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N3gra ord fran var ordforande....

Varen &r har och vi har redan 18nga ljusa
dagar med vackra blommor och faglar som
kvittrar...

Jag ser fram emot att traffa er pa ndgon av
aktiviteterna som kommer t.ex. gdkottan,
guidad tur pa@ Tumba Bruk och femkampen i
juni!

Just nu gar diskussionerna héga om varfér vi, séder om
Stockholm, har samre akut hjartsjukvard &n de som bor i de
norra delarna. Det kan ta tva timmar fran Sodertélje till ett
sjukhus for akut hjartsjukvard. P& en paneldebatt i Stockholm
arrangerad av lansféreningen, deltog Riksférbundets ordférande
Inger Ros och tre ldkare fran Swedeheart och fragade landstings-
politikerna: “Ska det vara s§ héar”?

Vi planerar fér en liknande debatt i Tumba i oktober med inbjudna
lakare och politiker fér att framféra vara synpunkter och héra vad
som géller d3. Tack till Berit Boman for att du stallde upp i
intervjun for SVT!

Riksférbundets 36:e kongress halls 1-3 juni 2016 pa Aronsborg i
Balsta. P& lansféreningens arsméte valdes jag som kongress-
ombud fér Stockholms lan.

Evenemanget pd Alla hjartans dag med 6ppen foreldsning om
"Férmaksflimmer” blev mycket uppskattat. Vi fortsatter med ett
liknande uppldgg med féreldsning om KOL i november, lung-
manaden. Vart arbete i “"Ljuset p& kampanjen” om de dolda
folksjukdomarna har gatt mycket bra och vi premierades som
”"Manadens forening” i november 2015.

"Hemliga resan” ar lika hemlig som vanligt! Hoppas att mé’mga
foljer med.

Min ambition ar och jag hoppas att alla medlemmar ska hitta
ndgon aktivitet som ger stdd, trygghet och gemenskap.

Skon sommar! Yvonne Haglof, ordférande
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Lite information

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

Var férening anvander Riksférbundets system fér hemsidan. De
sponsrar oss med drift, support och backup av alla data som vi
lagger in pa var hemsida. Jattebra!

Férdelar med det systemet &r att det pa ett battre satt stodjer
olika plattformar. Det blir alltsa enklare att ldsa och séka
information oavsett om man anvander PC, mobil eller Iasplatta.

Ni &r ocksd valkomna med synpunkter och bidrag till hemsidans
innehall och hér garna av er till mig om ni vill ha hjalp med att
sbka eller lasa hemsidans information.

Birger Hoglund

Viktigt om E-post!

Vi skickar ibland ut information om vara aktiviteter och annat via
E-post. For att du skall kunna ta del av detta och inte missa var
information ar det viktigt att du har [damnat korrekt E-postadress.

Byter du E-postadress, kdper dator och far en ny E-postadress sa
vill jag att du meddelar det via ett mail till mig. Jag kommer da
att uppdatera vart medlemsregister med din nya E-postadress.

Min E-postadress: larsjohansson43@gmail.com

Lasse Johansson (registeransvarig)

Gula Bladet!

I ar kommer vi att inkludera uppgifterna om alla vara planerande
aktiviteter, méten och fester mm i var tidning Livsgnistan.

Du hittar uppgifterna pa sista bladet och kan om du s8 vill riva av
den sidan och spara.

Du kommer ocks3 att hitta aktuell information pa vdr hemsida.

Styrelsen


http://www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
mailto:larsjohansson43@gmail.com

Information om Bingolotter

Vi (Maj-Britt) saljer Bingolotter i Tumba Centrum.

Hon har trogna kunder och det ar roligt. Kom och .,_\_0“0
kop eller hjalp till att sélja till vanner och bekanta.

Var férening tjanar 13-18 kronor pa varje sald Bingolott och
8 kronor for varje sald Sverigelott.

Ni kan ocksa stddja var férening genom att starta en prenumera-
tion direkt fran Bingolotto. Ring Folkspel pa telefon 0771 440 440
eller ga in pa www.bingolotto.se och vélj “Bingolotto
prenumeration”. For att var férening skall fa pengar s& maste du
sedan valja oss som stédférening:

Féreningsnamn = HjartLung Botkyrka-Salem
Kundnummer = 6011168

Styrelsen

Julgransplundringen

Den 9 januari intréffade 3rets forsta traff. Det var julgransplund-
ringen. Ett 35-tal medlemmar hade métt upp och fick smaka p3
skinka och grét. Dessutom ost och kex samt kaffe med kaka.

Vi sjong allsdng under ledning av Yvonne och avslutade kvéllen
med fiskdamm dér alla fick napp med en godispase.

Alla som var déar sag ut att stortrivas!

Birger H

e Md&nga kvinnor blir alldeles till sig fér ingenting och sedan
gifter de sig med honom.

e Galenskap &r min metod for att f§ lite lugn och ro.


http://www.bingolotto.se/

Nya medlemmar

Ingemar Andersson, TUMBA Eva Libérth, TUMBA
Vivi-Anne Andersson, TUMBA Hans Lundberg, TUMBA
Erik Bohlin, TULLINGE Airi Modig, NORSBORG
Hermine Bohlin, TULLINGE Kurt Modig, NORSBORG
Anne-Marie Gustafsson, Kerstin Olsson, UTTRAN
TULLINGE Birgitta Pettersson, TUMBA
Bengt Karlsson, RONNINGE Séren Rasmusson, TUMBA

Vi hoppas att ni ska trivas och kidnna stod, trygghet och
gemenskap i var forening!

Styrelsen
Idé-ladan
Var foérening verkar for att 6ka livskvaliteten v

for alla hjart- och lungsjuka och tar vid dar
sjukvarden slutar. Kdrnverksamheten utgdr
fran tre omraden:

Nt

\
7

Opinionsbildning, livsstilsaktiviteter, stdd, trygghet och
gemenskap.

Vi vill gérna veta vad just Du tycker ar viktigt for att var férening
skall utvecklas pd ett bra satt.

Alla férslag valkomnas och det &r Du som bestammer innehallet.
. . e o I .
Vi kommer att se seridst pa alla férslag som kommer in.

Skriv ditt férslag med ditt namn och lagg det i idél&dan pad kaféet
(foreningslokalen i Storvreten), eller skicka det med posten till var
adress:

Botkyrka-Salem HjartLung
Grondalsvidgen 12 A
147 30 Tumba.

Du kan ocksa maila direkt till: yvonnehaglof@hotmail.com

Styrelsen


mailto:yvonnehaglof@hotmail.com

Utdelning av hedersnalar!

P& arsmoétet for Stockholms l&ns HjartLungférening den 17 mars

tilldelades tva av vara medlemmar var sin hedersnal.

T v = TR

e P& bilden frén vénster:
-~ Bo-Jonny Stockhaus
Birger Héglund
Maud Molander,
Ordférande Stockholms
Lansférening

Inger Ros,
Ordférande, Riksférbundet

Bo-Jonny Stockhaus med motiveringen:
e Med hjartinfarkt, hjartstopp och KOL inom familjen har han

mycket god erfarenhet och empatiférmaga for féreningens
medlemmar i samma situation.

e Efter mangarigt medlemskap, vice ordférande i lokalféreningen,
ersattare i lansféreningens styrelse och delaktighet i féreningens
aktiviteter samt lanken mellan Salems kommun och var férening
har han/ar han en mycket viktig person i féreningens utvecklande

arbete.

e Lanshuvudinstruktor i HLR. Med sin pedagogiska kunskap frén

lararyrket berikar han utbildningarnas upplagg och
genomfdrande.

Birger Hoglund med motiveringen:

e Med mycket goda kunskaper inom IT har Birger varit med i

Riksférbundets arbetsgrupp fér nya hemsidans utveckling. Med
sitt intresse for stil, form och sprak i informationssyfte har vi haft
en mycket valfungerande hemsida i m&nga ar och har nu fatt den
nya implementerad bland de forsta lokalavdelningarna i Sverige.

e Birger har i manga &r varit ansvarig fér lokaltidningens
utformning och innehall tillsammans med ordféranden.

e Med ett intresse for stavgang har han lett/leder gruppen en gang

i veckan i ur och skur.

e Med sin 6dmjukhet och energi &r Birger en nyckelperson i var
férening och mycket betydelsefull i foreningens utvecklande
arbete.

Yvonne Haglof
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Kampanjen om véra dolda folksjukdomar

Forelasning om KOL

Vi var 23 medlemmar, som kommit till var kafélokal i Storvreten
den 15 november i fjol. Sjukskéterskan Susanne Holst kom fran
Astma-Lungmottagningen, Sddertalje Sjukhus. Hon ar sjukskot-
erska med kolutbildning och haller i informationen fér personer

drabbade av kol.

Kol &@r en sjukdom som ar dold fér ungefar 1/3 av de 700.000
som har sjukdomen. Man kan inte bota kol men numera finns
lindring for att mojligdra ett dragligt liv. Trots det sa dér 2500-
3000 personer arligen.

Dammig arbetsmiljé kan utlésa kol men framfér allt rokning samt
viss arftlighet.

Tidig diagnostik ar A och O for att kuva kolsjukdomen!

Spirometri skiljer kol frdn astma. Symtom marks séllan fére 45
ars alder. Andfadddhet, trotthet som inte kan sovas bort.

Hosta med slem Kronisk bronkit — bronkiolit och i senare stadie
emfysem. Sjukdomar som ofta upptrader samtidigt ar hjartsvikt
och diabetes.

Behandling

Rokstopp, motion, vattengymnastik och goda kostvanor &r vad
personen sjalv kan bidra med. Lakarna ska félja sjukdomsfor-
loppet, som gar i skov. De skall satta in mediciner mot symtomen
och i svara fall ge personen syrgas.

Numera kan dock livet bli ganska bra trots denna obotliga
sjukdom.

Eva Lorenz (EVO, Efterv8rdnadsombud fér Lungor)



Alla Hjartans dag

Pa Alla Hjartans dag, séndagen den 14 februari arrangerade var
forening forelasningen, "Formaksflimmer - vad ar det?”

Det var en fortsattning pa var satsning:

“Ljuset pa vdra dolda folksjukdomar, Hjartsvikt, KOL och
Férmaksflimmer.”

Féreldsning om KOL och Hjartsvikt har vi haft pa tidigare
medlemsmaéten.

Nu var det dags for en dppen foreldsning for bade allmanheten
och vdra egna medlemmar. Intresset var stort och ett 100-tal
intresserade 8horare samlades i Xenter i Tumba. Det kdndes
jattebra att var inbjudan ndtt ut till s& manga fran allménheten.
Ett 20-tal av vara egna medlemmar deltog.

Programmet bérjade kl 13 i entréhallen med att Eva Lorenz och
Bo-Jonny Stockhaus demonstrerade Hjart-Lungraddning, en
mycket bra och troligen behdvlig repetition for manga.

Med en kopp kaffe i handen, kunde man sedan strosa runt och
studera 6vrig information om féreningens aktiviteter, broschyrer
om olika folksjukdomar, “Kann din puls och minska risken for
stroke”, testa din biologiska dlder och information om ICD
(Inopererad Hjartstartare).

Britt Bergh (EVO, Eftervdrdnadsombud fér Hjérta)
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Pl6tsligt hdnder det och du ”@Bﬂ
ar forst pa plats... Wﬁmﬁﬂ i
HLR Utbildning

Alla som vill och kan boér utbilda sig i HLR (HjartLungraddning).
Uppmuntra dina anhériga, barnen som kommit upp i tondren,
dina arbetskamrater att ga en kurs. Anmal dig darfor redan idag
till en kurs. 3

Det ger dig mdjlighet att radda liv.

Féreningens medlemmar betalar 100:-,
ovriga deltagare 300:-.

Alla hjart- och lungraddningskurser
administreras fran Lansforeningen i Stockholm och kursanmalan
gors till lanets kansli: Lansforeningen Stockholm HjartLung
Mejerivagen 4, 117 43 Stockholm. Tfn 08-6512810
E-post: info@stockholm.hjart-lung.se

Kurserna halls i ldnets lokaler p@ Mejerivdagen 4 Liljeholmen eller
pd annan dverenskommen plats. Linshuvudinstruktorer &r:
Bo-Jonny Stockhaus, vuxen HLR, Eva Lorenz vuxen HLR och
Yvonne Hagléf vuxen och barn HLR.

Alla lokalféreningar erbjuds varje &r, av Stockholms Lénsférening,
ett gratis kurstillfélle i HLR-utbildning.

Var férening har i vart sponsringsavtal fran Botkyrkabyggen en
overenskommelse om att vi ska utbilda dem vid 5 tillfallen/ar.

I &r har vi 40 &rs jubileum: For att fira detta erbjuds alla vara
medlemmar en gratis HLR kurs under 2016. Ndsta kurstillfdlle:

18/4 Repetitionskurs 16.30-18.00
2/5 Grundkurs 17.00-19.00

Anmaélan fér vdra egna medlemmar 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

Vi ser fram emot ett stort kursdeltagande!

Eva, Bo-Jonny och Yvonne


mailto:info@stockholm.hjart-lung.se

Kampanjen om vara dolda folksjukdomar

Forelasning om formaksflimmer

Var ordférande Yvonne Hagléf hélsade alla varmt vdlkomna och
presenterade var foreldsare Dr Per Insulander, dverldkare,
Hjartkliniken Karolinska Universitetssjukhuset.

Vi fick se fina bilder pa Hjartats anatomi och det elektriska
systemet i hjartat.

Férmaksflimmer bérjar ofta genom snabb elektrisk aktivitet i
vanster formak och de elektriska impulserna leds genom ret-
ledningssystemet till hjartats kammare pa ett oregelbundet sétt
och man far en snabb puls.

Om man kanner pa sin egen puls och finner att den &r oregel-
bunden och snabb ska man misstanka formaksflimmer och
uppsoka varden.

Per berattade att:

Europeiska kardiologforeningen har gett ut riktlinjer for
formaksflimmer, vilket innebdér att for alla patienter som ar
over 65 ar eller dldre sa skall ldkaren alltid kontrollera
pulsen oberoende av vad ldkarbesoket gdller.

Han uppmanade 8hdrarna att pdminna om detta vid lakarbesok.
Om pulsen ar oregelbunden ska EKG tas. Férmaksflimmer ar den
vanligaste rytmrubbningen och ékar med stigande &lder och 10%
av alla éver 80 ar har det.

Vid férmaksflimmer &r risken fér stroke 5 gdnger storre och
blodfértunnande ldkemedel maste tas, Waran eller de Nya Orala
Antikoagulations medicinerna (NOAK). Han poéngterade att
Trombyl inte forhindrar stroke. Det ar en felaktig behandling
vid formaksflimmer, och kan stélla till mer skada.

Andra vanliga symtom vid formaksflimmer ar férutom snabb och
oregelbunden puls, andfadddhet, sémre ork, yrsel, svimning och

bréstsméartor. Men manga har férmaksflimmer utan att veta om
det.
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Faktorer som kan forvarra formaksflimmer ar stress, kaffe,
alkohol och somnbrist.

Det finns tre olika typer av férmaksflimmer:
o Paroxysmalt flimmer: Attacker som gar dver spontant
« Persisterande flimmer: Attacker som kraver atgard for
att aterga till normal rytm. Detta gérs med elkonvertering
eller vissa lakemedel.
e Permanent flimmer: Konstant flimmer som trots
behandling inte gar tillbaka.

Ablation ar en behandling vid formaksflimmer om lékemedel och
elkonvertering inte fungerar. En kateter fors da in via ljumsken till
hjartat och med varme eller kyla behandlas omradena kring
lungvenerna i vanster formak dar flimret oftast startar.
His-ablation &r ytterligare en behandlingsform. Man bryter da
kontakten permanent mellan formak och kammare. Hjdrtrytmen
maste d& styras av en pacemaker. Pulsen blir jdmnare men risken
for stroke finns kvar s blodfértunnande lakemedel maste man
fortsatta med.

Mot slutet av foreldsningen stéllde Per fragan “Kan man minska
risken att fa formaksflimmer?"

Svaret lyftes fram med en studie som visade att:

"Sunda levnadsvanor minskar risken att fa formaksflimmer”.
Risken for formaksflimmer var halverad fér de som:

hade BMI < 25, motionerade > 20 min/dag, inte drack alkohol
eller endast lite hogst mattligt och inte rokte.

Foreldsningen avslutades med en fragestund dar den mycket
intresserade publiken hade manga frdgor som de fick svar pa.
Foreldsningen var mycket uppskattad och avslutades med en 1ang

applad for var utmarkta forelasare Per Insulander.

Genom att bjuda in allméanheten till férelasningen fick vi flera nya
medlemmar, vilket var mycket gladjande.

Vid pennan

Britt Bergh
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Julfesten 2015

Den 5 december var det dags for
var arliga Julfest. Ett 90-tal
medlemmar samlades i Folkets
Hus, Segersj6é och valkomnades
med gldégg och pepparkaka.

Sedan dukade var duktiga fest-
kommitté upp det ena julbordet
efter det andra. Dar fanns allt
fran sill, &gg, kéttbullar, skinka,
korv, lax, pajer, ostar, kex och
mycket mera.

Gunnar f8r en julklapp av tomten.

Det hela avlutades med kaffe och kaka. Ett stort urval av drycker
fanns att képa fér en billig penning.

Vi sjéng en hel del julsdnger under ledning av var ordférande och
alla hade méijlighet att képa lotter for att vinna nagot fran det
valfyllda prisbordet. Priserna var skdnkta av givmilda medlemmar.
Tack alla ni som har bidragit med vinster!

Vissa hade férstds mera tur &n andra, som det ju brukar vara.
Men det &r ju alltid spannande med lottdragningar sa vi trivdes.

Dessutom kom ju tomten och delade ut en Julklapp till oss alla.
Vi fick allts3 denna dag vara ”snélla barn” hela bunten.

Vi hade jattekul och dessutom tur pa lotterierna!

Birger o Solveig
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Arsmote 2016

Den 28 februari hdll féreningen arsméte i var féreningslokal,
Storvreten. Inger Ros, Riksférbundet valdes till métesordférande
och gemomférde detta pd ett utmarkt satt enligt den faststallda
dagordningen. Efter beslut pa métet har nu foreningen féljande
styrelse:

Yvonne Haglof, Ordférande

Sten Halvarsson, Kassor

Berit Boman, Vice ordférande + Sekreterare
Britt Bergh, Ledamot

Eva Lorenz, Ledamot

Laila Ahl, Ledamot

Bo Simonsson, Ledamot

Maj-Britt Karlsson, Suppleant

Det innebéar en utdkning med tva ledaméter mot forra aret. For
ovriga arsmotesbeslut och val hanvisas till var hemsida déar du
kan lasa hela protokollet. Du kan kontakta ndgon i styrelsen for
att fa en kopia av protokollet.

Efter motet bjods deltagarna pd rostbiff och potatissallad samt
kaffe med kaka.

Birger H

Gavor i samband med begravningar

Vi vill tacka alla som stdder var forening med gavor i samband
. as as o as o
med en avliden anhérig eller nérstaende vans bortgang.

Ni kan stédja vart féreningsarbete genom att skanka en minnes-
gava till oss i stéllet fér blommor vid begravningen. Kontakta mig
sa ordnar jag med detta. Plusgiro: 438 54 08-2.

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

Yvonne Hagloéf, Telefon: 08-53060751
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Stavgangen!

Varje fredag kl. 9.00 samlas vi
vid grusparkeringen Lill-
Tumbavagen. Vi tar med egen
matsack i ryggsacken.
Sedan tar vi en lugn promenad
i skogen pa ca 2 timmar med
rast. Det ger oss friska ben och &4 g _,*
fin luft i vara lungor. por 2cxs B Gy e R | S
Bilden: Frén fredagen den 8 april.

Alla ar valkomna att félja med pa denna skéna friskvard!

Birger H

Lite tips om data pa natet!

Skydda dig mot natfiffel.
Internetstiftelsen har ett antal guider om
natsakerhet, som du kan ladda ner fran:

e www.iis.se/fakta/skydda-dig-mot-bedragare/

Forklarar vara seder for olika dagar

¢ www.nordiskamuseet.se/aretsdagar

Rdknar ut avstand mellan platser:

e www.se.distance.to

Visar "allt” och mera om alla TV program:

e Wwww.tv.nu
e www.tvdags.se

Sten Halvarsson
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Golvgymnastiken!

Liselott Sjéstedt &r var ledare fér gymnastiken. Hon haller oss
igang och det &r manga nya muskler som far sin valfértjanta
traning.

Bilden: Rygg och stretchtrdning vid ribbstolarna

Vi ar ca 20-25 st som varje tisdag klockan 18.00 traffas i Tumba
Idrottshus for lite skdn motion.

Fler &r vidlkomna att rora p3 pdkarna!

Birger H
Det hir &r tyvirr inget skimt, utan s3 ha O lyar .
ir reqlzrna {en del svenska kommoner. Nflsson) Att gora alla ngjda

ar rent omdyfligt,
men att g4 alla pd
= nerverna dy latt!

JAG MASTE SKOTTA SNO
OCH SANDA ANDA NER TILL
STORA VAGEN FOR ATT HEM-

TJANSTEN SKA KUNNA
KOMMA HIT OCH KOKA
KAFFE AT MIG
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Lordagen den 13 februari!

Vi var da pa Apoteket Kronan i
Tumba, som fér dvrigt ar en sam-
arbetspartner till HjartLung och dar
demonstrerade vi HLR.

Har stannade manga kunder och
ville uppdatera sig om HjartLung-
raddning.

Bo-Jonny Stockhaus och Eva Lorenz
svarade glatt pa deras fragor.

De gjorde dven reklam for den
kommande fdrelasningen om
formaksflimmer dagen efter pd
Xenter.

P& en anslagstavla i apoteket déar

de vantande kunderna sitter har vi
fatt lagga var information om ~
foreningen. Eva och Bo-Jonny visar HLR

Vi ser fram emot ett fortsatt samarbete med personalen p3
apoteket.

Styrelsen

En kropp &r ndgot som tar slut i skorna.
ALLAN 5 AR

Om man 6ppnar 6gonen och det &r alldeles svart, d§ &r man
medvetslés.
HILDA 7 AR

Né&stan alla ménniskor har en hjérna. De som ér lite dumma har
en hénshjérna.
JOHAN 5 AR
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Jannes Matsida

Wallenbergare pa fisk, 4 portioner

Ingredienser:

400 gr fiskfars, blanda garna
lax, gos, kolja, gadda eller
vilken fisk du vill.

3 dl gradde

1 agg

salt och peppar

3 dl rivet vitt brod eller

2 dl strobrod.

Gor sa har:

600 gr potatis
1% dl gradde
12 dl mjolk AN
50 gr smor

Tillbehor
Groéna artor, lingonsylt.

1. L&gg fisken i en mixer, salta latt, hall i gradde lite at
géngen och koér till en jamn smet.

2. Tillsatt dgget och mixa luftigt. Lat std en stund

3. Smaka av med salt och peppar,

4. Forma fyra biffar, vand dem i det rivha brédet och stek
dem frasiga pa ganska 1&g temperatur.

5. Koka potatisen, 5nga av och pressa i potatispress.

6. Tillsatt 6vriga ingredienser och vispa till luftigt mos.

7. Smaka av med salt och peppar.

Paronpaj

Ingredienser till pajen:
3 dl vetemjol

1 dl socker

1 tsk bakpulver

175 gr smalt smor

Blanda och tryck ut i en smord

pajform.

Smaklig spis!

Janne Hydén

Fylining:
En burk paron ca 5 st som
fordelas i pajskalet

1 burk creme fraiche

2-3 msk vaniljsocker med
lite citronsaft

3-4 aggulor

Blanda allt pa en gang och
hall éver det i formen.
Gradda i ugn pa 200 grader
i 25 till 30 min.
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Vintips

7126 Bianchi Montepulciano d'Abruzzo
Ett rott vin fran Italien till ljust kétt och
smakrika vegetariska pastaratter.

Barig, ungdomlig smak med inslag av kérsbar,
bldbér, érter och lakris.

22424 Moncaro Verdicchio dei Castelli di Jesi Classico

Vitt vin fran Italien till fisk och skaldjur. Ungdomlig, fruktig smak
med inslag av pdaron, honungsmelon och mandel.

Bra viner for 69kr

Sten Halvarsson

Livsgnistan

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret. Syftet &r att
beratta vad vi gor och informera om var verksamhet samt att
sprida lite gladje for lasarna. Redaktionen bestar av:

Yvonne Haglof tel. 076-2959105, yvonnehaglof@hotmail.com
Birger Hoglund tel. 08-53177943, bigsun@telia.com

Ni &r valkomna att héra av er till oss om ni vill bidra med nagra
alster sdsom en annons, en insdndare, nagon ni vill uppvakta, en
historia, eller ndgot annat. Ni kan ocksd sénda dem via e-post till
Birger Hoglund.

Adress och kontor (obemannat):

Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Telefon: 08 53060751
E.post: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
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Veckoaktiviteter under 2016

Kontaktpersoner

Yvonne Haglof, Ordférande

Eva Lorenz, Hjart- Lungraddning

Laila Ahl, Studieorganisatér

Britt Bergh, ICD (Inopererad hjartstartare)

Gymnastik
Yvonne Haglof, Ordférande

Idrottshuset Tumba, (Tisdagar KI.18.00)

Vattengymnastik
Botkyrkabor hanvisas till "Métesplats Tumba”
Mera info fas direkt av Botkyrka Kommun.

Hjart-Lungraddning vuxen/barn
I samarbete med Lansféreningen
Eva Lorenz

Bo Jonny Stockhaus

Yvonne Haglof

Stavgdng
Birger Hoglund

Lill-Tumbavdagen, (Fredagar KIl. 09.00)

Harmonildra

Sivi Andersson

Laila Ahl

Orren, Tumba (Mandagar Kl 11.00)

Cirklar

- Bli van med ditt hjarta, Laila Ahl

- Medicinsk YOGA, Britt Bergh

- Datakunskap, Birger Héglund
Sten Halvarsson

Kafé (Torsdagar KI.13.00-16.00)
Storvretsvagen 17-19, Tumba (ingdng fran
garden). Samvaro och métespunkt fér vara
medlemmar, med diverse olika aktiviteter,
diskussioner, kortspel, lottotips mm. Vi saljer
kaffe, korv och annat till sjalvkostnadspriser.
Alla a@r valkomna!

Tfn 0762959105
Tfn 0707139881
Tfn 0709728578
Tfn 0707796633

Tfn 0762959105

Tfn 53061000

(Botkyrka Kommun)

Tfn 0707139881
Tfn 7783185
Tfn 0762959105

Tfn 53177943

Tfn 7771480
Tfn 0709728578

Tfn 0709728578
Tfn 0707796633
Tfn 53177943
Tfn 53254264



Arets foreningsmoten och triffar...

Inbjudan kommer i breviddan:

Datum Tid(er)
L 16/4 17.00-22.00
O 11/5 13.00-15.00

M 23/5 18.00-19.30
S 21/8 9.00-18.00
M17/10 18.00-19.30

xx/10 Paneldebatt:

S 20/11 13.00-17.00
L 26/11 14.00-20.30

Aktivitet/anmalan
40 3rsmiddag
Bruksmuséet med
guidning

Nya medlemmar
Resa till hemligt mal
Nya medlemmar

Akuta hjartsjukvarden

sdéder om Stockholm
KOL forelasning
Julfest, julbord

Lokal/plats
Rénningeborg
Tumba bruk

Orren

Samling vid Orren
Orren

Xenter

Xenter
Tumba Folkets Hus

INGEN separat inbjudan i breviddan:

Datum Tid(er) Aktivitet/anmadlan Lokal/plats

T 5/5 8.00- Gokotta, (Egen matsack) Kaféstugan vid E4
S 12/6 12.00-16.00 Friluftsdag Storvretsparken
L 27/8 12.00-15.00 Salemsdagen Skoénviksparken
F 23/9 18.00-22.00 Rakafton Storvreten

Ar 2017:

Datum Tid(er) Aktivitet Plats/anmalan
L 14/1 18.00-22.00 Julgransplundring Storvreten
S12/2 11.00-13.00 Alla Hjartans dag Xenter

S 26/2 14.00-17.00 Arsmoéte Storvreten
OBS:

Aven till aktiviteter dar inget pappersutskick gérs skall anmalan
ske senast 3 dagar fére moétet till: Berit Boman 08-778 58 46,
eller Barbro Walther 08 - 530 329 19.

Med undantag for: Gokottan, Friluftsdagen och Salemsdagen.

Senaste/aktuell information finns alltid p8 v8r hemsida:
www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
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