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Hej kdra medlemmar!

Nu har sommaren sprungit férbi med
raska steg. Man langtar och vantar
och sen ar den snart 6ver. Jag hoppas
dock att ni alla fatt ut nagot bra av
den ljusa tiden. Jag har sjélv varit pa
semesterresa till Danmark med barn
och barnbarn. Det var jattetrevligt
och jag fick hora lite danska igen.
Min pappa var dansk sa jag har inga
problem med spraket.

Sen har vi varit pa resor med PRO.
Det var ocksa mycket roligt att umgas
nagra dagar och komma hemifran.

Borjan av hosten har ocksa handlat
mycket om valet i Sverige. Jag sitter
med i valndmnden sa det blev sena
kvéllar nar rosterna lamnades in pa
valnatten och sedan pa onsdagen da
de sena rosterna skulle raknas. Tyvarr
vet vi i dagsldget inte riktigt hur den
nya regeringen kommer att se ut.
Bara att Kristersson haller pa och

forhandlar fram en regering.

| Sundbyberg ar heller inget riktigt
klart. | regionen (gamla landstinget)
blir det troligen maktskifte. Vi far val
se hur det kommer att paverka oss
grasrotter. Till det battre hoppas jag.

Hostens verksamhet har dragit igang i
lokalen och med olika aktiviteter. Det
ar fint att kunna vara ute och njuta av
de fina fargerna och den klara luften
som hosten ger.

Den 6/10 firade vi vart 80-ars
jubileum i allaktivitetshuset. Det var
manga som hade anmalt sig.
Jubileumet var trevligt med tal, un-
derhallning och smoérgastarta.

Jag hoppas manga kommer att vara
med pa de aktiviteter vi ordnar. Vi ses
sakert!

Lena Svahn
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En gripande bok.

| var medlemstidning PRO Pensionaren nr 4/2022 lottades
denna bok ut. | tidskriften Aldre i Centrum nr 2/2022,
som ges ut av Stiftelsen Stockholms |dns Aldrecentrum
fick boken mycket goda recensioner och studenter och
beslutsfattare uppmanades att Idsa den. Bokens titel
ar Jag ar inte dod. Jag ar bara gammal (Verbal forlag)
och ar skriven av dokumentarfilmaren Ylva Floreman.
Bestdmde mig snabbt for att Iasa denna bok och det var verk-
ligen en gripande lasning, fick lagga ifran mig boken flera ganger for att halla
mina upprorda kanslor och igenkdnnande tankar i styr. Ylva Floreman beskri-
ver olika situationer nar hennes foraldrar successivt blir mer och mer ofor-
mogna att klara sig sjalva och maste fa hjalp i form av hemtjanst och senare
dldreboende. Hon ger ocksa en inblick i hur vanner, i egenskap av anhorig,
stott pa svarigheter nar hjalp fran samhallet maste anlitas.

Hon beskriver hur pldgsamt det var att se sin mors begransade energi huvud-
sakligen gick till att varna sin integritet gentemot personalen, bevaka sin ratt
och att standigt paminna dem om sadant som vatten. En harskarteknik be-
gransar de aldres inflytande Over sina egna liv och maktbalansen blir snabbt
skev. Effektiviteten och scheman prioriteras fore vardtagarens 6nskemal.
Valfriheten handlar till slut om att vélja maltidsdryck. Hon beskriver ocksa hur
svart det ar som anhorig att na fram till ratt person och fa ratt beslut och in-
sats pa plats. Tjugo samtal innan bistandet athjalp fungerade. Atskilliga samtal
innan modern fick nagon som féljde till Iakarbesoket pa grund av att ansékan
gjordes om ledsagare istallet for foljeslagare. | boken ges manga exempel pa
hur ojamlik relationen ar mellan anhdriga och omsorgen. Inte sdllan uppfattas
en engagerad anhorig som besvarlig, trots att de dr dldreomsorgens viktigas-
te medarbetare. Hon podngterar hur viktigt det ar att std pa sig och anmala,
klaga, skriva, ringa. Maten och matsituationen kan vara dagens héjdpunkt.
God och valdoftande mat borde vara en sjalvklarhet fér vardtagaren. Hon be-
skriver ocksa vl kroppsnara behov. Vissa sinnen forsvagas men huden forblir
kanslig, att kudden verkligen ligger ratt i singen och vem tar bort kottbiten
som fastnat mellan tdnderna. En annan reflexion — det finns jattesnygga korta
frisyrer, men varfor skall alla dldre kvinnor ha kort har. Att ge upp sitt yttre ar
att ge upp en bit av sig sjalv. Vikten av utbildad personal lyfts fram och chefer
som kan planera, organisera och entusiasmera. Avslutningsvis skriver hon:
"Har inte personalen det bra sa har inte heller de gamla det. Och vice ver-
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sa. Aldrevardens brister speglar personalens miserabla arbetsférhallanden.
Personalens oménskliga arbetsforhallanden gér ont pa skor hud. Hoj statusen.
Utbilda. Organisera. Avbyrakratisera. Borja nu.”

Hon inleder boken med att skriva en “framtidsfullmakt”, men inte en van-

lig framtidsfullmakt som handlar om vem som skall skota de ekonomiska
angeldgenheterna nar hon eventuellt far kognitiva brister. Nej, detta ar en
framtidsfullmakt till alla dem, som kommer att vara inblandade néar de egna
krafterna och minnet sviker. Hon stéller kopia till: hemtjanstchef, enhetschef,
omradeschef, sektionschef, samordnare, sjukgymnast, sjukskoterska, arbets-
terapeut, kontaktperson, ledsagare, medféljare, boendestddjare, Silviasyster.
Hon skriver “Jag skriver till er redan nu, trots att jag ar hyfsat frisk, i alla fall
sjdlvgaende. En dag kanske jag inte ar det och da kanske jag inte heller kan
féormedla vad som ar viktigt for mig i min vardag och fér min halsa. Ni kan se
det har brevet som en framtidsfullmakt, inte rérande ekonomi och dgodelar,
utan rérande min sjal och kropp.” Hon tar upp hur hon vill bli bemott och att
hon &r uppdragsgivare och de som ger hjalp/stod dr uppdragstagare.

Sjalv tycker jag denna tanke med “framtidsfullmakt” rérande min kropp och
sjal later mycket tilltalande. Vem vet bast hur jag vill ha — ingen annan an jag.
Musikval, mat, kryddor, dryck, varme/kyla - sm3 detaljer kan betyda mycket.
Inte alls sdkert att barn, barnbarn eller nadra vanner vet, hur vi vill ha det. —
Kanske vart att en kvall satta sig ner och fundera och skriva ihop detta.

Karin Ohrner, dldreombud

Har du fragor om adldreboende, hemtjanst, hjalpmedel
eller ndgot annat ?

Om du sjalv inte kan eller vill kontakta kommunen
finns dldreombud som for din talan.
Aldreombudet har tystnadsplikt och du behéver inte ha |
uppnatt en viss alder for att fa hjalp.

Karin Ohrner, dldreombud fér PRO

E-post: ohrnerkarin@gmail.com

Telefontid: mandag, tisdag och torsdag mellan 13:00 - 15:00
Telefon: 070 - 087 59 37
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Resa pa Gota kanal 6-7 september.
SPF Seniorerna inbjod oss i varas att hdnga
med pa resa till Mariestad och en tur pa
Gota kanal. Det var manga fran PRO som
féljde med sa det blev en full buss med 78
personer som akte en solig tisdagsmorgon.
Vi fick lunch i Orebro med tid fér en stads-
promenad. Sedan akte vi till hotellet dar vi
installerade oss och kopplade av nagra tim-
mar. Sedan akte vi till baten dar det serve-
rades underhallning, middag och en trevlig
tur pa kanalen. Vi var tillbaka pa hotellet ki
23. Nasta dag slussade vi igenom kanalen
en lang bit. Mycket intressant. Bussen tog
oss sedan hem till Sundbyberg igen. Alla
verkade mycket néjda med turen.

Lena Svahn

Mordvandring i Maria Langs fotspar 23 augusti.
Resa med PRO Sundbyberg och Handels Klubb 800.

En guidad Mordvandring i Maria Langs spar. Guide var Maria Langs systerson.
BesoOk i Gothlinska garden. En mycket uppskattad resa.

Foto: Karin Holmberg

Foto: Karin Holmberg




Vandring pa Solna kyrkogard.

Onsdag den 26 oktober tar Hasse Johansson ater med
oss pa en promenad bland kdnda och okdnda gravar pa
Solna kyrkogard. Samling vid ingangen till Solna kyrka
kl 13.00.

Anmadlan senast 19 okt i parmen pa Lotgatan 6, via mail:
sundbyberg@pro.se eller telefon 076-889 00 51.

Foto: Géran Nogard

Julgrot

Mandagen den 28 november, klockan 13.00 serveras
det julgrot med skinksmaorgas i lokalen pa Lotgatan.
1:a advent har da firats, dagarna blir kortare och
morkare och vi tander ljus, ater och umgas.

Anmalan ar bindande och gors i parmen pa Lotgatan
1 6, via mail: sundbyberg@pro.se eller telefon 076-
889 00 51.

50 kr insattes pa bankgiro 227-8026 alternativt Swish
123 237 5525 senast mandag 21 nov.

Dart

Onsdag 22 november ki 16.00.

Sa var det dags for dartkvall i trevligt sallskap for att
kasta nagra pilar. Lite tilltugg finns och om du blir
torstig finns dryck att inhandla.

Dartkvallarna ar mycket uppskattade och trevliga.
Anmadlan gors i parmen pa Lotgatan 6, via mail:
sundbyberg@pro.se eller tel:076 - 889 00 51.

PUB-afton torsdag den 10 november klockan 15.00 i
lokalen pa Lotgatan 6.

Vi serverar potatisgratang och kallskuret.

Kostnad: 110 kr satts in pa bankgiro 227 - 8026 alternativt
Swish 123 237 5525, senast den 3 november.

Anmdlan dr bindande och gors i pdrmen pa Létgatan 6, via mail: sundby-
berg@pro.se eller tel: 076 - 889 00 51.



Pagaend kurser/grupper:

Filosofi: Onsdagar kl 13.00 - 15.15 i Allaktivitetshuset.
Upplysningar: Siv Blomberg tel 073 - 778 46 02

Lasecirkel: Mandagar kl 11.00 - 12.30 i Allaktivitetshuset.
Upplysningar: Gudrun Obrink tel: 070 - 87 58 17

Bridge: Mandagar 10-13 Traffpunkten Hallonbergen.
Upplysningar: Susanne Shelley tel:073 - 199 37 38.
Torsdagar kl 10.00 - 13.00 Allaktivitetshuset.
Upplysningar: Marianne Hockne tel: 070 - 774 58 88.

Engelsk konversation: Tisdagar kl 10-12 i PRO-lokalen, Lotgatan 6.
Upplysningar: Inger Linden tel: 076 - 238 18 87

Skapande verksamhet: Tisdagar kl 13-15 i PRO-lokalen, Lotgatan 6.
Upplysningar Karin Ohrner tel: 070 - 795 37 40.

Viktiga telefonnummer

Sjukdom

Akuta fall

Sjukvardsradgivning

Rissne vardcentral, Rissne Torg 3

Hallonbergens vardcentral, Lotsjovag 1B

Ursviks Vardcentral, Rissneleden 110

Kry Vardcental, Sturegat 2

To Care Huslakarmottagning, Englundav 9, Solna
Sundbybergskliniken (Primarvardsrehab),
Lofstroms Allé 7

Trygghet
SL:s Trygghetsnummer

Polis
Nodsamtal
Brottsanmalan, tips, fragor

112

1177

08-123 36900
08-12337300
08 - 562 766 67
08 - 555509 50
08 -400 22190

08 - 764 50 98

020-12025 25

112
11414



PRO Sundbybergs hemsida = !

Ga gérna in pa var hemsida e
www.pro.se/sundbyberg. Aktu-

ella aktiviteter hittar man dar Valkommen till din fGrening!
och ett bildarkiv fran vad som —_—
passerat. rznd ol e

Felanmalan/synpunkter till Sundbybergs stad.

Vi har blivit uppmanade av tjansteman och politiker i kommunen att héra av
o0ss nar vi upptacker problem/svarigheter i utemiljon.

Kontakta da: Stadens servicecenter tel:08-706 65 00, vardagar kl 9-11, 13-15.
Det finns dven en app, som kan laddas ner — Sundbybergs stads felanmaélan.

Sy- & Hantverksfestivalen 28 oktober - 30 oktober ar Sveriges storsta
massa for somnad, handarbete, smyckestillverkning och eget skapande.
Pa massorna kan du handla allt du behover for din hobby. Méasshallen
ar full av farg, material, inspiration och kunniga utstallare.

Presentation av en ny styrelsemedlem

Jag flyttade till Sundbyberg tillsammans med min

fru Marie 1987. Vi fick en dotter Alexandra 1989 och
forsta katten 1987. Vi har sedan dess haft Russian Blue
katter dven om vi har haft Abbesiner ocksa. En hel

del arbete gor jag i var kollonistuga. Vi bodde lange i
Rissne dar Alexandra gick sina forsta 9 ar i skolan. Nar
Alexandra flyttade sa flyttade vi ocksa till Svalgrand.
Gick med i Socialdemokraterna i slutet av 90-talet. Jag '
blev snabbt med i planering och genomférande av 1:a maj firandet. Dar blev
jag kvar i cirka 20 ar som ansvarig. 2001 blev jag invald i Socialndmnden som
jag lamnade 2016 och sitter nu i tekniska nédmnden. Sedan nagra ar ar jag
namndeman. Nu sitter jag i Forvaltningsratten och Svea Hovratt.

Per Viélker



Julbordsresa med Viking Line Rosella
Torsdagen den 8 december

Buss hamtar oss vid T-banenedgangen pa Jarnvagsgatan
kl 10.00.

Baten avgar kl 12.00 fran Kapellskar till Mariehamn och
ar ater i Kapellskar kl 17.30. Da bussen kor oss tillbaka till Sundbyberg.

Vi ater vart julbord kl 16.00, finsk tid, (kl 15.00 svensk tid) nar baten lagger ut
fran Mariehamn.

Priset &r 490:-/person.
| priset ingar bussresan, Julbord inkl 6l och vin, lask, juice och kaffe/te.

Anmidlan med namn, fédelsenummer och nationalitet gors senast den 25/10
i parmen pa Lotgatan 6, via Mail: sundbyberg@pro.se eller telefon 076-889
00 51. Vi har bokat 50 platser.

Resan betalas in senast den 25/10 pa bankgiro: 227-8026 i samband med
anmalan.

Med halsningar
Resekommitten

Sigtuna julmarknad den 27 november.
Vi traffas pa Odenplans pendeltagsperrong klockan 10.45, pendeln avgar
11.02.

Sigtuna Julmarknad ar sedan drygt 70 ar en mycket uppskattad arlig tradition i
Sigtuna stad. Nar julen sakta narmar sig fylls Sigtuna stads gator och torg med
en akta julkansla fran forr. Sigtuna Julmarknad ar en marknad som har nagot
for hela familjen!

Denna traditionella julmarknad bjuder pa torghandel med alla de klassiska
julvarorna, tomtar, kransar, senap, korvar och mycket mer. Musik och dans
kring granen for hela familjen, Luciafirande och besok av sjdlvaste tomten. Jul-
marknaden stracker sig langs Stora gatan till bade Stora torget och Lilla torget
i Sigtuna stad.
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Restaurangkvallar

torsdag den 27 oktober, klockan 17:00
ses vi pa Parma, Tulegatan 56

. onsdag den 23 november, klockan 17:00
ses vi pa Selmas, Fredsgatan 17

Y, torsdag den 19 januari 2023, klockan 17:00
“  sesvipa Tre bréder, Landsvagen 43

Ingen foranmalan behovs

Héstens BiNGO, fredagar ki 13.00 - 15.15
i lokalen, Lotgatan 6.

PRO haller med kaffe. Brod tar du med dig sjalv.
Fredagarna den 28/10, 11/11, 18/11
och 25/11 (avslutning).

Inslapp till Bingo tidigast klockan 12.30.
Alla spelsugna halsas valkomnal!
Bingoflickorna

Sopplunch - sista mandagen i manaden.

Det blir sopplunch i lokalen pa Létgatan sista mandagen i
oktober.

31 oktober kl 13.00 serveras soppa med bréd, kaffe och kaka
till en kostnad av 50 kr.

Anmadlan senast 24/10 i parmen pa Lotgatan 6,

via mail: sundbyberg@pro.se eller telefon 076-889 00 51.

Vafflor

Forsta mandagen i manaden serveras vaff- i
lor i var lokal, 7 november och 5 decem-
ber pa Lotgatan 6, mellan klockan 13:00
- 15:00.
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Fran medlemsregistret:
Under perioden 21 juli - 30 september har vi fatt 8 nya medlemmar och
8 medlemmar har avlidit.

Kaffe pa Café Sa Gott som ligger pa Nybergs Torg.

Valkomna till onsdagskaffe klockan 13.00t o m 26
! oktober.

{ From sondag 6 november 13.00 borjar vi fika pa
¥ sondagar istallet for onsdagar.

" | Vi erbjuds kaffe/te och smérgas for 55 kronor.
|

Om Ni inte har fatt Bulletinen kan ni hamta en nar vi har
kaffe eller ldsa den pa var hemsida.

Almanackor
60 kr/almanacka eller 30 kr/separat inlaga
Almanackan finns i fargerna gron, réd, brun och bla. En spiralbunden
kalenderdel och ett |6st telefonregister ingar.
Sista dagen for bestéllning ar 15 november.
Bestallningen gors till Inger Lindén, 076 238 18 87 eller
mail: ingerlinden2@gmail.com
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Mediemsmoten

Lucia dger rum i ALLAKTIVITETSHUSET, | #®
pa Sturegatan 10, i stora salen kl. L d
13.00 - 15.00.

Medlemsmaote torsdagen den 3 november.
Hostmote, verksamhetsplan och budget for 2023.

Kostnad 40 kronor.

Medlemsmoéte torsdagen den 1 december

Aktuell information.

Kostnad 40 kronor.

Lucia den 12 december klockan 13.00
Fri entré

Ingen féranmalan behovs
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Aktuellt fran Filmklubben

Vi visar filmerna i Biografen pa entréplanet i
Allaktivitetshuset pa Sturegatan 10.

Torsdagen den 17 november visar vi
The Professor and the madman

Professor James Murray antog utmaningen att gora den
mest heltdckande ordboken som nagonsin funnits. Nar
definitionerna samlades in upptackte professorn att en och
samma man, doktor W.C. Minor hade bidragit med citat
och texter till mer dn tio tusen ord. Ordboksredaktionen
insisterade pa att hedra honom, men da uppdagades en
chockerande sanning: doktor W.C. Minor var en morddémd
veteran fran det amerikanska inbordeskriget, inspéarrad pa
en rattspsykiatrisk anstalt. Verklighetsbaserat om forsta
utgivningen av Oxford English Dictionary.

Filmen visas kl 14.00 och vi traffas kl 12.30 och
ater wienerbrod och dricker kaffe/te till ett pris
av 50 kr.

Anmalan kravs till Inger Lindén 076 2381887
eller mail: ingerlinden2@gmail.com

Nasta film
16 februari 2023

Valkomnal!

Filmklubbskommittén
14



Kalendarium

Dag Tid | Aktivitet Plats

26 oktober 13:00 [ Vandring Solna kykogard | Ingang solna kyrka

27 oktober 17:00 | Restaurangkvall Parma

28 oktober 13:00 | Bingo Lotgatan 6

31 oktober 13:00 | Sopplunch Lotgatan 6
3 november |13:00 [ Medlemsmote Allaktivitetshuset
7 november |13:00 | Vafflor Lotgatan 6

10 november |[15:00 | PUB-afton Lotgatan 6

11 november |[13:00 | Bingo Lotgatan 6

17 november |[14:00 | Film Allaktivitetshuset

18 november |[13:00 | Bingo Lotgatan 6

22 november |16:00 | Dart Lotgatan 6

23 november |17:00 | Restaurangkvall Selmas

25 november |13:00 | Bingo Lotgatan 6

27 november |10:45 | Sigtuna julmarknad Odenplan

28 november |13:00 | Julgrot Lotgatan 6
1 december |13:00 | Medlemsmoéte Allaktivitetshuset
5 december |13:00 | Vafflor Lotgatan 6

8 december |[10:00 [Julbordsresa Jarnvagsgatan

12 december |13:00 | Lucia Allaktivitetshuset

13 december Stanger

16 januari 13:00 | Oppet Hus Lotgatan 6

2023

19 januari 17:00 | Restaurangkvall Tre broder

2023
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B FOREN INGS- Klister etikett med adress
BREV

OPPETTIDER LOTGATAN 6
Mandag kl 13.00 - 15.00

Kaffeservering

Vafflor forsta mandagen varje manad

Du ar alltid valkommen.

Rabattt for seniorer:
ICA Nara Duvbo har 10%, 1 gang per vecka.
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