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ORDFORANDE HAR ORDET

Vi ar i dag ca 233 medlemmar.

Golvgymnastiken ar valbesdkt och vi brukar
vara mellan 20-25 personer. Det ar fortfarande
jag som leder gymnastiken och det verkar ga
utmarkt fér jag far applader varje gang.

Vi har haft drsméte och styrelsen sammanséttning blev efter en
del omval oférandrad. Dvs. samma personer som forra aret. Jag
har sjalv ett &r kvar p& mitt mandat men kommer som jag kanner
mig just nu inte att stélla upp fér omval vid nasta arsmote.

Vi har som ni sett gjort en planering till det Gula Bladet. Det blir
ungefdr samma aktiviteter och méten som tidigare ar. Vi kommer
aven denna host anordna en Hadlsans Dag tillsammans med de
fyra andra handikappféreningarna som vi delar kontoret med.

Det ar aktuellt att under dret anlagga en Hélsans Stig i Tullinge.
Det kan dock bli ganska svart eftersom Tullinge &r mycket kupe-
rat. Vi har haft ndgra méten med kommunen och provgatt den
planerade stigen. Kanske finns det en méjlighet att fa dispens
fran Riksforbundet och anldgga stigen i den jobbiga terrdngen.

Hoppas vi ses pa varfesten i Folkets Hus den 3 maj, pd Kafét eller
pa nagon av vara andra traffar/moten.

Om inte 6nskar jag er alla en trevlig och solig SOMMAR!

Lars Johansson



Lite information

P3gdende aktiviteter:

Golvgymnastik Tisdagar Kl. 18.00

Stavgang Fredagar KI. 09.00

Cirklar:

Harmonicirkel (Duttan) Mandagar KI. 11.00

Data kurs, varannan onsdag Onsdag Kl. 09.30

Bli vén med ditt hjarta Kommer under hdsten
2014

Medicinsk Yoga kurser Se hemsidan under kurser

Hjart- Lungraddingskurser Se hemsidan under kurser

Kaféverksamhet:

Allméan trevlig samvaro i var lokal,  Torsdagar Kl. 13-16.00

fika, korv mm till sjalvkostnadspris

Bingolotter ger vinst till foreningen

Var férening tjdnar 13 kronor pa varje sald
Bingolott och 9 kronor for varje sald Sverigelott. B’W
Stod darfor din férening genom att alltid kdpa dina ‘
BINGO-lotter via var férening. o

Vi slutar dock med prenumeration och bestallning av
lotter via Lasse Johansson. Se separat artikel om detta i denna
tidning.

Lasse J

Adress till vir hemsida:

www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

Valkomna med synpunkter och bidrag till hemsidans innehall.
Hor garna av er till mig om ni vill ha hjalp med att séka eller lasa
hemsidans information.

Birger Hoglund


http://www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

Julfest 2013

Den 30 november var det dter dags for féreningens julfest i
Folkets Hus Tumba.

Ca 90 medlemmar deltog och vi hade det mycket trivsamt med
god mat, musik, allsdng och jultomte samt lotterier med massor
av fina vinster. Det var en helmysig eftermiddag och vi skulle tro
att alla som var dar instammer med oss!

Tacka alla som hjéalpt till att ordna detta.

Birger o Solveig

Hedersmedlemmar:
Efter beslut p@ arsmétet har vi nu tre hedersmedlemmar:
Helge Erhag, Roy Bergman och Nils-Olov Olsson

Lasse J.

Funderingar...

Tog av mig alla mina kldder och stod och
tittade p8 mig i spegeln:

“Min kropp ar mitt tempel”...
Men kunde endast tanka:

“Vilket drhundrade byggdes det”...

“Vem har gett dom byggnadslov for att bygga ut?”...

“Ahh! Vart fan tog fastighetsskétaren vigen?”...



Roy, 90 ar och full fart pd gympan!

Roy Bergman &r var alderman i gymnastiken pa tisdagskvallarna.
Han fyllde 90 ar i januari men &r still going strong.

Vi fick under v8ren en pratsund med
Roy dar han beréttade lite om sitt liv:

Roy ar uppvuxen i Narke och bérjade
arbeta som 16-aring. Han har bott i
Kumla och Orebro och arbetat pa ett
skofdéretag, bl.a. som saljare och
inkdpare. Det innebar manga och 1&nga
bilresor. Han hade nastan hela norrland
som sitt distrikt, fran Sundsvall och
anda upp till Kiruna. Det blev manga
butiker att besoka.

Han var d& gift men hade inga barn. I
slutet av 1970-talet blev Roy &nkling da
hans fru dog i hjartproblem. Nar han ca
5 &r senare i samband med sin 60
drsdag och pensionering reste pa en 4
veckorskryssning traffade han en ny
kvinna, Maj-Britt som ocksa blivit &nka
nagra ar tidigare. De hade mycket
trevligt och fann tycke och kéarlek i
varandra och har sedan dess hallit ihop.
Maj-Britt har tva séner, Géte och
Krister. Roy fick darmed en ny familj
vilket ocksa inneburit att han blivit
"farfar” till Maj-Britts barnbarn, nagot
han uppskattar mycket.

I mitten pa 90-talet genomgick Roy en Bypass-operation.
Problemet med hjartat upptacktes vid en normal Idkarkontroll.
Han tycker att han efter operationen med medicinering kunnat
leva ett helt normalt liv. Han var dd bosatt i Orebro och &ven
medlem i Orebro Hjart-lungférening dér han bl.a. sdlde Bingo-
lotter. F6r ca 10 ar sedan flyttade han och Maj-Britt fran Orebro
till ett hus i Tumba och sedan dess &r han medlem i v&r férening.



Hur blir man 90?

P& fragan hur man gor for att bli 90 ar hade han inget bra svar.
Han har bara levt som vanligt sager han.

Han har inte atit ndgon speciell mat, har aldrig aktivt tréanat eller
deltagit i ndgon idrott men tycker om att titta pa idrottstavlingar.
Han cyklar ofta och tar garna en och annan promenad. Roy ar
intresserad av kultur och dker darfér ibland in till Stockholm for
att uppleva stadslivet och han besdker gdrna kulturhuset. Forr
laste han en del bocker men det gér han inte sa ofta numera.
Noteras kan att han aldrig rékt. En annan sak han namnde var att
han inte alls varit intresserad av att |6sa korsord vilket han sjalv
tyckte var lite underligt.

Tyvarr har hans sambo Maj-Britt nu drabbats av demens och for
nagra ar sedan flyttat till ett eget boende pa ett servicehem i
Tumba. Mycket trékigt eftersom de levt tillsammans i nara 30 ar.
Roy bor nu sjalv i huset och klarar sig bra. Han har alltid mobilen
pa sig men ingen dator sa rakningarna betalas via Plusgiro. Han
fixar sin mat, stadar och tar hand om tréddgdrden. Dessutom
besdker han Maj-Britt nastan dagligen. Han har ocksa bra stéd
frdn Maj-Britts barn som bl.a. nu i januari ordnade hans 90-
arskalas.

Han haller sig i form och k&nner sig frisk bade i kropp och i sjal.
Roy tycker att bAde gymnastiken och hela var férening har gett
honom mycket gladje. Han beundrar Lasse och Birgit och vill ge
dem stort berém for allt arbete de lagger ner pd féreningen.

Alla vi som ser Roy p& gympan och vid andra foreningstraffar
tycker att han ar en riktig gentleman. Han ser dessutom riktigt
snygg och frisk ut for sin alder!

Birger Hoéglund och Lars Johansson

Tadnk p§ att...

Varje stund du éltar det forflutna
&r en stund du stjél frdn din framtid.



Jannes Matsida

\
Avocadosoppa (4 portioner) ;V
>
Ingredienser: 1 J /
2 stora mogna avocadofrukter l -
5 dl hdns eller gronsaksbuljong, tarning N
2 dl creme fraiche
AN

salt och nymalen svart-vitpeppar

Gardering:

4 citronskivor utan skal
50-100 g forell eller [6jrom
1 msk finhackad graslok

Tillagning:

1. Dela avocadofrukterna och grop ut fruktkottet mossa det
for hand eller i food-processor

2. Tillsatt buljong och créme fraiche under omrérning smaka
av med salt och peppar

3. Fordela soppan i 4 portionsskalar 1dgg en tunn citronskiva
och pa den en klick forell eller 16jrom stré dver lite
finhackad graslok.

Kan atas varm eller kall!

Rdknudlar med Ingefdra (4 portioner)

Ingredienser:

250 gr smala aggnudlar

1 knippa salladslok, skivad pa snedden

2> cm farsk ingefara, skalad och skuren i tunna skivor
2 vitléksklyftor, skivade

1 medelstor rdd chili, urkdarnad och finhackad (kan uteslutas)
200 gr skalade rakor

300 gr sockerdrtor, skivade

2 tsk sesamolja

saften av 1 citron

Samt en knippa farsk koriander, eller bladpersilja
hackad till garnering



GOr sa har:

1. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa férpackningen.

2. Lat dem rinna av skélj dem med kallt vatten och 13t dem
rinna av pa nytt

3. Varm under tiden en wok eller stor stekpanna med 1 tsk
av olja pa stark vdrme. woka salladslék, ingefara, vitlok
och chili i 2 minuter

4. Tillsatt rakor, sockerartor, resten av sesamoljan samt
pressad citron

5. Woka ytterligare 2 minuter.

6. Tillsatt nudlarna och blanda ihop alltsammans.

7. Ta av pannan fran vdarmen och strd éver koriandern eller
persiljan.

Smaklig maltid!

Janne H

Vintips

22803 il Nostro fran Italien

Vitt vin till grillade ratter av fisk eller kyckling

Torr, mycket fruktig smak med inslag av .6
pdron, papaya och citrus -

2533 NBNC fran Portugal

Rott vin till flask-, lamm- eller n6tkott
Mycket fruktig smak med inslag av morka
korsbar, lavendel, blabar, lakrits och kanel.

Mycket bra viner fér under 60kr

Sten Halvarsson

Idag skall jag gbra ingenting.
Det gjorde jag i gar ocks8, men jag blev inte fardig!



Medlemsmote med svenska visor

Den 6 april var det medlemsmoéte. Denna
gang var det Hdkan Stréom som underhdll
oss med tolkningar av egna och andra
svenska visor. Hans tema fér denna dag
var rosor, dvs. alla de visor han sjong
inneholl ndgot ord med rosor.

Detta gemomférde han pa ett alldeles
fortraffligt satt. M@nga av deltagarna
sjéng med och sag ut att trivas.

Efter sangen bjod foreningen pa rostbiff
med potatissallad och kaffe. Maj-Britt bjod
pd sina goda hembakade bullar.

En mycket trevlig afton i visornas tecken!

Birger o Solveig

ETT FORSLAG!

Satt de gamla i fangelse och de kriminella
pa aldreboenden!

D& far de gamla mojlighet till bad, hobbies och
utevistelse.

Ingen kan stjala fran dem, de far fri kost och
logi, tv och underhdlining och de far pengar
istallet for att betala.

L F-oll
De kriminella kan fa kall mat, inga pengar, vara

helt ensamma, fa lyset sléckt klockan 20:00 och
duscha 1 géng i veckan!

Laila Ahl
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Helge, 90 ar som firades pa Madeira!

Helge Erhag fyllde 90 &r i februari och firade detta med sina nara
och kéra pd Madeira. Strax efter hemkommen dérifran fick vi en
pratsund med honom dar han berattade lite om sitt liv.

Helge ar fodd och uppvaxt i Ljungsbro utanfor Linkdping dar han
boérjade arbeta med att packa praliner pa Cloettafabriken. Det
blev dock inte sd I&ngvarigt utan han fick i stéllet jobb pa Konsum
med den fantastiska I6nen av 40 kronor/manad. Men néar kassa-
avlasarens son fick samma jobb med dubbelt s8 mycket I6n tog
Helge ett samtal med chefen och fick samma I16n som kompisen.
Han var pa hugget redan i tidig alder!

Det forstar man &nnu béttre ndr han redan som 16-aring fick
jobbet som férestandare for den lilla Konsumbutiken i Malmslétt.
Det var en mil fran hemmet som han maste cykla till varje dag.
Men det gick bra och efter ndgra ar sa fick han tillsammans med
en kompis ta ansvaret for all lagerdistribution i Linkdpings-
omradet.

N&gra ar senare bytte Helge bransch till konfektionsindustrin. Han
fick arbete inom Andersson-Bickman i Linkdéping. Dar sdg han en
framtid och var dar mest intresserad av att lara sig dekoration
och skyltning men han blev snart erbjuden arbete som férsaljare
och s3 har det varit sedan dess.

Tva av Helges kompisar hade flyttat till Orebro s han foljde efter
och fick férsaljningsjobb pa en annan konfektionsfirma, Hult och
Asping. Déar fanns ocksa ett skradderi och han fick tillfalle att lara
sig hur man lagger upp byxor, syr knapphal mm.

Han arbetade sedan som resande i damkonfektion nagra &r men
nar det under kriget blev ont om tyger sa kunde man inte
leverera vad han salt. D fick han inte heller 16n fér detta och
bytte ater bransch.

Nu satsade han pa choklad inom Thule och fick ansvar fér
distrikten Sérmland och Gotland. Féretaget hade ett 30-tal saljare
och det gick mycket bra fér Helge. Han var under de ar han
arbetade dar aldrig sdmre &n trea i saljresultat. Har traffade han
ocksa sin fru Elsa och de gifte sig 1949 i Motala.

(forts nésta sida)
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1966 vaxlade han 3ter till ett nytt omrade fick anstallning pa
Stockholms Bryggeri som efter sammanslagningar kom att inga i
Pripps-koncernen. Dar jobbade han som chef och saljare. Han
hade ett omvéaxlade arbete med manga resor och roliga uppdrag.

Ett av forsaljningsuppdragen var att aka fran hamn till hamn pa
Véastkusten med baten ZINGO. Vid ett tillfalle bjéd de med INGO
(Ingemar Johansson, var varldsmastare i boxning) till baten och
det tyckte alla inkl. Ingemar var mycket trevligt.

Han beréttade ocksd om en episod da han blev erbjuden ett
chefsjobb i Falun och var dar pa intervju. Han blev mycket val
mottagen och allt sdg bra ut. Helge kande dock till sin kommande
chef och var darfor egentligen inte intresserad. S& nér han ringde
dagen efter tackade Helge nej och sa att hans fru inte ville flytta
fran Stockholm. DA fick han en rejél utskéllning: “Det &r vél inte
kadrringarna som skall bestamma!” Det bekrdftade ju att Helge
haft ratt ang. den nye chefens uppférande.

Han fortsatte sitt jobb i Stockholm och blev Pripps trogen fram till
sin pensionering.

Betraffande motion s& har Helge varit aktiv inom orientering och
I6pning men bollsporter har inte intresserat honom. Tillsammans
med sin fru Elsa och dotter utdvade han folkdans vilket han ocksa
gillade. Efter Elsas bortgdng 1985 fortsatte han med dansen och
traffade pd sd satt Inger Steen. De blev ett par och lever nu
tillsammans i all valmaga.

Han kom med i var férening genom
att Inger fatt karlkramp och ville
motionera. Hon tréffade d3 en av vara
medlemmar, Svea Norrby, som tyckte
att hon skulle vara med i féreningen
och delta i vdr gymnastik. Svea
tipsade ocksa om vart kafé och Inger
tog med Helge dit.

Han var forst lite tveksam men har nu varit med i féreningen
sedan april 2007 och ser ut att stortrivas. Helge har ocksa
utndmnts till en av vara hedersmedlemmar. Det visar ju att
varken Svea eller Inger hade fel nar de foreslog ett medlemskap.
Det &r inte s§ dumt med lite tjej-tips ibland.
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90-arsfesten

I slutet av februari reste Helge och
Inger tillsammans med Helges dotters
familj och barnbarn i aldern 3 och 4 ar
till Madeira. Det kan man kalla ett
rejalt generationsspann.

Dar firade de en hel vecka med att
bada, se pa olika sevardheter, aka bil
runt p& 6n mm. Helge tyckte att det
var en toppenlyckad 90-3rsfest. Man
passade ocksa pa att fira Inger som
ocksa hon snart fyller jamna ar!

Helge har nu varit pa@ Madeira 8 ganger
och trivs dar. Bilden tyder pd att han
hade det bra &ven pa denna resa!

ELE

Birger Hoglund och Lars Johansson

Nya medlemmar

Goran Alfsson, TULLINGE Ulla Olofsson, TULLINGE
Brittmarie Aller, RONNINGE Mérta Petersson, RONNINGE
Gert-Ove Andreasson, FARSTA Ake Pettersson, RONNINGE
Marina Brundin, NORSBORG Margit Ridstrém, GRODINGE
Ove Hultgvist, STOCKHOLM Ann Rosengren, FARSTA

Ove Kallstenius, RONNINGE Birgitta Steinbeck, RONNINGE
Ulla Kallstenius, RONNINGE Ann-Marie Séderlund, TUMBA
Patrik Ledstrém, TUMBA Yvonne Hagléf, Tumba

Ulla Lindblad, RONNINGE
Britt-Marie Marklund, RONNINGE

Ni ar alla mycket valkomna och jag hoppas att ni skall trivas och
ha det mysigt i var férening!

Lars Johansson, ordférande
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Lars H Jonsson

Féreningens revisor och stav-
gangsledare har efter en kort
tids sjukdom avlidit.

Lars var en fantastisk trevlig
och utdtriktad person som
gdrna berattade om olika
handelser och episoder som
han fatt erfara under sitt
aventyrliga liv.

Han var dessutom alltid
palast betraffande vad som
var pa gang i vart samhalle
vilket ofta ledde till mycket
intressanta diskussioner. Bild: Aspen runt augusti 2013

Vi stavgangare kommer i all framtid att sakna denne kompis
under vara skogsvandringar och fikapauser.

Stavgangarna!

Prenumeration pa Bingolotter

Jag kommer att sluta med utskick och férsaljning av bingolotter
och gor det sista utskicket till Bingolottot den 24 juni.

Jag kommer att diskutera detta pa vart styrelseméte i april och
darefter sanda er information om hur man kan bli prenumerant
direkt via Bingolotto. Kommer med sista utskicket.

Det innebér att ni pd detta satt kan prenumerera pa lotter och
samtidigt fortsatta att ekonomiskt stodja var férening.

Det &r sa att det &r valdigt svart att silja Bingolotter fér narvar-
ande. Det har inte heller tillkommit ndgra nya kdpare. Vi har sdlt
lotter fran &r 1997. Maj Britt som séljer Bingolotterna har det
kampigt med férsaljningen nere i Tumba C.

Jag tror inte att det bara &r att byta programledare fér att det ska
bli 6kad foérsaljning.

Lars Johansson
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Testa iakttagelsefdSrm@gan genom att titta pd bilderna. Vid forsta
paseendet verkar de alldeles lika. Men (minst) 6 detaljer skiljer

den undre bilden frdn den 6vre. Ldsningen finner du pa sista
sidan.
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Linsforeningens arsmote 2014

Den 25 mars var det drsméte i Stockholm Lénsférening och
eftersom var férening har fler an 200 medlemmar har vi tre
platser pa arsmotet. I &r var det Britt Bergh, Eva Lorenz och
Bo-Jonny Stockhaus som representerade Foreningen Botkyrka-

Salem HjartLung.

Fére motet fick vi smérja kraset med Remmare med skaldjur eller

en kottigare variant. Darefter blev det den andliga delen av oss
som fick héra pd nar var kor "Hjartans frojd” drillade likt 1arkor
eller tog till bastoner i en skén blandning under ca en halvtimme.

Sedan boérjade allvaret och ordférande Tommy Nilsson éppnade
motet. Han avslutade sitt 6ppningsanférande med att tacka for

sig.

Inger Ros, Riksforbundets ordférande, lotsade sedan oss genom
arsmotets agenda pad ett snabbt och sakert sitt. Resultatet av del
personval som klubbades finns har nedan:

Liansforeningens styrelse

- Ny ordférande blev Maud Molander, Lidingd férening
- Kassor tillika studieorganisator Birgitta Donnerholt, Upplands-

Vasby férening

Ovriga ledamoter, ordinarie

- Anita Odman, Stockholm

- Ulla-Olsson-Engstrém,
Huddinge

- Kjell Nordlund, Jarfalla-
Upplands-Bro

- Britt Bergh, Hjart-EVO
Botkyrka-Salem

Kongressombud, ordinarie

- Maud Molander, Lidingo

- Britt Bergh, Botkyrka-Salem

- Birgitta Nilsson, Stockholm

- Birgitta Donnerholt.
Upplands-Vasby

Bo-Jonny, Britt och Eva
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- Géran Nilsson, Jarfalla-
Upplands-Bro

Ovriga ledaméter, ersittare

- Bo-Jonny Stockhaus,
Botkyrka-Salem

- Claes-Géran Jéngren,
Norrtalje

Kongressombud, ersdttare

- Ulla Olsson-Engstrém,
Huddinge

- Anita Odman, Stockholm

- Sven Alvan, Liding6

- Lilja Lindfors-Johansson,
Jarfélla-Upplands-Bro



Julgransplundring 2014

Arets julgransplundring var tidigt éverbokad men pga vader och
andra orsaker sa blev vi till slut ca 45 deltagare.

Som vanligt bjéds pa grét, skinka, ostbricka och kaffe med
toscakaka. Allt smakade alldeles fortraffligt. Kvallen avslutades
med fiskdamm dar alla fick napp pa en pase.

En mycket trevlig kvall tyckte vi!

Birger o Solveig

Gavor i samband med begravningar

Vi vill tacka alla som stdder var férening med gavor i samband
. s . o
med en avliden anhoérig eller vans bortgang.

Ni kan ocksd stédja vart foreningsarbete genom att t.ex. skdnka
en minnesgava till oss i stallet fér blommor vid begravningen.
Kontakta mig sa ordnar jag detta. Plusgiro: 438 54 08-2.

Vi skickar da ocksa i samband med detta ett minneskort till
respektive begravningsbyra eller dédsbo.

Lars Johansson

En Halsning

Hej p& Er!

Jag har inte mojlighet att komma pa vara aktiviteter ett tag
framoéver. Jag ringde till Lasse och pratade lite med honom om
detta. Jag berattade att jag tyckte att det var jattetrdkigt.

Han frégade om jag ville skicka en halsning i var tidning och det
tyckte jag var en jattebra ide. S& nu vill jag énska Er alla en
riktigt GLAD PASK och hoppas att vi ses snart.

Doris Rojestdl
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Hjartlungutbildning for alla! Wﬂm@ﬁ”
0

Riksforbundet for Hjart- Lungsjuka har
sammanstallt ett utbildningsprogram fér hur
man lar ut och utfér HLR (hjdartlungraddning).

Alla vid psykisk/fysisk hédlsa bor utbildas!
Aven dina anhodriga, inklusive barnen som
kommit upp i tondren, kan och bér lara sig detta.

Nya metoder/repetition

Ni som tidigare har gatt grundutbildning bér ga en repetitions-
kurs. Det har kommit till nya metoder som ar bra att veta om,
bl.a. hur en hjartstartare fungerar mm.

Anmal dig darfor redan idag till en kurs.

Det ger dig mdjlighet att radda liv. Vi ser fram emot ett stort

kursdeltagande. Féreningens medlemmar betalar 100:-, dvriga

deltagare 300:-.

Utbildningslokal: Storvretsvagen 17, Tumba

Anmalan sker till:
e Eva Lorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
e Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
e E-post eva.lorenz@brevet.nu

Anmalningslistor finns ocksa i var foreningslokal Storvretsvégen
17, Tumba och p& var hemsida samt hos utbildarna.

Du kan ocksa ldmna 6nskemal om annan tid som skulle passa dig
battre.

Véalkomna!

Bo-Jonny och Eva
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Losning: FINN SEX FEL

Livsgnistan

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret med syftet att
ber&tta och informera om var verksamhet samt att sprida lite
gladje for lasarna. Redaktionen bestar av:

Lars Johansson tel. 08-530 36195
Birger Hoglund tel. 08-531 77943, e-post: bigsun@telia.com

Ni ar valkomna att hora av er till oss om ni vill bidra med
. . o . .
nagra alster sdsom en annons, en insdndare, nagon ni vill
. . o . o .
uppvakta, en historia, eller nagot annat. Ni kan ocksa sanda
dem via e-post till Birger Héglund.

Besdksadress (obemannad):
Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Tel./ Fax. 08 53060751

E.post: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
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