstad UKV och Orsa grafiker méts. Det ar grafik
i olika tekniker och pa olika material.

Erik Thulin
Utstiillning 27 till 30 december
Enkopings kommuns kulturstioendiat 2023.
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JULMARKNADER I VAR NARHET
Sigtuna

julmarknad i Sigtuna stad dger rum fyra
sondagar innan jul. Ar 2024 intriiffar julmark-
naderna den 1, 8, 15 och 22 december klockan
11.00-16.00

Stora Torget Enkoping
Lordag 30 november & Sondag 1 december
kl. 10-16.00.

Skoklosters Slott
Lordag 30 november & Sondag 1 december
Kkl. 11-16.00.

Staby Siteri Orsundsbro
Lordag 30 november kl 10-16.00
Giresta Staby, Orsundsbro.

Landsberga Gard, Orsundsbro
Lordag 7 & 14 december Kkl. 11-17.00.

Wiks Slott
Lordag 7 december Kkl. 11-16.00.

Lions Julmarknad i Balsta
Lordag 7 december Kkl. 10-15.00.
Balsta Centrum

Salsta Slott, Vattholma
Sondag 8 december Kkl. 11-15.00
Nya Stallet, Salsta Slott

Ekbolanda Gard, Vange

Lordag 14 december kl. 11-16.00

Ekbolanda, Vange

Reservation for ev. dndringar - se resp. marknad.

NASTA NUMMER - NR 1/2025 UTKOMMER V. 8/9

Nista nummer har manusstopp 10 januari.
Utgivning av nr 1 2025 sker under vecka 5 & 6.

Vill du skicka bidrag till tidningen - vi dr tacksamma for alla bidrag. Beritta fritt och skicka sedan till redaktionen:

a.widinghoff@ettoco.se

Skriv i Word max 500 tecken samt bifoga text och gédrna bild i separat fil. Dop bilderna med beskrivande ord.
Vi ser fram emot ditt bidrag av bade upplevelser, roliga och intressanta resmal eller annat du vill dela med dig av.



Sitt inte ensam.

Sdk nya vinner bland
tidningens ldsare och
SPF :s medlemmar.
Ett sditt dr att ga pd
anordnade aktiviteter,
eller andra begivenheter
som ordnas av de olika
kommittéerna - se mit-
tensidorna med allt det
som hdnder framaver.

Viilkommen ocksa till
vara fikatrdiffar pa
Walters Café pd Kungs-
gatans nedre del mot

A gatan. Vi ges special-
pris pd kaffe & bulle for
W 59 kr. Alltid trevligt hitta
\ | nya som tidigare viinner
over en kopp kaffe...

Har fortsdtter Anita Nehlers kdseri frdn sid. 24

Hiér i Fanna har en stor parkering intill bostadsritts-
och hyreshus tagits bort totalt och en park och en vig
genom ett litet skogsparti kommit till stand. F6ljden dr
att folk nu parkerar efter alla sidogator runtomkring.

Inte roligt for de boende dir och de star dessutom i
vigen for snorojningen. Men det dr nog ocksa sa att
folk “dlskar” sina bilar och vill inte gora sig av med
den. Det sistndmnda giller nog oftare den manliga
sidan. Kvinnor slutar oftare tidigare att kora bil p.g.a
osdkerhet men det hiinder dven att de senare borjar
kora igen for att kunna besoka en sjuk make eller sam-
bo pa sjukhus eller liknande. Det h6r man talas om lite
da och da.

Pé bade framsidan och baksidan av min tomt finns det
gatubrunnar. Dessa tenderar att ’blockeras” av 10v,
jord och vixter lite da och da. Och da blir det stopp pa
ev. vattenfloden. Nu dr jag den enda “idioten” hir pa
gatan som gar ut och r6jer rent med kvast och andra
verktyg. Det ir riktigt roligt och resultatet kommer
omedelbart. Jag tror det hela har sin upprinnelse i en
héndelse ndr min son var tonaring och fick besok av
en kompis. Niér han kom in sade han:

-Vad haller ni pa med egentligen? Och jag svarade
lite forvirrat:

— Vadda héller pa?

Da visade han oss att vatten holl pa att stiga ver trot-
toarkanten. Och da gick jag genast ut i gummistovlar
och utrustad med piassavakvast fick jag da roja hela
tre gatubrunnar och sedan forsade vattnet ner i dessa

brunnar och ev. risker for 6versvamning var Gverstan-
den. Harligt!

Ibland behovs det inte s mycket moda for att det ska
bli ett snabbt och bra resultat.

Tack for denna gang!
Anita Nehler
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LITEN BETRAKTELSE
- i signade juletid!

Julen &r den tid pa aret da allt tycks vara mojligt, nar
snon glittrar som diamanter under manskenet och dof-
ten av pepparkakor och glogg sprider sig i huset. Den
kalla luften bdr pa en kénsla av forvidntan — barnens
Ogon lyser som stjdrnor nir de tittar pa julsakerna som
langsamt plockas fram ur kartongerna.

Traditioner vivs samman som ett fint garn av minnen,
dir varje trad har sin egen historia att berétta.

Det borjar alltid med att adventsljusstaken plockas
fram. Det &r som att tinda sma stjdrnor i hemmet, och
varje sondag riknar vi ner till den stora dagen.

Jag minns hur jag som barn, med andakt och lite
otdlighet, vintade pa tomten. Varje gng vi horde ett
knakande ljud utanfor dorren, sprutade hjértat till som
om det var en raket som lyfte. Kunde det vara han?

Eller kanske bara en katt som snubblade 6ver en
snodriva?

Julfirandet bir ocksa med sig sina egenheter. Man kan
inte 1ata bli att le at de mirkliga traditioner som varje
familj tycks ha. Hos oss var det alltid utflykten till
julmarknaden — en labyrint av bas med hantverk och
lackerheter. Dér fanns alltid ndgon som salde hand-
gjorda julsmycken, och vi brékade om vem som skulle
fa vilja ut arets prydnad.

Min syster och jag var méstare i att argumentera
om allt, men i slutindan visste vi att det bara var en
smyckesdrom — for vi visste att mamma alltid skulle
vélja den som sag dyrast ut.

Och sé har vi matlagningen — den heliga ritualen som
pagar dagar i forvig. Kottbullarna rullas med kérlek,
prinskorvarna steks tills de har den perfekta knaprig-
heten och knédckebrdden knicks med samma precision
som om Vi vore pa en misterskapsmatch.

| P i L P - 21 I P — |

Att laga julmat &r som att mala ett konstverk — man
maste ha talamod, perfektion och ibland en pytteliten
skvitt galenskap. Ingen jul utan att ndgon brianner vid
nagonting. I ar var det min tur att ansvara for knicken,
och lat mig séga att jag nu har fatt en ny forstaelse for
begreppet “kolasmet”.

Nir julafton dntligen kommer, och vi samlar oss kring
bordet, dr det som en scen ur en gammal film. Det
bars fram tallrikar med all vérldens delikatesser, och

vi skrattar, pratar och brakar om vem som ska fa sista
skivan av julskinkan. Det dr ocksa dags for klapparna.
Man tror att man har det dér farglada paketet perfekt
inslaget, for att i ndista sekund inse att det ser mer ut
som en konstinstallationsfiasko @n vad man téinkt sig.

Och vem kan glomma julklapparna? De som anting-
en dr en fantastisk verraskning eller den tveksamma
sockermuren som man inte kan skaka av sig.

Sedan har vi det klassiska dilemmat: ”Vad ger man
till den som har allt?” — detta eviga mysterium.

Sa kommer kvéllen med klappar och ljus, och vi
samlas for att sjunga julsanger. Sjdlvklart later vi som
en blandning av krakor och fotbollsspelare, men det &r
precis det som gor det hela sé fantastiskt.

Under dessa stunder, med varm glogg i handen och
familjen omkring mig, kinner jag en djup tacksamhet.
Julen &r mer &n bara en hogtid; den dr en paminnelse
om gemenskap, kérlek och att vara nirvarande i nuet.

Julen &r en tid for gemenskap, glddje och omtanke.
Men for ménga kan denna tid ocksa kidnnas ensam
och tung. Lt oss komma ihag att stricka ut en hand
till dem som behover det mest. En enkel gest, som att
bjuda in en ensam kollega pa julmiddag eller ringa en
gammal vin, kan gora stor skillnad.

Genom att ta hand om varandra och visa var omtanke
kan vi skapa viarme och ljus i ménniskors liv.

Lat oss tillsammans gora julen till en tid av samhorig-
het och glddje, dir ingen behover kidnna sig ensam.

God Jul onskar vi er alla, fran oss alla!



Korta notiser om det som beror vdar
dsekrets & er som medlem i SPF Enabygden.

SPF medlemskort 2025
blir digitalt

Under de senaste aren har allt fler medlemmar
efterfragat ett digitalt medlemskort som kan visas i
mobiltelefonen. Nu blir det dntligen verklighet da vi
utvecklat en ny funktion i medlemssystemet. Fordelar-
na dr manga — medlemskortet dr alltid med, tar ingen
plats i planboken och det dr ingen risk att det tappas
bort eller forstors. Utvecklingen &r ocksa i linje med
forbundets miljopolicy och den motion som antogs vid
kongressen 2020/2021. Det sparar dven resurser for
hela férbundet, resurser som istéllet kan ldggas pa att
exempelvis utveckla vara system.

Pa det digitala medlemskortet visas namn, medlem-
snummer och forening.

Fysiskt medlemskort

Det kommer édven att finnas fysiska medlemskort som
foreningar kan dela ut till de medlemmar som inte kan eller
vill anvénda det digitala medlemskortet.

Medlemmen skriver sitt namn pa baksidan, precis som
tidigare ar.

Ratta svaren fran sidan 23s klurigheter:
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Losningen Sudoku A & B pd sidan 23
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SONDAG 1 DECEMBER: Forsta Advent

Ordet advent &r latin och betyder *ankomst’, dé vi ju
firar Jesus ankomst till jorden med jul. Ménga kénner
nog igen vanan att pa forsta advent tianda ett ljus i en
stake eller krans. Och vid varje adventssondag fram
till jul tinda ytterligare ett.

TORSDAG 5 DECEMBER: Int. volontardagen

For att manga organisationer idag ska kunna 6verleva
och uppna sina mél krdvs det volontirer. Dessa dr i
manga organisationer eller ideella foreningar oerhort
viktiga for verksamheten. For att uppmérksamma
volontérers viktiga arbete instiftades Internationella
volontdrdagen. Dagen infaller den 5 december varje
ar, en dag for att tacka de som jobbar ideellt.

MANDAG 9 DECEMBER: Pepparkakans dag

Varje ar den 9 december firas pepparkakans dag, det
ar dagen pa aret som arets snéllaste koras pa Grona
Lund. I manga hem ér det just idag som det bakas
pepparkakor sa passa pa och gor det du ocksa.

ONSDAG 18 DECEMBER: Int. migrationsdag

Internationella migrationsdagen &r instiftad av Forenta
nationerna.

LORDAG 21 DECEMBER: Skumtomtens dag

TISDAG 24 DECEMBER: Julafton

Julafton &r en av de storsta hogtiderna vi firar i Sveri-
ge, vet du varfor vi firar julafton? Ménga andra linder
firar julen pa juldagen, den 25 december. I Sverige
foredrar vi firande pa aftonen istillet, alltsa den 24
december.

TISDAG 31 DECEMBER: Nyarsafton

Inte alla ldnder i hela virlden firar slutet av ett ar pa
detta datum. Men i Sverige och de ldnder som har
gregoriansk kalender s &r det den 31 december som
géller.



PP Sverige. Porto betalt

Sveriges narmaste optiker!
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Synundersokning | Drop-in tider
Glasdgon | Kontaktlinser

SKOGLUNDS

Optik
ETABL. 1956
Kallgatan 17 | Enkoping | 0171-338 15 | info@skoglundsoptik.se | www.skoglundsoptik.se




