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Nagra ord fran var ordférande...

Alla langtar vi nu efter sol, bad, védrme och utevistelser.

For mig har baden i isvaken varje vecka under vintern, med
nagra vanner, givit en “hérlig ma bra k&nsla” och nu kommer
sommaren med stormsteg!

Har kommer Livsgnistan med gamla och nya aktiviteter infér hdsten samt ett
sammandrag av vad vi kunnat gora trots pandemin.

Pa varens fina Sopplunch dar ABF Botkyrka var med och ordnade en workshop var
stamningen hog. Vi forstar att vara medlemmar trivs ihop och tycker om att delta i
vara féreningsaktiviteter. Var studieorganisator bearbetar era forslag och ser vad
som gar att genomfora.

P& Riksférbundet HjartLungs 38:de kongress 1-3 juni valdes Anders Akesson till
ny ordférande for Sveriges nast storsta patientorganisation.

Anders Akesson, utbildad sjukskéterska och tidigare regionréd i region Skane
eftertrader nu Inger Ros som under de senaste tolv aren lett Riksforbundet.

Inger har gjort ett fantastiskt arbete och kommer nu att fortséatta som ambassador
for Riksféreningen HjartLung samt att i Funktionsratt vara med att driva vardfragor
och stélla krav for alla skall fa ett: Bra liv trots Hjart-Karl- och Lungsjukdom.

Inger ar ocksd medlem i var forening och kommer att stalla upp i valberedningen
tillsammans med Arne Morell. Men det behévs en till for att genomfora arsmotets
uppdrag till styrelsen. Det ska vara tre personer i var valberedning.

Du som kanner att vart foreningsarbete ar viktigt hor av dig till mig!

= Utover vart féreningsarbete har vi startat
| projektet "HLR pa teckensprak.”

Projektet ska med stkta pengar fran Stiftelsen
HLR i Sverige utbilda medlemmar i
Foreningen for horselskadade och déva
barn samt deras familjer i HjartLung-
Raddning. De kommer sedan med egna
instruktorer fortsatta utbildning i HLR pa
teckensprak.

Allai samhallet ska ha réatt att |&ra sig HLR!
Sa ar det inte idag och det vill vi &ndra pa.

Var poster har accepterats och kommer att
visas pa Europa-kongressen ECRD i Frankrike
i slutet av juni 2022. Det finns idag inget
dokumenterat om att teckensprék har anvants i
HLR-utbildning tidigare!

En skon sommar 6nskar jag er alla och vi ses sakert pa nagon aktivitet dar vi
kan kdnna gemenskap, stéd och gléadje!

Yvonne Haglof ordférande



Lite allméan information:

E-post eller SMS!
Byter du E-postadress eller telefon-nr s vill vi att du meddelar det via ett
telefonsamtal eller mail till var E-postadress.

E-postadress: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Telefon: 08-53060751

OBS: Du kan sjalv gora uppdateringen i vart medlemsregister. Logga in via direkt-
lank till Min sida p& Riksforbundets hemsida:

Min sida Bankld — HjartLung (hjart-lung.se)

Bingolotter

"Bingolotta" séljer bingolotter som ger en fin inkomst till var
férening. Det bidrar till och mojliggér att vi kan ha s& manga
trevliga aktiviteter for alla vara medlemmar.

Hon gor dock ett uppehall under
sommaren men ar pa plats igen
i host!

Tack Maj-Britt!
Den héar fina blomman fick

Maj-Britt av en person som
hon salt en hogvinst till.

Ett annat alternativ &r att kdpa Bingolotter DIGITALT:
For att kopa en lott, behdver du endast klicka pa
lanken har nedan och folja anvisningarna. Var forening
far da bidrag fran Bingolotto for varje kopt lott.

OBS: Samma lank eller QR-kod kan anvandas varje vecka. Datumet
andras automatiskt.

https://www.bingolotto.se/bingolotter/?customerld=6011168

Nya medlemmar
Mycket gladjande &r att vi under varen fatt ca 21 nya medlemmar!

Vi hélsar alla nya medlemmar valkomna och hoppas att ni ska trivas och kdnna
stod, trygghet och gemenskap i var forening!

Styrelsen
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HjartLung i Padelhallen

Det ar mandag formiddag och till Tumba
Tennis&Padel och gymhall strémmar ett
gang medlemmar till fér ett motionspass
men aven for en gemensam samvaro.

Samling i gymmet for lite uppvarmning.
Kjell instruerar och driver pa, men manar
samtidigt till lugn och forsiktighet. Efter en
stund da deltagarnas leder och muskler har
mjukats upp plockas diverse redskap fram
och traningen intensifieras.

Ett gang satter sig pa stolar och efter egen férmaga gar igenom ett sittgympapass,
som kan vara mer utmanande &n man kan tro.

Under hdsten kommer vi att erbjuda GRATIS sittgympa kl. 10.00!
Fran padelhallen hérs muntra roster:

”men va fasiken, bollusling, vilket skitslag
det maste vara fel pa racketbollen stutsar
sa konstigt, natet ar for hogt”.

Vad ar nu detta? Jo, ndgra medlemmar
forsoker sig pa att spela padel (en relativt ny
fluga inom racketsporten). Spelet &r till lika
delar fysiskt som verbalt.

30 minuter efter forsta bollen ar alla slutkérda och tackar varandra for god match,
gar mot duschen och avslutning av férmiddagen...

Kom och prova pd! Vi finns dar varje mandag 9-12 for att hjalpa dig igang med
rolig och nyttig rérelsegladje.

OBS!

Kom ihag att anmala er till Marina pa TTP (Tumba Tennis&Padel) for fortsatt
traning. Hon skickar da inbetalningskort. 600 kr for juli-december och du tranar da
s& mycket du vill. Du som &r ny kom ner till TTP och fyll i dina uppgifter och lamna
det sedan till Marina.

Vi har ingen padel och Kjelle-uppvarmning/cirkel pA mandagarna under juli.
Men startar igen med det 1 augusti.

Ulla-Britt o Kjell



Varfesten

Lérdagen den 9 april fick vi &ntligen tréffas med ett lite storre gang medlemmar,
anhdriga och supportrar till Riksforbundet HjartLung Botkyrka-Salem.

iw\ e L e
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| Folkets hus i Segersjo samlades vi forvantansfulla damer och herrar. Vi fick vara
forvantningar infriade, god mat i mangder, ingen behovde ga fran traffen hungrig!

Och detta fantastiska musikframtradandet. Ljuvliga sdngtoner ackompanjerat av
skon musik. Livliga diskussioner vid borden. Vi hade roligt med andra ord.

Vi vill rikta ett stort TACK till alla i festkommittén.

Orvokki och Stefan Norrman

Vi soker volontarer till var forening!

Du som laser detta. Har du lust att bli en av vara volontarer?

Som volontéar far du dig tilldelat, olika uppdrag, ofta sma men viktiga. Du hjalper till
utan att fa betalt men far majlighet att lara dig nya saker. Du behovs och kommer att
bli en viktig kugge vid genomforande av var forenings olika aktiviteter.

Hor garna av er till mig, Barbro Agnhage, sa berattar jag vad det innebér att vara
med och stotta var forening. Tel: 072 21 23 223

Du kommer att bli s& valkommen!

Halsningar Babsan.



Hedersnalar fran Lansforeningen @
o

Antligen fick vi dela ut Hedersnalen.

Varje ar far vi i lokalféreningarna nominera ndgon som gjort
sig fortjant av Hedersnalen till lansforeningen.

2020 nominerade vi Marika och Christian Wegscheider for
deras fantastiska insatser vid vara fester, event och
temadagar. Alltid med glimten dgat!

Inget Ros, forbundsordférande har i 10 ar delat ut dessa
hedersndlar men aldrig fatt ndgon sjalv. Det ville vi &ndra
pa.

Tack for att du stallt upp i var férening trots ett hart jobb i
Riksforbundet HjartLung! Din styrka ar att du alltid kan byta
hatt nar du i ett samtal representerar Riksforbundet eller din
lokalférening.

Inte stélla in utan stélla om var dina ord under pandemin!

Yvonne Haglof

Varavslutning pa Lida den 9 juni!

Skon sommar halsar ganget som samlades pa Lida for
att traffas och ha en sittande fragesport.

Tack for alla som fixade detta och extra tack till
Marika, Christian och Maj-Britt som grillade korvar!

Styrelsen



Konst pa medlemsmote!

P& medlemsmotet den 16 mars 2022 stod det konst p& schemat.

Det var Leif Harrysson min kamrat och granne fran
Visby som alltfér kort gav oss en inblick i konstens
véarld. Han &r nu varderingsman vid Ostsvenska
Handelskammaren och tredje generationen vid
Harryssons Handelshus.

Varderingar behdvs bl.a. nar det galler forfalskningar
eller uppskattat stoldvarde.

All konst aldras fortast om de ar oskyddade for ljus
och luftféroreningar, akvareller fortare &n
oljemalningar. Han visade en tavla i olja som var blank
och fin trots nar 200 ar pa nacken som sulttit skyddad.
Krackeleringar kommer med aldern.

Det som férvdnade mig var att kopior och litografier
kunde ha hoga varden. Jag tycker om vackra saker till
farg och form men kan mycket lite om konst sa det ar
spannande att lara mera!

Leif har lovat fler konstkvéallar hos oss!

Naturligtvis ar han medlem i HjartLung Botkyrka-
Salem! (och utbildad i HLR!).

Eva Lorenz

”Traffpunkten”

Vi har under manga ar haft ett gang som samlats pa
mandagar, pysslat och handarbetat. Det bérjade med att
gora saker till lotteriet p& vara jul- och varfester men ocksa
bara for att tréffas och prata.

Jag tycker att det kunde vara kul och utveckla traffarna
med att om nagon behover hjalp for upplaggning av kjol
eller langbyxor, eller lara sig sticka sockor med hal och det
finns mojlighet till mycket mera.

Hoppas vi ses pa Tumba Tennis&Padel mandagar kl. 11-13. Féreningen bjuder pa
kaffe men ta med ditt brod.

Hor av er till mig, for vi haller pa att planera hostens aktiviteter.

Halsningar Bjorg Halvarsson, studieorganisator
Tel. 070 475 0171



Planerade moten traffar mm

VIKTIGT ATT NOTERA!
Vi kommer i fortsattningen att ge all information om vara moéten och aktiviteter pa
var hemsida: www.hjart-lung.se /botkyrka-salem/

Vi kommer dock sanda paminnelser om aktuella events via E-post eller SMS.

Anmalan ska alltid ske till Ulla-Britt Bertilsson pa mail ulla5252@gmail.com eller
telefon 070 539 55 98 eller Barbro Walther telefon 070 430 97 20.
Betalningen pa Plusgiro 438 54 08-2 eller Swish 123 1255 777

Inbjudan till hemlig bussresa den 21/8
Samling Gréndalsvagen 12 A kl. 08.30

och ater i Tumba c:a 17.30-18.00. [
Kostnad: 275: - per medlem, 475: - for icke medlem. —
Det finns 50 platser och det ar forst till kvarn ... som
galler. Har du allergi meddela det till oss vid din anmalan.
(Restaurangen anpassar da maten till detta).

Anmaélan och betalningen ska var féreningen tillhanda senast 15 juli 2022.

Varmt valkomna till en férhoppningsvis skon utflyktsdag!

Barbro Agnhage, Bjorg Halvarsson och Hakan Esterling

Inbjudan att deltaga i Radio Botkyrka 91,6 nya direkt-

sandning av ”Skivor till kaffet!”
Valkommen onsdagen den 5 oktober 2022 kl. 14.00-
15.00. D& kommer vi att sanda fran Riksférbundet
HjartLung, Munkhéattevagen 85, Tumba. Gratis!
Anmaédlan om att delta ska vara oss tillhanda senast
den 1 augusti 2022.Forst till kvarn galler givetvis...

Viktigt! Vi behdver vara pa plats 1 timme innan sandning. Lyssna garna varje vecka
pa de andra féreningarnas program. Fragor besvaras garna av Hakan Esterling per
telefon 0739-744 021 eller e-post gubblund1950@gmail.com

Vattengymnastiken pa Sddertalje sjukhus
Torsdagar, avgift ca 800 kr for 12 ganger. Startdatum for hosten
2022 kommer senare till er som anmalt er fére 1 augusti.
Anmalan sker via E-post: info@botkyrka-salem,hjart-lung.se
eller till Andreas Gloor per telefon: 072 45 44 192.

Jag soker ledare d& Maria inte fortsatter. Hor garna av dig om du
ar intresserad.

Yvonne Haglof
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Torsdagstraffar kl. 13-16

Vi kommer att under hésten genomféra dessa traffar i lokalen
Tumba Tennis&Padel. For att komma in i lokalen behévs en
KOD=6624, som géller endast dessa dagar fran kl. 12.30.
Foreningen bjuder pa kaffe och vetelangd/bulle.

Varje traff har ett specifikt &mne som genomfors kl. 14-15.
Ingen anmalan behoévs det ar bara att komma nér det passar
dig! Har nedan finns hittills beslutade amnen:

Datum Forelasare Amne
1 sept. Babsan och Sten Mobiljunta
8 sept. Hakan B Grannsamverkan
15 sept. Babsan och Sten Mobiljunta
22 sept.  Britt Patientnamnden-hur stéttar de vid klagomal pa
varden?
29 sept. Babsan och Sten Mobiljunta
6 okt. Hakan B Forts. grannsamverkan

Annat som finns planerat under hgsten!

Mer detaljerad information finns eller kommer att finnas pa hemsidan nar vi
tagit beslut om genomférande!

e R&kfrossaden 10 september, Tumba Folkets Hus kl. 14-17.00

e Medlemsmote 13 oktober, Nio saker du bér veta om blodtryck. Eva
Hagglund informerar om nya Svenska Nationella riktlinjer 2021 for
behandling av Hjartsvikt (med nedsatt Ejektionsfraktion = HfrEF)

e Teaterresatill Uppsala den 29 oktober, ”Arsenik och gamla spetsar”
Anmalan till: Hakan Esterling, Kulturféreningen BJK, Tel. 0739-744 021
E-post: gubblund1950@gmail.com Mer info finns pa var hemsida.

e Medlemsmote i november, lungmanaden. Lars Fritzell, féreningen
Viking, berattar om sin Lungtransplantation

e Temadag 20 november, Xenter kl. 13-16.00 Hur mar dina lungor?
Forfattare Cecilia Hansson berattar om sanatoriet i Sandtrask.
Lunggruppen redovisar utvecklingen pa Soderby och Uttrans sanatorier.
Hur behandlas en patient med TBC 2022?

e Julfest den 10 december, Tumba Folkets Hus kl. 14-18.00

Leendet du sander ut vander ater till dig. Indiskt ordsprak

En man som inte kan le ska inte 6ppna butik. Kinesiskt ordsprak


mailto:gubblund1950@gmail.com

Utflykt till Oaxen

Lordag morgon 14 maj samlades vi 24 medlemmar fran Botkyrka Salem HjartLung-
forening vid Orren i Tumba. Bussen fran Nacka Varmdo kom lastad med 22 med-
lemmar fran Nacka Varmdo HartLung-férening.

Strax var vi vid Oaxen, dér guide véntade fér promenad med information om 6n.
Vattentakten som allt dricksvatten tas ifran och kontrolleras 1 gang / man. Stora
berg dar kalkbrytning varit tidigare.

Efter promenad med guide var det dags for lunch och filmvisning om 6n och hur
kalken brénns i ugnarna och blir en del i byggmaterial.

Efter en fin utflykt och tur med vadret tackade vi Nacka Varmdoé HL med en applad
for extra platser i bussen till oss i Botkyrka Salem HL.

Inga-Lill Nyberg

En eloge till Systembolaget i Tumba Centrum som har placerat
en HIARTSTARTARE mitt i butiken.

Den ar ocksa registrerad i Svenska Hjartstartarregistret!

Yvonne Haglof
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Vad kan jag gdra for hjartat och min halsa?

Med den rubriken arrangerades den 8 maj foreldsning och demonstrationer fér
allmanheten och vara medlemmar. Arrangor var Riksférbundet HjartLung, Botkyrka-
Salem och platsen var Xenter i Tumba.

Forelaste gjorde Maj-Lis Hellenius professor och tidigare dverlakare pa Livsstils-
mottagningen pa Karolinska Universitetssjukhuset.

Maj-Lis inledd forelasningen med att beratta att idag lever 2 miljoner med hjart-
lungsjukdom i Sverige. Det &r en enorm efterfrdgan pa livsstil och hélsa. Har nedan
foljer nagra axplock fran férelasningen.

Vi har tappat tatpositionen for forvantad livslangd vid fédelsen. Sverige har dalat
till 16 plats. For kvinnor &ar den 84,5 ar och for man 80,7 ar. | taten ligger Japan,
Korea och Frankrike.
Varfor har vi forlorat tatposition? Vi ar mest stillasittande i varlden. Vi har samst
matvanor i Norden. Sverige &r ett av de mest digitaliserade landerna. Man har
studerat tva platser dar man blir mycket gammal Okinawa i Japan och Sardinien i
Italien. Vad ar d& gemensamt for dessa platser?

- Hogt intag av bra och livsnédvandiga naringsdmnen

- Hog fysisk aktivitet hela livet, vardagsrorelser

- Social samvaro och delaktighet
55% av den vakna tiden tillbringar vi sittande. En 5-aring sitter 9 timmar, ung-
domar mer &n 10 timmar, vuxna 9-10 timmar per dag. Allt spring i benen &r pa vag
bort. Mycke sittande kopplas ocksa till minnesstérning och depression.

En timmes latt promenad per dag gor dig ett ar yngre, sager Maj-Lis. Man bor
ha mattlig anstrangning minst 150 min/vecka och sprida med 30 min /dag.
Styrketraning for stora muskler 2ganger/vecka. Vardagsrorelser ar viktiga och res
dig upp var 30 min t.ex vid reklampauser pa TV. St& och prata i telefon.

Basta maten ar medelhavskost med mycket olivolja och notter som frAmjar
hélsan. Traditionell medelhavskost en fin modell fér hdlsosamt matménster och ger
lagre risk for hjartkarlsjukdom. At mycket grénsaker, frukt, bar baljvaxter, fisk,
skaldjur, notter och fron.

Byt animaliska fetter mot vegetabiliska. Det &r aldrig for sent att ta ett steg i ratt
riktning. Som bakgrund till Maj-Lis presentation finns manga studier och forsknings-
projekt.

Efter forelasningen bjods pa kaffe, med muskelmuffins, (Se recept) samt frukt.
Dessutom demonstrationer av HLR med hjartstartare, ICD (inopererad hjart-
startare), blodtrycksmatning. Du kunde ocksa rakna ut din biologiska alder.

Vi var sd manga som 79 personer som deltog, mycket gladjande.

Maj-Lis forelasningen och véra demonstrationer var mycket uppskattade.
Britt Bergh

Egenvardombud hjarta
Riksforbundet HjartLung, Botkyrka-Salem

Vi ar fédda som original men dér som kopior. Edward Joung
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Muskelmuffins

Maj-Lis Hellenius recept pa saftiga och fina muffins med lite mindre socker, fibrer
och vitaminer frdn morot och apelsin samt den smarta solrosoljan!

Ingredienser: GOr sa har:

2 agg 1. Satt ugnen pa 200 grader.

1 % dl strosocker 2. Vispaihop agg och socker.

2 dl solrosolja 3. Vispai solrosoljan.

3 dI mandelmijol 4. Blanda de torra ingredienserna i

1 dl majsm;jol en separat skal.

1 tsk bakpulver 5. Vandideti aggblandningen och

% krm salt blanda forsiktigt till en jAmn smet.

3 dI finrivna morotter 6. Tillsatt mordtter, rivet apelsinskal

rivet skal och saft fran 1 apelsin, och saft och blanda runt.

ekologisk (garna blodapelsin) 7. Fordelai 12 muffinsformar
placerade i en muffinsplat.

Lycka till med baket! 8. Sattin platen mitt i ugnen och

gradda cirka 15 minuter.
Yvonne Haglof

Tips fran datacirkeln

Vi tankte under hosten vid ndgra Torsdagstraffar prova hjalpa till att
svara pa fragor om Mobiltelefonen.

Ge forslag pa funktioner i mobiltelefonen som kan vara av intresse.

T.ex. Lagga upp var HjartLung hemsida som en ikon p& Mobiltelefonen. Nodsamtal
pa mobiltelefonen. Lagga in och ta bort appar. Anvandarvanligare mobiltelefon.
Kopiera det som visas pa skarmen. Stalla fragor till mobiltelefonen. Se var man ar
eller har varit. Betala med mobiltelefonen. m.m.

Mer information om TORSDAGSTRAFFARNA finns pa sida 9 i tidningen och kan
alltid nds via var hemsida!

Tips pa bra webbsidor
Det ar enklast att nd dessa webbsidor genom att 6ppna den digitala versionen av

Livsgnistan pa HjartLungs hemsida. Den finns under Dokument2022 och sedan
klicka p& nagon av nedanstaende lankar.

https://www.1177.se/Stockholm/ = Lé&sa din journal, férnya recept mm
https://alltidoppet.se/ = Bestélla tid for vaccination mm
https://www.fass.se/LIF/startpage = Beskrivning, varningar ang mediciner
https://www.msb.se/ = Myndighetsinformation
https://www.krisinformation.se/ = Vad géller vid olika samhéllskriser mm
Lycka till!

Sten Halvarsson
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Var digitala varld!

I tvd &r har vi tvingats anvanda digitala hjalpmedel i hogre grad i ar &n tidigare p.g.a.
Covid-19. Denna utveckling kommer att fortsatta och vi énskar darfor att anvéndning
av digitala hjalpmedel blir s& anvandarvanligt som det ar majligt.

Lésningen ar att standigt forbattra anvandargranssnittet.

Detta har betydelse fran det att datorn startas till att ratt webbsida éppnas och
onskad sida hamtats. Ett anvandarvanligt granssnitt kan vara att minimera text och
bilder i de fonster som visas pa vagen till malet. For mycket text och bilder ar rorigt
och forvirrande.

Lagom antal lattlasta och lattolkade ikoner att vilja pa i varje steg till malet ar det
béasta.

e Ett exempel ar 1177.se. Efter inloggning startar en foredémligt bra sida
med tydliga alternativ. For att fornya recept, finns alternativet
"Lakemedelstjanster’. Nasta steg ar alternativet 'Recept'. Men sen blir det
svarare och inte sa sjalvklart. Proceduren att fornya recept gar absolut att
férenkla och borde bearbetas fér anvédndarnas behov.

e  Ett annat exempel &r nar man maste férnya Mobilt Bank ID vilket kan krava
l&ng kontakt med bankpersonal for att guidas genom sidorna, detta
behdver férenklas.

e Attt lasa sin egen journal kan ju genomféras idag. Med enkla I6sningar
borde det kunna bli tydligare utan stdrre problem och underlatta for den
som &r patient.

Med forslag till forbattringar kan det digitala utanférskapet minska hos personer som
idag undviker att anvanda sin dator eller telefon pga. att de inte orkar med alla
knepigheter som ar inbyggda i datasystemen.

Ett bra tips ar att delta i Mobiljuntorna pa SeniorNet!

Britta Berglund

Plotsligt hander det och du ar forst pa plats...

Uppmuntra déarfér dina anhdriga, barnen som kommit /\\ﬁ 2
upp i tondren, dina arbetskamrater att ga en kurs. A

v

P
L&as mera och se HLR-filmen via lanken, HLR radet: ;’?ii(ff N
www.hlr.nu

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!
Vi kommer att under hosten 2022 erbjuda en GRATIS utbildning for vara
medlemmar!

Kontakta Eva Lorenz: mobil 070 713 98 81 eller E-post: eva.lorenz39@gmail.com

Eva Lorenz, Huvudinstruktor i vuxen-HLR
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Janne och Christinas Matsida

Lax paj med spenat (4 portioner) é&g’)

Ingredienser: Gor sa har:
PAJDEG PAJDEG:
3 dI r&gsikt 1. Blanda mjél, smér i bitar, 4gg och
100 g smor vatten, garna i en matberedare.
1 agg 2. Kavla ut degen och kla en pajform,
2 msk kallt vatten ca 24 cm i diameter.
3. Nagga botten. Lat sta kallt, ca 20
FYLLNING minuter.
100 g kallrokt, gravad lax 4, Satt ugnen pa 200 grader.
1 purjolék 5. Foérgradda pajskaleti 10 minuter
%% msk smor
200 g farsk babyspenat FYLLNING:
Y tsk salt 1. Delalaxen i sma bitar.
2 krm peppar 2. Skolj och strimla purjoléken, och
200 g lagrad riven ost fras den i stekpannan med smor.
blanda ner spenaten. Salta och
AGGSTANNING peppra.
3 agg
2 dl matlagningsgradde AGGSTANNING:
250 g risotto ost 1. Blanda agg, gradde, risotto ost, salt
1 tsk salt och peppar
2 krm peppar 2. Lagg den lagrade osten i pajskalet
och purjo spenatblandningen
ovanpa.

3. L&gg ut laxen i pajen och hall dver
aggstanningen.

Gradda 45 minuter.

REGNBAGSSALLAD (2 portioner)

Ingredienser: GOr sa har:
2 stora névar vattenkrasse Lagg alla salladsingredienser i
1 riven morot en stor skal och vand runt dem i
1 inlagd rodbeta tarnad vinagrett.

1 gul paprika, urk&rnad och skuren i stavar
8 delade korsbarstomater

2 radisor, tunt skivade

1 nave blabar

Smaklig spis! Janne o Christina Hydén
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Livsgnistan:

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret. Syftet ar att beratta vad vi gor och
informera om arets verksamhet samt att sprida lite gladje for lasarna.

Yvonne Hagléf tel. 076-29 59 105, yvonnehaglof48@gmail.com
Birger Hoglund tel. 073 60 06 043, birgerhoglund@gmail.com

Ni &r valkomna att hora av er till oss om ni vill bidra med nagot till tidningen sédsom
en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller ndgot annat. Ni
kan ocksa sanda dem via e-post till Birger Hoglund.

OBS: Du kan ocksa lasa Livsgnistan pa var hemsida. Den finns som en PDF-fil
under rubriken: Dokument2022.

Hemsidan:

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

Ni ar alla valkomna med synpunkter eller bidrag till hemsidans innehall. Hor garna
av er till mig om ni vill ha hjalp med att soka eller lasa hemsidans information.

Birger Hoglund

Postadress och kontor (obemannat):

Adress: Riksforbundet HjartLung Botkyrka-Salem
Bryggarvagen 9, 14730 TUMBA

Telefon: 08-53060751

E.post info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem  QR-kod hemsidan:
Plusgiro: 4385408 -2

Bankgiro: 5670-3581

Swish: 1231255777

OBS: Vid betalningar:

Anvand helst plusgiro 438 54 08-2 och glom inte att skriva avsandare och andamal
med betalningen.

For ni som Swishar finns det en rad som heter Meddelande dér du kan skriva in
avsandare och vad betalningen avser.
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Ansvariga for veckoaktiviteter 2022

Mandagar kl. 9.00 — 12.00
HjartLung aktiviteter

(Se mer om detta pa sida 4)
Tumba Tennis&Padel

Ulla-Britt Bertilsson, Tfn 070 53 95 598
Tfn 076 29 59 105

Yvonne Hagléf,

Tisdagar kl.18.00 - 19.00 Gymnastik

(Vi k&nner hjartanpassad rorelsegléadije!)

Idrottshuset Tumba
Kerstin Alvestad, Tfn 076 184 08 42

Torsdagar kl.13.00 - 16.00
Torsdagstraffen (Se mer pa sida 9)
Tumba Tennis&Padel
Samvaro/métespunkt for vara med-
lemmar, med diverse olika aktiviteter.
Barbro Agnhage Tfn 072 21 23 223
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Méandagar kl. 11.00 - 13.15
Traffpunkten

Tumba Tennis&Padel

Bjorg Halvarsson, Tfn 070 47 50 171

Varannan onsdag kl. 09.30 - 12.00
Datacirkel

Tumba Tennis&Padel

Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043
Sten Halvarsson, Tfn 072 52 06 052

Fredagar kl. 09.00 - 11.30 Stavgang
(Pagar hela aret, nar vadret tillater)
Samling vid Bruksmuseum, parkering,
Lill-Tumbavégen.

Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043



