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Nagra ord fran var ordférande...

Solen skiner, det ar var och sommaren &r pa vag!

Vi i styrelsen halsar Hakan Lindgren och Lena
Tikkanen valkomna till styrelsen och ser fram
emot ett trevligt arbete tillsammans. Mycket glada
blev vi nar Gunnar Emanuelsson tackade ja till att
vara revisor i ett ar och att Arne Morell, var nya
webmaster jobbar dubbelt med Birger i ar.

Han ar redan i farten med varblommor och bi-surr
pa var websida.

Fr o m april 2023 maste alla lokalféreningar i Riksforbundet HjartLung ta
eget ansvar for ett bokféringssystem och sta for kostnaden. Som tur &r har
vi en mycket kompetent kassor som har koll pa det har och har ordnat det
till oss.

Den 28 mars holls &rsmote pa Riksforbundet HjartLung Lansféreningen
Stockholm. Vi var tre personer som representerade var forening. Inger Ros,
Britta Berglund frén oss valdes in i valberedningen och Britt Bergh valdes
om till styrelsen.

Julen 2022 fick vi med mycket méda och stort besvar, lov att std i Tumba C
och sdlja Bingolotter. Det blev sista gangen!

Men vi hoppas att ni fortséatter att kdpa Bingolotter genom prenumeration
eller digitalt. Se information pa sida 4.

Vi fortséatter att anvanda sms, mail och websida for information.

Det ar darfor viktigt med ratt information i vart medlemsregister.

Se pa sida 5 hur du sjalv kan andra dina uppgifter eller ring sa fixar vi det!
Om ni undrar nagot eller vill foresla en aktivitet ar det bara att ni slar en
signal till ngon i styrelsen om ni inte vill anvanda det digitala.

Gymaktiviteterna rullar pa, torsdagstraffarna med Tema har varit lyckade.
Aven de 6ppna férelasningarna har varit valbesokta och mycket upp-
skattade. Fran Sodertalje Kommun kom 6nskemal att vi skulle besoka
nagra matesplatser for seniorer och beratta om var forening. Vi har planerat
bestka Morkullan 21/4 och Bergvik 28/4. Det blev mycket uppskattat av de
25 som var dar och tre ville ga med i féreningen!

Vi vill att alla kanner stod, trygghet och gemenskap i var férening!
Sa onskar vi i styrelsen er alla en fin sommar!

Styrelsen / Yvonne
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Fran vanster:

Britta Berglund, Hakan Lindgren, Yvonne Haglof, Hakan Esterling, Orvokki
Norrman, Eva Lorenz, Kerstin Arvestad, Bjorg Halvarsson, Hakan
Brantskog, Britt Bergh, Barbro Agnhage, Lena Tikkanen och Laila Ahl

Nu samlar vi krafter i sommar for ett bra arbete i host!

Nya medlemmar

Mycket gladjande ar att vi hittills under ar 2023 fatt ca 10 nya medlemmar
och ar nu ca 300st.

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

Styrelsen

Exempel pa brev till Styrelsen:
Det kommer manga fina handskrivna tackbrev, dessa skulle dagens ungdomar se!
Har nedan ett digitalt tackbrev fran Ingrid:

Ett stort tack for det vackra kortet jag fick fran i samband med min
fodelsedag. Tyvarr var det inga vinster pa lotterna som var bifogade. Om sa
varit fallet hade det beloppet sjalvklart skickats in till HjartLung.

Véanliga héalsningar
Ingrid Hedin



Lite allman information:

E-post eller SMS!
Byter du E-postadress eller telefon-nr sa 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 uppdatera i medlemsregistret. GI6m inte att kryssa i dina
specifika diagnoser: t.ex. Hjart / lung / karl -sjukdom mm.

Direktlank till Riksférbundets hemsida:
http://www.hjartlung.se/min-sida-bankid/

Bingolotter

Tyvarr har vi inte lov att std i Tumba C langre for att sélja Bingolotter.
Darfor hanvisar vi till prenumeration eller att kdpa Bingolotter DIGITALT:

For att kopa en lott digitalt, behover du klicka pa lanken har nedan och félja
anvisningarna. Var forening far da bidrag fran Bingolotto for varje kopt lott.
OBS: Samma lank eller QR-kod kan anvandas varje vecka.

Datumet &ndras automatiskt.

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

VIKTIGT ATT NOTERA!

Vi kommer i fortsattningen att i forsta hand ge all information om vara
moten och aktiviteter pa var hemsida: www.hjart-lung.se /botkyrka-salem/
Vi kommer séanda paminnelser om aktuella events via E-post eller SMS.

Anmalan till aktiviteter/mdten mm med en avgift sker till:

e Kerstin Arvestad (kassor) pa telefon: telefon 076 184 08 42 eller via
mail: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

e Betalningen sker pa Plusgiro 438 54 08-2 eller Swish 123 1255 777

Anmalan till aktiviteter/méten mm utan avgift sker till:
e Ulla-Britt Bertilsson pa mail ulla5252@gmail.com samt per telefon
070 539 55 98 eller till Barbro Walther telefon 070 430 97 20.

Styrelsen
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Rapport fran gym- och padelgruppen!

Vintern har lyst med sin franvaro men narvaron i gymgruppen har gladjande
nog okat. Gymmet pa Tumba Tennis&Padel ar vélbesokt alla mandags-
formiddagar kl. 9.00 — 12.00. Hurtbullarna genomfor ett rorlighet- och
styrkepass. Stank och ston hors i lokalen blandat med skratt och skamt.
Kjell driver pa och Ulla-Britt haller tiden.

Snart klamtar klockan och sittgympan vantar. Djungeltrumman har horts
och fler deltagare tillsluter.

Forsta padelomgéangen startar. Nya motionarer tittar nyfiket p& nar bollarna
snabbt och precist flyger 6ver nétet. Det syns att spelarna har hallit pa ett
tag. Erfarenhet ger fardighet. Ge inte upp. Gladjen over ett lyckat slag ger
horbara uttryck.

Kom och prova pa!
Ulla-Britt o Kjell

OBS!

Kom ihag att anmala er till Marina p& TTP (Tumba Tennis&Padel) for att
fortsatta traningen from 1 juli. Hon skickar inbetalningskort p& 600 kr for
1/7-31/12 2023 och du tranar da sa mycket du vill. Du som ar ny kom ner till
TTP och fyll i dina uppgifter och lamna det sedan till Marina.

Vi hyr inte ndgon padelbana fran den 3 juli — 7 augusti och Ulla-Britt o Kjell
tar uppehall med gymmet samma tid. Men alla hittar ju till vart gym sa
mandagarna kan anda vara en samlingspunkt.

Yvonne Haglof



Hjartstopps Symposium den 14 februari

Plats: Sune Bergstroms Aula, Karolinska Universitetssjukhuset, Solna

Deltagare: = —
Riksférbundet Hjartlung —'L =i = 9O -
Botkyrka Salem: - ~ ; ' <

Orvokki Norrman
Bjorg Halvarsson
Yvonne Haglof
Britta Berglund

Riksférbundet Hjartlung:
Helene Silfver

Ett valfyllt symposium en eftermiddag med flera intressanta féredrag om
aktuell forskning om hjartstopp ur olika vinklar. Och en riklig lunch och gott
kaffe med bulle bjods vi pa under eftermiddagen. P& intro bilden visas ett
citat fran Mandela:

Utbildning ar det mest kraftfulla vapnet som du kan anvéanda for att
forandra varlden!

Forsta inslaget var en ung kvinna som hade raddat en annan person med
HLR nar hon foll ihop p& gatan och hon berattade om det som hande. Den
raddade kvinnan var med har och berattade vad hon fatt veta om vad som
hande nar hon fick hjalp. Hon hade inget minne av det som hande men
hade fatt det berattat for sig av sina narstdende. Hon sa att hennes
narstdende hade bemdotts mycket bra pa sjukhuset, dar hon fick stanna i
fyra dagar. Ett féredrag handlade om hur personer som dverlevt hjartstopp
mar.

Riktlinjer finns for uppféljning av det, och vikten av stod till personens
natverk lyfts upp. P4 HLR Radets hemsida (https://www.hir.nu) finns mycket
information att lasa. Ca 6000 hjartstopp sker utanfér sjukhus i Sverige varje
ar. Av dessa sker 71% i hemmet. Registrerade hjartstartare i Sverige finns
pa arbetsplatser till 43%, men bara 3% i hemmiljo, samt p& offentliga
platser i 19%. En brist &r att manga hjartstartare ar inte registrerade i
hjartstartsregistret.se vilket férsvarar att hitta dem vid behov.

Dagen avslutades med ett féredrag om att hjartstartare kan levereras med
hjalp av drénare, och det sista var om dubbel defibrillering vid refraktart
kammarflimmer. P4 Svenska Radet for Hjart-Lungraddning hemsida finns
mycket bra material och filmer, och &ven pa Facebook och Instagram finns
aktiviteter

Britta Berglund
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Om Benskorhet (=Osteoporos)

Information fran lakemedelsverket (registrator@lakemedelsverket.se)

Benskorhet drabbar personer 6ver 50 ar, framforallt kvinnor. Skelettet blir
skort, och frakturer bryts lattare. Behandlas med lakemedel ur gruppen
bisfosfonater i form av dropp eller tabletter. Ett annat lakemedel &r
zoledronsyra. Andra atgarder ar att ta kalcium och D-vitamin samt rokstopp.
Aven fysisk traning med belastning av skelettet bromsar benférlusten, ger
battre balans och rorelseférméaga.

Referens: M S LeBoff mfl. The clinician’s guide to prevention and treatment
of osteoporosis. Osteoporosis Int. 2022 Oct;33(10):2049-2102

OBS: Fysioterapeuten Marina Arkkukangas forelaser om Fallrisk och
fallprevention. Foredraget ingar i Seniorveckan och innehaller dven
praktiska 6vningar for publiken. Se info har nedan.

Britta Berglund

Inbjudan Seniorveckan 2023, med halsa | fokus
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Plats: Navet, Botkyrka Bibliotek, Tumba Torg 5, Tumba
Tid: 20 september kl. 9.30-11.30

Riksforbundet HjartLung Botkyrka Salem bjuder in till en férelasning om fall,
fallrisk och fallprevention med fysioterapeut Marina Arkkukangas.
Kommunens folkhalsoinspirator halsar valkommen. Déarefter kan du prova
medicinsk yoga med Korpen Huddinge Botkyrka eller ett stol-gympapass
med Flavia fran bad- och racket enheten.

Valkomna / Britta Berglund



Utvidgat bukaorta brack!

En ny avhandling p& Karolinska Institutet av Mareia Talvitie handlar om
bukaortaaneurysm (utvidgat bukaorta brack) och konsskillnader mellan
kvinnor och man.

Forfattaren har visat att kvinnor har stérre problem &n mén, och &r ocksa
svarare att hitta for att stalla diagnosen och erbjuda behandling. De far
ocksa fler komplikationer. For att forbattra halsan for dessa kvinnor foreslas
fler kvinnor i studier, utvecklat samarbete med kvinnor i subgrupper, samt
samarbeten mellan olika nationella och internationella databaser.

Vid diskussionen togs @ven upp screening av kvinnors aorta som ett mojligt
framtidsscenario.

Referens: Abdominal Aortic Aneurysms - sex and gender disparities in
surveillance, treatment and outcome, 2023

Britta Berglund

Hjart-Lungraddning med teckensprak!

Riksforbundet Hjartlung i Botkyrka-Salem har under 2020-22 samarbetat
med Foéreningen for hérselskadade och déva barn och deras familjer
(FHDBF) i Stockholm fér att utbilda deras medlemmar i hjart-lungraddning
(HLR). Malet var aven att utbilda déva instruktérer som sedan kan halla
egna kurser. Detta var ett unikt projekt!

Med hjalp av medel fran Stiftelsen for Hjart-Lungraddning i Sverige och
Riksforbundet HjartLung sattes projektet igang. Syftet var att halla fyra
kurser med fem personer per kurs med teckensprakstolk. Tjugo personer
har utbildats och av dem har atta personer utbildats till instruktorer.
Utvardering har gjorts med frageformular och intervjuer i fokusgrupp.

Manga forslag har kommit upp i detta samarbete. Projektet redovisades i
form av en interaktiv poster vid Eurordis konferens om séllsynta diagnoser i
Paris 27 juni-1 juli 2022. En film p& 4 min gjordes som presentation av
projektet. Arbetet har fortsatt i FHDBF med en film som visar teckenspraks-
tolkning och hjartmassage pa separata bilder.

En artikel har skrivits och publicerats: Berglund B et al. A visual guide saves
lives! Journal of Orthopedic Research and Therapy 7:1267, 2022.

Kurserna har ront stort intresse i samhéllet. Praktiska demonstrationer har
erbjudits i olika affarscentrum och FHDBF bjuds nu in for att utbilda andra
féreningars horselskadade medlemmar i HLR.

Britta Berglund
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Vi fortsatter att fylla pa ”hjalppoolen” for
olika enstaka aktiviteter!

Det kan handla om att hdmta material, férbereda en lokal,
bara sant som ska demonstreras m.m. Det &r alltsa inte frdga
om ett ”fast engagemang” utan vid enstaka tillfallen. Kan vi
fa ihop flera personer som kan bilda denna "pool” och stélla
upp pé detta satt sa blir det inte betungande alls.

Om du kan tanka dig att vi kan ringa nar vi behover fa litet
hjalp med nagot skicka gérna in ditt namn och telefonnummer via mail till:
info@botkyrka-salem.hjart-lung.se eller ring: 08-53060751

Vi kan alltid bli flera i en “pool” med olika ”hjédlpare i néden”.

Styrelsen

Kontakt och besok pa Sodertalje kommuns
motesplatser 2023

Vid tva tillfallen, 21 och 28 april, har vi besokt dessa motesplatser eftersom
Sodertalje kommun har efterfragat det. Det var ca 15-25 personer pa varje
stalle som ville veta mer om vad vi gor i Riksforbundet Hjartlung Botkyrka-
Salem. Den hjartLung férening som fanns i Sédertélje ar nedlagd.

Yvonne visade ett bildband om olika aktiviteter vi har haft och &ven det som
ligger pa Youtube med HLR-utbildning for de déva i vart samarbetsprojekt.
Vi tog ocksa upp vart arbete om flimmer och lunggruppen.

Fem deltagare var intresserade av att bli medlem i var férening!

Yvonne, Eva och Britta

- Det & omdijligt att vara foralskad och klok pa samma gang,
Bacon

- Battre ett daligt minne &n déliga minnen!


mailto:info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

Information om ARTROS den 26 januari

Vi lyssnade pa Cajsa Kjellsson leg fysioterapeut och George Shamuon leg
arbetsterapeut fran Praktikertjanst, Tullinge Rehab. De informerade om
Artros, en sjukdom som ménga av oss har drabbats av. Den kan vara over-
komligt ond men aven leda till ett riktigt langvarigt och smartsam tillstand.

Socialstyrelsen har utfardat foreskrifter hur man ska faststélla graden av
storlek p& artrosen Rontgen ska goras for uteslutande av annan sjukdom
eller fraktur. Sen ar det traning som galler. Angripna leder blir sémre om
de far varai vila!

Individen mar battre av att kunna réra sig sa normalt som mdjligt och utféra
vardagliga sysslor. Naturligtvis kan mediciner, akupunktur, Tens och aven
operationer underlatta rorligheten.

Allt detta och mycket mer informerar Cajsa och George om i Artrosskolan
som de ansvarar for.
For att komma till Artros-rehab séker man via 1177 eller Tel. 0840915050.

Det var mycket information och allt hade jag inte skrivit ner sa det blev ett
axplock frdn en givande dag!

Eva Lorenz

- Lyckan ar en dréom och lidandet &r verklighet, Voltaire
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Digital delaktighet

Digidel bildades med syftet att framja digital delaktighet
och mojliggora for personer att hdja sin digitala kompetens.
Det har under aren finansierats av: Internetstiftelsen i
Sverige (IIS), Regeringen/naringsdepartementet, Kungliga
Biblioteket (KB) och Sveriges Kommuner och Landsting (SKL).
https://digidel.se/

En smidigare vardagsteknik. Om att skapa trygghet och éverkomma digitala
hinder. Nu &ar det inte bara hdga trottoarkanter och trappor. Vi méter digitala
hinder ocks&. KOM IHAG! Lagg skulden p& granssnittet!

Valkommen!
Var god tag en kélapp nedan
och invanta din tur

Har det blivit enklare?

Ja. For vissa, men for =
.. eception
andra har det blivit [} -Har du bokat 1ig»
svarare. -
Och for vissa ar det
helt otillgangligt — fast
de vill. P"°"fagmng

Lankar till l1astips
o Delaktighet i en digital tid (2019)
https://digitaliseringsradet.se/media/1316/rapport-delaktiget-i-en-
digital-tid_dnr19-12347_slutversion.pdf

e Bankdosor, skam och sms-poesi (2020)
https://www.kb.se/samverkan-och-utveckling/nytt-fran-kb/nyheter-
samverkan-och-utveckling/2020-12-09-bankdosor-skam-och-sms-
poesi.html

e 1177.Se och e-hélsotjanster som projektet DigiSen vill ha det
https://pro.se/download/18.6¢3277be1817ff0edce42ab9/165598103
2495/Digisen%20rapport%201177%20KEM.pdf

e Digitala samhéllshinder
https://digidel.se/nyheter/digitala-samhallshinder/

e Brytisoleringen — minska det digitala utanforskapet for aldre
https://lwww.pts.se/sv/idokument/rapporter/internet/2021/bryt-
isoleringen--sa-kan-vi-minska-det-digitala-utanforskapet-for-aldre-
pts-er-202118/

Sten Halvarsson
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Vattengymnastiken i Sodertalje

Vi &r sju deltagare pa vattengymnastiken och trivs jattebra med var grupp-
ledare Liselott Sjstedt. Vi badar/tranar pa torsdagarna mellan 17.00-17.45.
Liselott &r mycket snéll, entusiastisk, uppmuntrande och har latt for skratt.
Overraskningar och skoj gor ocksa sitt, till en trivsam och glad stamning.

Lisel, som hon ocksa kallas har forkarlek till dans. Genom olika dansstilar
fran balett, vals, folkdans till orientalisk stil mjukar vi upp hela kroppen.
Darefter foljer manga 6vningar med "fargade korvar”. D& évar vi balans och
likas& modet att "korven” tar emot oss.

Ofta forekommande mycket uppmuntrande ord Liselott anvander &r:

- Njut av vattnets olika aspekter, lattheten i barkraften och motstandet
i rorelserna. - Var stolta dver er, ar ett annat begrepp.

Sedan gor vi ett intensiv-intervalltraningspass. Det gar ut pa att ta i ordent-
ligt i 5 sek och déarefter slappna av sa lange man behdver. Liselott ar
mycket man om att vi jobbar efter var egen formaga och ork samt sjalva
uppméarksammar andning och hjartrytm.

Det finns plats for 1-2 nya deltagare i var trivsamma grupp. Vid intresse
anmal er da till Yvonne Haglof, tel. 076 29 59 105 eller ring mig Andreas
Gloor med tel. 072 45 44 132

Allt gott och val métt till héstterminen som bérjar 7 september!

Andreas Gloor
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Plotsligt hander det, du ar forst pa plats...

Uppmuntra darfér dina anhdériga, barnen som
kommit upp i tonaren, dina arbetskamrater att ga
en kurs. Las mera och se HLR-filmen via lanken,
HLR radet: www.hlr.nu

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!

Vi kommer under hosten erbjuda en GRATIS utbildning for vara
medlemmar!

Kontakt: Mobil 070 713 98 81 eller E-post: eva.lorenz39@gmail.com

Eva Lorenz, Huvudinstruktor i vuxen-HLR

Torsdagstraff 30 mars!

Vi hade en mycket trevlig eftermiddag med allséng och fina beréttelser

till varje lat av Anna-Lena Hyllengren. Melodierna kande vi igen forstas,
men med texten var det problem? Men det hade Anna-Lena tankt p& sa vi
fick lana ett fint sdnghafte.

Vanja Granstrom och Yvonne Haglof pa forsta parkett!
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Oro efter hjartinfarkt!

Vill du delta i en studie som kan dka livskvaliteten?

Har du nyligen varit med om en hjarthandelse Besvaras du
av minnesbilder eller oro for hjartat?

\qyl 7
X2
P
Efter en hjarthandelse (hjartinfarkt eller instabil angina) dr det vanligt att besvéras av
minnesbilder av handelsen och oro for sitt hjarta. Manga oroar sig ocksa for nya
hjérthdndelser och for att vara fysiskt aktiva. Detta kan forsvara rehabiliteringen och paverka
livskvaliteten. Vid Karolinska Institutet och Karolinska universitetssjukhuset séker vi nu

deltagare till en studie dar vi vill undersdka om kognitiv beteendeterapi (KBT) via internet
kan leda till 6kad livskvalitet och férbattrat maende.

Behandlingen riktar sig till dig som:
e har haft hjartinfarkt eller instabil angina
e besvidras av patrangande minnesbilder, oro fér hjértat och/eller upplever dig
begransad i din vardag efter hdndelsen
e &rmellan 18 och 80 ar

Det ska ocksa ha gatt minst fyra veckor och som mest sex manader sedan hjartha

Hur gér studien till?
I studien far du KBT-behandling via internet. Du arbetar med textmaterial, gér évningar i din
vardag och har skriftlig kontakt med en psykolog via internet. Behandlingen pagar i 5 veckor.

Innan behandlingen bérjar gors en medicinsk och psykologisk bedomning via telefon fér att
sakerstalla att behandlingen ar lamplig for dig. Inga fysiska besék kravs for att delta.

For att ldsa mer om studien och gora en intresseanmilan, g in pa:

Lds mer och anmal intresse till studien pa:

www.hjartstudien.se

Kontakt: Josefin Sarnholm, leg psykolog, med. dr, ansvarig forskare, josefin.sarnholm@ki.se,
08 - 524 832 58. Linda Mellbin, medicinskt ansvarig kardiolog, linda.mellbin@ki.se

i ¢ -2 Karolinska

KKAROLINISKA ¥ Wi

UNIVERS

OBS!
Projektledarna kommer till oss i hést och berattar mera om studien.
Yvonne Haglof
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Julfesten 2022

Lordagen den 10 december gick jag (akte med Britt!) med stor forvantan till
julfesten i julens traditionella langkjol. (Det &r ju illa s& mycket jag tappat i
langd, som kjolen maste kortas). Och var ska jag sitta? Fann naturligtvis en
plats bland goda vanner och scenen pa lagom avstand.

Dar installerade sig Olle Nilsson Fireman
Band som underhdéll oss medan vi at av den
jultallrik som var mycket valkomponerad
dar "allas" smaker tillfredsstalldes.

Det var forsta gangen vi hade jultallrik. Bjorg
och Babsan med medhjalpare hade haft en
delikat uppgift som de 16st pa ett utméarkt
sétt enligt min mening.

Orkestern sag ocksa till att fa publiken med
sig. nar vi sjéng ibland.

Yvonne hjélpte matsmaltningen med sina
rérelsepass som vi alla forsokte hanga med pa.
,”r En del dansade vilket sag trevligt ut.

‘ Jo visst ja vi hade ju jultomtar ocksd som
gav oss julklappar, precis som det alltid
varit.

BIKLQLPNUGSE

AN HI8LErnua

Lotteri med rikligt fina vinster precis som
forr. Jag vann den brandfilt som jag skulle
képa men som aldrig blivit av!

D

Ja det blev allt en riktig julfest! Britt sag till att jag kom hem ocksa.
Hjartligt tack till alla som hjélpt till med festen!

Eva Lorenz
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Formaksflimmer i Greta Garbos Foajé

Februari manad ar hjartemanaden, och da &r hjartat i focus. Syftet ar att
Oka kunskapen om hjart- och karl sjukdomar

Den 5 februari inbjod var forening till en forelasning i Greta Garbos Foajé i
Tumba
e Temat var Formaksflimmer - vad ar det? Diagnos, behandling
och forskning

Carina Carnlof universitetsjukskoterska pa Karolinska sjukhuset, Huddinge
forelaste och berattade om sin forskning pa patienter med formaksflimmer.
Carina redogjorde for orsak, symtom och behandling med manga intres-
santa bilder bl.a. rorlig bild med ett hjarta som slar fina jamna slag och ett
bredvid med formaksflimmer, dar hela hjartat tycktes vibrera.

1956061 10129

¢ Carina Carnlof

2 5606110129 DOB 1956 06-11

HR
App resy

8

e 444 ¢
2 ©

430 000 personer lever med férmaksflimmer i Sverige, men endast 330 000
har fatt sin diagnos. Dvs. 100 000 vet inte om att de har formaksflimmer.

Formaksflimmer ar en allvarlig sjukdom som kan leda till stroke. Den maste
upptéckas och behandlas. Ett satt att upptacka férmaksflimmer ar att kdnna
pa sin puls morgon och kvall under en tid.

Carina visade och demonstrerade den utrustning som i dag anvands for att

faststalla diagnosen bl.a tum-EKG och Heart monitor. | varden anvands
ocksa ofta plaster-EKG, som patienten far ha pa sig en tid och som sen kan
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avlasas. Att registrera under langre tid ar viktigt da flimmer ibland kan
komma och ga.

Flimmer maste omgéende behandlas med lakemedel bl.a. blodfértunnande
for att undvika stroke. Vid behandling av férmaksflimmer anvénds forutom
hjart- och blodfértunnande mediciner &ven El-konvertering. En stdt ges
genom brostkorgen, som bryter flimret. Men tyvarr far manga aterfall inom
ett ar.

Kateterablation ar en annan behandling. En kateter fors in fran ljumsken till
hjartats vanstra formak, dar branns eller kyls de omraden som startar
flimret. Fler man &n kvinnor far kateterablation.

Manga ville prova tum-EKG och Heart monitor. Carina hade en lang ko av
intressenter efter forelasningen, som ville se sitt EKG.

Efter forelasningen demonstrerades HLR med hjartstartare, blodtryck
mattes och Lena Tikkanen fran civilforsvaret informerade om
krisberedskap.

Arrangemanget var mycket uppskattat och intresset var stort. Vi var 96
deltagare och alla tyckte att foreldsningen gett 6kade kunskaper om
formaksflimmer och vikten av snabb diagnos och behandling.

Vill du veta mer om férmaksflimmer sé& finns broschyren:
”Om formaksflimmer” pa vart kansli.

Hor av dig till undertecknad sa fixar jag en broschyr till dig.

Britt Bergh
brittberghl@gmail.com

- Téalamod &r konsten att hoppas!
- Den som alltid vet bast lar sig aldrig nagot

- Jag hatar kvinnor for att de alltid vet var saker ar, James
Thurber

- Avundsjukan vilar aldrig!

- Hamnas ofdrréatter med goda gérningar, Laotse
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Krisinformation den 24 april

Om det blir ett Iangvarigt stromavbrott, annan stérning eller kris i samhéllet
sd har du ett eget ansvar att ordna vatten och mat.

Tack Lena, Tuula (Civilférsvarsforbundet) och Babsan for att ni ordnat den
har viktiga informationen till oss ikvall.

Vi fick tips pa vad en genomsnittlig vuxen behover ata i en vecka och vad
som &r bra att ha hemma nér en kris intréffar.

Yvonne Haglof

Halsans stig Huddinge

Halsans stig i Huddinge borjar och slutar vid pendeltdgsstationen, utanfor
undergangen. Forsta biten gar bort till kyrkan. Stigen gar sedan vidare som
en slalombana med ideliga vagovergangar pa 6vergangsstallen.
Bebyggelsen ar valdigt varierande med stora komplex varvat med gamla
sparade stenhus som minner om en svunnen tid har ute i férorten. Just den
omvaxlande strukturen pa husen ar behallningen av promenaden.

Nastan hela omradet ar bebyggt med flerfamiljshus, grénytorna ar sma.
Hela stigen ar en asfaltsstig i bebyggda omraden utan nivaskillnader.

Val tillbaks, varfor inte ga till prastgarden for en kaffe med dopp.

Stigen ar fordomligt markt och uppdaterad. Skyltarna hanger pa ratt plats
i ratt hojd, de tycks ocksa fa sitta i fred.

Ulla-Britt Bertilsson
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Torsdagar ca en gang i manaden kl. 14.00

Vi fortséatter i host med tematréaffar i lokalen vid Tumba
Tennis&Padel. For att komma in i lokalen behdvs en
KOD=6624#, géller endast dessa dagar 30 min innan.
Foreningen bjuder pa kaffe och vetelangd/bulle.

Varje traff har ett specifikt &mne!

Ingen anmalan behdvs det ar bara att komma néar det passar dig!

Redan beslutade torsdagsdmnen:

Datum Amne och foreldsare Ansvarig
Lakemedel vid hjartsvikt.

31/8 Eva Hagglund Yvonne
Instruktionsfilmer inom KOL

28/9 Lunggruppen
Demens

26/10 Foreldsare meddelas senare Babsan

Meddelas Grodinge och dess historia

senare Stig Geber

Andra beslutade aktiviteter under hosten:

Dag Tid Mote eller aktivitet Ansvarig
1/6 12-15 Sommaravslutning i Hagelby, ta

med kaffe o dricka till dig sjalv. Laila

Vi bjuder pa grillkorv.
26/8 12- 16 Salemsdagen i Skonviksparken

Eva L

Hemlig bussresa, se inbjudan pa Hakan E

2/9 9.30- 17.00 sida 23 i denna tidning. Babsan

Navet Tumba bibliotek
20/9 9,30- 11,30 Seniorveckan Fallprevention Britta B
fysioterapeut Marina Arkkukangas Hékan E

4/10 18- 20 Livesdndning med tema kost. Hakan E
Riksforbundet HjartLung i Hallunda
ABF. Soppa och smorgas serveras
gratis!

Livesands fran ABF i Halmstad.

Temadag KOL mer info senare
19/11 Lunggruppen

Julfest mer info senare
9/12 Styrelsen

Mer detaljerad information finns eller kommer att finnas pa hemsidan nér vi
tagit beslut om genomférande!
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Varfest den 28 april!

Arets varfest p& Ronningeborg var
mycket uppskattad. Ett 60-tal medlem-
mar fick njuta av en mycket god Buffe-
tallrik, kaffe och kaka. Dessutom fick vi
traffa och umgas med andra medlem-
mar.

Den stora behallningen var dock under-
hallningen med Bjérn Hemstad som
via egen séng, Rock & Roll-musik och
bildspel gav oss en fantastisk aterblick
fran 50-talet och framat.

Det blev en underbar nostalgitripp och ett minne som vi kommer att bara
med oss lange.

Tack alla som hjalpt till att anordna varfesten!

Birger och Solveig

Traffpunkten mandagar kl 11-13

Vi ses pad Tumba Tennis&Padel. Féreningen bjuder pa kaffe men ta med
ditt brod. Det &r Drop in, och vi samtalar om allt som kanns viktigt just da!

Laila Ahl

Gemensamma utflykter eller studiebestk?

Ibland kan det vara kul att ha séllskap nar man skall
besoka ett museum eller ndgon annan intressant plats.
Ring mig och foresla/tipsa mig om nagot ni vill
besdka/uppleva!

resvag mm. Kanske kan vi fa till en guidning ocksa.

Halsningar Bjorg Halvarsson, studieorganisator
Tel. 070 475 0171
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Janne och Christinas Matsida

Kramig kycklinggryta med skinka QE()

Ingredienser:
500 g kycklingfilé
2 st vitloksklyftor
2 tsk kinesisk soja
2 msk smor
1 tsk salt
2 krm vitpeppar
100 g strimlad rokt skinka
3 dl sky
1 hénsbuljongtarning
1 dl gréadde
2 msk vetemjol
2 msk hackad graslok
30 g inlagda jalapefios

GARNERING
2 msk hackad graslok
1 tdrnad avokado

Gor s& hér:

1.

2.

Skar kycklingen i mindre bitar, blanda
med pressad vitlok och soja.

Stek kycklingen med vitldken i om-
gangar i smor i en stekpanna. salt,
peppra, lagg over i en gryta, skolj ur
stekpannan med lite vatten efter varje
stekning, spara det.

Lagg skinkan i grytan. Méat upp skyn,
det ska bli 3 dl, och hall den over,
tillsatt buljongtarningen. It sjuda 5
minuter.

Blanda gradden med vetemjél och ror
ner det i grytan. Lat sjuda i ytterligare
5 minuter.

Tillsatt graslok och jalapefio. Smaka
av med salt och peppar.

Garnera grytan med graslok och
tarnad avokado. servera med ris,
sallad och picklad rodIok.

Kramig fiskgryta med réakor och dill

Ingredienser:
2 gula lokar
2 morotter
1 msk olja
2 msk tomatpuré
3 msk hummerfond
3 dl vatten
250 g laxfilé
400 g fryst tinad torskfilé
250 g rakor med skal
1 kruka dill
2% dl grédde
2 msk vetemjolet
1 dl vitt vin
1 tsk salt
2 krm peppar
% tsk sambal oelek

Gor s& har:

1.

Finhacka |6ken och riv morétterna. fras
I6ken i olja i en kastrull. Tillsatt morot,

tomatpuré, fond och vatten. Koka upp och

sjud 5 minuter.

Skar fisken i bitar och skala rakorna.
finhacka dillen.

Blanda gradde och vetemjdl och ror ner i
fisksasen. Tillsatt vitt vin, salt, peppar och
sambal oelek. Koka upp och sjud nagra
minuter med omrorning.

Lagg ner fisken i sdsen och sjud 5
minuter, ror forsiktigt sa att fisken inte gar
sonder.

Stro dver rakor och dill.

Servera grytan med ris eller potatis, brod
och gréna arter.

Smaklig spis! Janne o Christina Hydén



Ansvariga for veckoaktiviteter 2023

Mandagar kl. 9.00 — 12.00
HjartLung aktiviteter

(Se mer om detta pa sida 5)
Tumba Tennis&Padel

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

Yvonne Hagléf,

Mandagar kl. 11.00 - 13.00
Traffpunkten

Tumba Tennis&Padel

Laila Ahl, Tfn 070 97 28 578

Tisdagar kl.18.00 - 19.00 Gymnastik
Vi kdnner hjartanpassad rorelsegladje!
(Varslut 30 maj, Hoststart 29 augusti)

Idrottshuset Tumba

Kerstin Alvestad, Tfn 076 184 08 42
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Varannan onsdag kl. 09.30 - 12.00
Datacirkel

Tumba Tennis&Padel

(Start i host den 6 september)

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

Torsdagar kl. 17-18 Vattengymnastik
Sddertélje Sjukhus, varm bassang.
(Start i host den 7 september)

Yvonne Hagléf, Tfn 076 29 59 105

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



INBJUDAN HEMLIG RESA:
Folj med pd hemliga

bussresan 2023

Den hemliga bussresan kommer att arrangeras den 2 september 2023.

Som vanligt avresa fran Orren, Grondalsvagen 12 A, Tumba centrum:
e Samling 09.30, kockan 09.45 aker bussen
e Hemkomstc:a 17.30

Kostnad fér medlem 300 kronor, for icke medlem 495 kronor, per person

Lunch samt liten fardkost pa hemvéagen ingar.
I lunchen ingar varmratt, sallad, smor, brod, stilla vatten, kaffe och en kaka.
Den som vill képa vin eller ¢l till maten kan gora detta

OBS! Det finns bara 57 platser och det ar forst till kvarn som géller.

Anmalan som ar bindande senast 15 augusti 2023 till:
- Kerstin Arvestad, tel. 076 184 08 42 eller info@botkyrka-
salem.hjart-lung.se
- Resan ska vara betald senast 20 augusti 2023 till:
- Plusgiro 438 54 08-2 eller Swish 123 1255 777

Varmt valkomna till en férhoppningsvis skon utflyktsdag!

Hakan Esterling
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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 Haglof 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
sdsom en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller
nagot annat. Ni kan ocksa sanda dem via e-post till Birger Hoglund.

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

Hemsidan:

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

Ni &r alla valkomna med synpunkter eller bidrag till hemsidans innehall. Hor
garna av er till mig eller Arne Morell om ni vill ha hjalp med att soka eller
l&sa hemsidans information.

Birger Hoglund och Arne Morell

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: 43854 08 -2

Bankgiro: 5670-3581

Swish: 1231255777

Betalningen sker pa Plusgiro 438 54 08-2 eller Swish 123 1255 777

Anvand helst plusgiro 438 54 08-2 och glém inte att skriva avsdndare 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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