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Nagra ord fran var ordférande...

A ™ Nu lackar det mot jul och vi har just genomfért en
julfest som vi inte haft pa lange, pga. pandemin.

Vi promenerar, gar pa gymnastik och spelar padel.
Det &r roligt och nyttigt att réra pa sig.

Sjalv tar jag, utdver gymmet, ett vinterbad en gang i

veckan. Skont sager jag och andra tycker det &r

tokigt. Men dar har vi knepet alla gér det som kénns

W bast for en sjalv och huvudsaken att det finns rérelse-
W% gladje i detvi gor.

Vi har utvarderat vara torsdagstraffar som haft ett tema varje vecka. Vi har
markt att vissa &mnen har intresserat manga. Det kommer vi ta fasta pa
och planerar att under varen ordna torsdagstraffar med tema en gang per
manad.

Vi ser ocksa att vi bor i ett samhalle fullt med aktiviteter, sa att det finns
mycket att valja pa. Darfér kommer vi att fokusera pa det som ingar i var
karnverksamhet:

Att vi som patientorganisation arbetar for att ge och hjalpa alla med
hjart- karl- och lungsjukdom till livsstilsférandringar och tillsammans
skapa ett bra liv.

"Flimmergruppen” blev mycket uppskattad! Vi satsar darfér i "Hjart-
manaden” februari med en foérelasning for medlemmar och allménhet med
forelasare fran Huddinge sjukhus. Det &r viktigt att manga far hora det allra
senaste i behandling och forskning géllande férmaksflimmer.

Eva Hagglunds foredrag om hjartsvikt tyckte manga var utmarkt och det
inspirerade oss att planera vidare. Vi kommer att fortsatta med diskussions-
grupper som innehaller att leva med Hjartsvikt och KOL.

Vi inleder 2023 med en satsning frdn ABF Sverige och Riksforbundet
HjartLung samt tre lokalforeningar och vi i en live sdndning. Hoppas manga
kommer sd vi vinner frdgesporten! Las om detta pa sida 16.

Vi hoppas att en ny pandemin inte satter stopp for vara tankta aktiviteter.

Det ar viktigt att vi alla kéanner stod, trygghet och gemenskap i var
forening!

God Jul och Gott Nytt Ar énskar vi er alla!
Styrelsen / Yvonne



Lite allméan 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 géra uppdateringen i medlemsregistret. Direktlank till
Riksforbundets hemsida: http://www.hjartlung.se/min-sida-bankid/

Bingolotter

"Bingolotta" saljer bingolotter t.o.m den 31/12.
Lotterna ger en fin inkomst till var forening. Det
bidrar till och méjliggor att vi kan ha sd manga
trevliga aktiviteter for alla vara medlemmar.

Ett annat alternativ ar att kopa Bingolotter
DIGITALT: For att kopa en lott, behéver du endast
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
andras 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/mdten 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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Riksforbundet HjartLung i Padelhallen.

Ett tillsynes sammansvetsat gang av medlemmar drar igang traningen med
uppmjukning pa gaband, cykel-, eller skidakning. Kjell hjalper till med inter-
vallerna mellan traningsmomenten.

S& med ens samlas gruppen fér gemensam uppvarmning och cirkeltraning.
Alla koncentrerar sig pa traningsmomenten och jobbar efter egen formaga.
Nagra "gubbar” slinker in fér uppmjukning och styrketraning infor det férsta
padelpasset.

Gruppen trappar upp tempot infér slutspurten och sittgympan, en 20-30
minuters traning som utfors i entren.

Formiddagen avslutas med ett padelpass dar deltagarna skiftar frdn gang
till gang.

Nu samlar vi krafter infér det nya aret!

Kom och titta in, kanske ar det nagot for dig att vara med pa?
Vi finns dar varje mandag 9-12 och star redo att hjalpa saval nya som
erfarna motionarer att komma igang med traningen.

Ulla-Britt o Kjell

OBS!

Kom ih&g att anmala er till Marina p& TTP (Tumba Tennis&Padel) for
fortsatt traning nasta ar.

Hon skickar d& inbetalningskort p& 600 kr for jan — juni 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.



Nya medlemmar

Mycket gladjande ar att vi under 2022 fatt ca 31 nya medlemmar och ar nu
310st.

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

Styrelsen

Rapport fran FOKUS patientkonferens
den 4 oktober 2022

Jag var inbjuden av Novartis till Norra Latin for att sitta i en panel pa
konferensen och representera Riksforbundet HjartLung Botkyrka-Salem.
Med malet att ta upp hur innovationer ska komma patienterna till godo i
varden. Det var manga foretag fran industrin som sponsrade konferensen
samt professionella och ett antal patient-foreningar narvarande: Varje
seminarium hade en representant fran patienterna. Konferensen var
planerad med korta féredragningar i aulan och nagra i mindre lokaler. P&
lunchen pratade jag med en person fran Sollentuna HjartLung férening.

| panelen fick jag fragan vad jag tyckte var viktiga insatser for att ge
patienterna god vard. Jag tog upp att digitaliseringen méaste utvecklas nara
patienten, dvs att anvénda det som finns idag for att snabbt kunna ge
besked till dem som véantar pa det. Som tips sa jag att ta EKG med
tummen, att anvanda mobila tjanster ute i hemsjukvarden och att utbilda
patienterna for att kunna skota sin egenvard och aven efterfraga klara
besked.

En annan sak som kom upp var att det behdvs samarbete mellan olika
nivaer, yrkesgrupper och organisationer eftersom det finns manga
beroringspunkter nar det géller vardfragor. Aven att riktlinjer fungerar olika i
regionerna och de krangliga journalsystemen som inte fungerar for
utvarderingar av varddata var uppe, det var vi 6verens om.

En intressant presentation handlade om kvalitetsregistren, som vi bor hora
mer om. Jonas Wahlstrom fran Skansen Akvariet berattade om nar han var
patient och fick byta hjartklaffarna. Han sa att om man kommer in i varden
fungerar allt bra, det &r svarare att komma ut sen! Med det menade han att
han numera fick kallelser fran flera hall for att kolla hur allt fungerar efter
operationen.

Britta Berglund, leg ssk, med dr



Projektrapport

HLR med teckensprakstolkning som skett i samarbete mellan
foreningar fér hdrselskadade och dova.

Ansvariga fran var forening:
Yvonne Haglof, Britta Berglund, Robin Sléatt och Eva Lorenz

Riksforeningen Hjartlung i Botkyrka-Salem har under aren 2020-22
samarbetat med Stockholmsféreningen for hérselskadade, déva barn och
deras familjer (FHDBF). Malet &r att utbilda medlemmar i foreningen sa att
de pa sikt skall kunna utbilda sina egna instruktorer i hjartlungraddning som
utférs av horselskadade och dova.

Medel soktes och beviljades fran HLR Stiftelsen Sverige for att halla fyra
kurser med fyra-fem personer per kurs och med teckensprakstolk.

Tjugo personer har utbildats och av dem har nu 8 personer fatt godkand
instruktorsutbildning.

Via frageformular och intervjuer i fokusgrupp har det gjorts utvardering av
kurserna under hosten. Fortsattningen blir en film med teckenspraks-
tolkning och HLR pé separata bilder.

Kurserna har ront stort intresse i samhallet sdval som
demonstrationerna pa olika stallen.

Britta Berglund

Vi behover starta en ”hjalppool” for
olika enstaka aktiviteter!

Det kan handla om att hdmta material, férbereda en lokal,
bara sant som ska demonstreras m.m. Det ar alltsa inte frga
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 géarna in ditt namn och telefonnummer via mail till:
info@botkyrka-salem.hjart-lung.se eller ring: 08-53060751

Vi kan d& upprétta en “pool” med olika "hjdlpare i noden”.

Styrelsen
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Kallelse till arsmote

Sondagen den 19 februari 2023, Tid, 14.00 -17.00
Plats: Folkets Hus Segersjo, Scheelevagen 41-43, Tumba

Verksamhetsberattelsen samt évriga handlingar finns tillgangliga vid
arsmotet och 14 dagar fore, kontakta i sa fall ordféranden.

Foreningen bjuder pa enklare fortaring, kaffe, kaka och underhallning efter
motet anpassat for de pandemiriktlinjer som galler da.

For var planering vill vi ha en anmalan om deltagande senast 10 februari till:
- Barbro Walther Tel: 070 430 97 20
- Ulla-Britt Bertilsson Tel: 070 539 55 98

Motioner lamnas via mail till styrelsen: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
fore 31 december 2022 eller kontakta Yvonne Haglof (ordf.)

Valkomna! OBS! Tank pd att inte anvanda parfym/rakvatten

Styrelsen

Hemlig resa augusti 2022

Vi traffades i Tumba akte med buss till Mariefred. Pa bussen fick vi juice
och smorgas. Framme i Mariefred hoppade vi pa ett gammalt angtag som
gick till Taxinge station.

Sedan fick vi ga en bit till slottet. Dar
fick vi en fantastisk lunch som bestod
av Torsk rygg med underbar sas och
gronsaker. Alla var jattebelatna.

Efter lunchen fortsatte bussresan till
Salta cafe i Jarna dar fikade vi, och
handlade i butiken. Sedan var det
dags att resa hem till Tumba.

Alla var ndjda och glada.

Ett stort TACK till Hakan, Bjérg och Babsan!

Inger Alfsson och Laila Ahl
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De vita slotten med TBC-vard da och nu.
(En rapsodi 6ver en svunnen tid?)

Den 20 november 2022 holls detta event i Xenter, Tumba. Vita slott
pratades om och utanfér sndade det mycket. Vissa svarigheter fanns att ta
sig fram i sndmodden, men en tapper skara kom fram.

Ansvariga for motet var: Hakan Esterling, Babsan Agnhage och Eva
Lorenz. Men pa bilden nedan ser ni ocksa alla andra medlemmar som
hjalpte till denna dag.

'\"il

Lunggruppen presenterade vad de fatt fram i sina undersékningar om
historien runt sanatorierna Soderby och Uttran. Det var inte latt att fa fram
intressanta data men en hel del fick vi oss till livs. Intressant var att
fortfarande insjuknar varje ar 600-700 personer i tuberkulos.

Soderby byggdes 1910 och var Sveriges stdrsta sanatorium. Det var som
ett litet eget samhélle. Personalen bodde pa omradet och strikta regler
fanns varje dag for maltider, liggturer, fritid och arbete. Patienter kom fran
olika hall och konstnarligt arbete frodas eftersom forfattare och musiker
som hade tuberkulos lades in for langa perioders behandling.

Behandlingen som fanns da var vila, ofta ute pa ligghallarna i tjocka
sovsackar flera timmar varje dag, frisk luft och ljus samt mat. En behand-
lingsform med gasning av lungan med kvavgas bérjade 1915. Mer an
12000 behandlingar utfordes 1934 vid Soderby. Rontgen hade ocksa borjat
anvandas. Andra behandlingar som BCG vaccin bérjade anvandas 1927,
PAS och Streptomycin gavs fran bérjan av 1950-talet. S& smaningom kom
penicillinet.

P& Soderby var det dags att borja bedriva langtidsvard 1973, och da
flyttades patienter 6ver till Uttrans sjukhus. Dar var det svart att hitta
speciella historier, eftersom varden liknade den som varit pa Soderby.



Sandtrask sanatorium, mm

Cecilia Hansson var dagens forelasare pa detta
Xenter-mote. Hon ar foérfattare och journalist och
berattade om att nar pandemin kom 2020 var det
ibland mycket svart att identifiera om det var en
patient med Covid eller tbc. Bada hade hostal!

Hon har ocksa skrivit en bok om Sandtréask
sanatorium utanfér Boden, och beréattade om sin
mormors upplevelser dar.

Andra aktiviteter pa motet!

Vi berattade om aktiviteter i var forening, demonstrerade HLR, delade ut
informationsblad samt erbjéd blodtrycksmatning.

Rapportor fran Xenter-motet 20 nov!
Britta Berglund

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

kommit upp i tonaren, dina arbetskamrater att ga
en kurs. Las mera och se HLR-filmen via lanken,

Uppmuntra darfor dina anhdériga, barnen som @@ S
|
13

HLR r&det: www.hlr.nu A=Y

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!

Vi kommer att aven 2023 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

Jag har 3 stolar i mitt hus!
En for ensamhet, En for védnskap och En for séllskap, H, D, Thoreau
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Torsdagstraff om lungor!

Den 24 november géstades vi av Lasse Fritzell som beréattade om sin resa.
Lasse vaxte upp med diagnosen Cystisk fibros som sa smaningom blev
samre och séamre. En lungtransplantation behdvdes och allt forbereddes for
en transplantation i Lund nar passande lungor fanns tillgangliga fran en
donator.

Pa julafton 2017 kom sa samtalet samtidigt som julklapparna delades ut!
Transplantationen genomférdes och rehabiliteringen startade. Med

mycket energi, traning och stdd kom krafterna tillbaka. Sommaren 2022 var
det aterigen dags for Kebnekaise, nu som 60 aring!

/

Pa bildskarmen ses Lasse med sin saﬁﬁt;o Eva fem och ett halvt &r efter sin
dubbel-lungtransplantation.

Yvonne Haglof

Vattengymnastik!

Vattengymnastiken pa Sodertalje Sjukhus i varm bassang
fortsétter! Dessa torsdagar har varit mycket uppskattade och
det finns plats for flera. Startdatum 19 januari kl. 17.00, om
inget annat meddelas. Avgift ca 800 kr for 12 ganger.

Anmalan sker via: Telefon: 08-53060751,
E-post: info@botkyrka-salem,hjart-lung.se
eller till Andreas Gloor per telefon: 072 45 44 192.

Yvonne Haglof
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Torsdagar en gang i manaden kl. 14.00

Vi kommer att under varen fortsatta med tematraffar i
lokalen vid Tumba Tennis&Padel. For att komma in i
lokalen behévs en KOD=6624, som galler endast dessa
dagar fran kl. 12.30. Féreningen bjuder pa kaffe och
vetelangd/bulle.

Varje traff har ett specifikt &mne! Ingen anmélan
behodvs det ar bara att komma néar det passar dig! Redan beslutade &mnen:

Datum Forelasare Amne
26 jan (Obs Cajsa Kjellsson leg fysioterapeut, | Informationstillfalle om Artros
Kl. 13) George Shamuon leg arbetstera-
peut, Praktikertjanst, Rehab
Tullinge
16 mars Curt Karlsson Curt Karlsson roar 0ss igen
apr Meddelas senare
maj Meddelas senare

Annat som finns planerat under varen!
Mer detaljerad information finns eller kommer att finnas p& hemsidan nér vi
tagit beslut om genomférande!

e SoOndag 15/1 2023 kl 13 Folkets hus Hallunda. Ett nationellt
event, se sida 16 for inbjudan.

e SoOndag 5/2 Temadag 13-15.00, Greta Garbo Foajé,
Utbildningsvagen 2A, Tumba. Carina Carnl6f universitets-
sjukskoterska pa Karolinska berattar sin forskning. Hon arbetar
med forskning pa patienter med formaksflimmer mm.

e TISDAG 14/2 kI 11-14.00 Alla Hjartans dag, HLR demo i Tumba
Centrum. Tank pa att du kan vara forst pa plats och radda liv nar
det hander. Kom dit och lar dig HLR

e Sondag 19/2 kl 14-17 Arsméte, Folkets Hus Segersjo,
Scheelevagen 41-43, Tumba

e Torsdag 1/6 kl 12-15 Sommaravslutning pa Hagelby, Tumba
Vi grillar korv och ni tar med er kaffe och dryck till er sjalva.

Traffpunkten mandagar kl 11-13

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

Laila Ahl
12




Hemberedskap

utan samhaéllets hjalp i en vecka.
Med ratt férberedelser kan du klara en besvarlig
situation battre, oavsett vad som har hant.

Att ha hemberedskap innebér att kunna klara sig =

Forbered dig!

Pa checklistan nedan finns tips pa saker som &r bra att ha hemma vid en
kris i samhallet. Tank ocksa pa vad ni kan dela pa och vad ni kan lana av
varandra.

Radio som gar pa batterier eller med vev/solceller.

Ficklampa och pannlampa med extra batterier.

Flaskor och dunkar med rent vatten.

Mat som inte behdver kyl eller frys. Mat som kan atas direkt eller

tillagas utan vatten.

e Stormkok och brénsle. Anvand helst utomhus.

e Sovsackar, filtar och varma klader.

e Tandstickor, stearinljus, varmeljus.

e Fotogenlampa och bréansle, till exempel lampolja eller fotogen. Tank
pa att ha bra ventilation.

e Alternativ varmekalla som drivs av fotogen, gasol, diesel eller ved.

e Husapotek, till exempel forsta hjalpen-kit, sarvard, eventuella
viktiga mediciner.

e Hygienartiklar, till exempel vatservetter, handsprit, blojor och
mensskydd.

e Extra batterier, laddade powerbanks.

e Kontanter, om betalkort slutar fungera.

e Lista pa papper med telefonnummer till familj, anhériga, grannar,

sjukhus, kommun, raddningstjanst, elleverantor.

Via denna lank kan du lasa allt som MSB (Myndigheten for
samhallsskydd och beredskap) rekommenderar:

https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/forbered-dig-for-
krissThemberedskap---preppa-for-en-vecka/

Sten Halvarsson

Livet leker i allvarets skugga, Olle Soderstrom

En bra sak med egocentriker, dom springer inte omkring med en massa
skvaller, Lucille S. Harper
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Janne och Christinas Matsida

Kramig Lovbiffgryta (4 portioner)

&

Fras 16k och paprika i smoret
tillsatt vitloken och ror om samt.
fras en liten stund.

Hall ner gradde, creme fraiche,
ost, fond, senap, soja och tillsatt
nymalen grénpeppar.

Ingredienser: Gor sé har:
500gr 16vbiff 1.
1 klick smor att steka i
2 st finhackade schalottenldkar
1 st riven vitloksklyfta 2.
1 st rod spetspaprika i lite

tjockare strimlor

3 dI vispgradde 3. Léat sésen puttra ca 10 minuter, ror

2 dl full-fet créme fraiche om da och da.

% pkt boursin black pepper 4. Strimla Idvbiffen och stek i smér.
farsk ost salta och peppra. tillsatt kottet i

1 % msk Oxford sasen.

1 msk kinesisk soja 5. Servera med ris och sallad.

% msk dijonsenap
Nagra rejala drag med gron-
pepparkvarnen

Vin som kan passa till:
Pitch Algarve Reserva Portugal

Cannelloni med ricotta och spenat

Ingredienser: GOr sa har:
400 g farska lasagneplattor 1. Sattugnen pa 225 grader. Skala och
1 rod 16k hacka I6ken i en msk olja ca 2 min.
1 msk + 2 msk olivolja 2. Tillsatt spenaten och stek pa hog

500 g fryst bladspenat
250 g ricotta-ost

varme tills det mesta av vatskan kokat
bort.

1 tsk + 2krm salt 3. Ta stekpannan at sidan, ror i ricottan.
2 krm + 1 krm nymald krydda med 1 tsk salt och 2 krm
svartpeppar peppar
1 burk pastasas garna med 4. Lagg ut lasagneplattorna pa en
chili (5009) skarbrada. fordela fyliningen pa
1 forpackn.ostsas (400 ml) plattorna och rulla ihop dem.
1 msk vitvinsvinager 5. Lé&gg rullarna med skarven nedat i en
100 g blandad sallad smord ugnséakerform, hall dver
tomatsas och sedan ostsas.
6. Tillaga cannellonin mitt i ugnen 15-25
min.
7. Blanda 2 msk olja, vinager, 2 krm salt

och 1 krm peppar och héall dressingen
over salladen och servera den till
cannellonin.



PALEO
Hemmagjord Mangoglass utan socker och mejerier

250 g fryst mango
1 banan
en skvatt kokosmjélk

Mixa i matberedare tills konsistensen ar kramig. &t
och njut!

Smaklig spis! Janne o Christina Hydén

Bli van med ditt flimmer

Ett grupparbete runt flimmerduken.
Ansvariga: Britt Bergh, Britta Berglund och Hakan Lindgren

I november bjéd vi in medlemmar med férmaksflimmer till en diskussions-
grupp om formaksflimmer med mdgjlighet till erfarenhetsutbyte.
Stort intresset 14 medlemmar anmalde sig.

Metoden vi anvande var flimmerduken framtagen av Riksforbundet
HjartLung. Flimmerduken &r en bordsaffisch med fragor och diskussions-
uppgifter. Kring denna samlades vi uppdelad i tva mindre grupper i varsitt
rum. Britt Bergh ledde en grupp och Hakan Lindgren, som tidigare haft
grupp i Riksforbundets regi ledde den andra. Grupperna tréaffades vid tva
tillféllen.

Det blev livligt prat med diskussioner, erfarenhetsutbyte och manga jaha
nar vi arbetade oss framat langs duken.

Sammanfattningsvis var det mycket varm stdmning och alla kom till tals.
Traffarna var mycket uppskattade. Man tyckte att kunskaperna om sitt
flimmer 6kat och hur man kan hantera det. Men det som var mest givande
var erfarenhetsutbytet och att man fick tréffa andra i samma situation. Flera
efterfrdgade ocksa nya tillfallen med gruppdiskussioner om olika fragor.

Britt Bergh och Britta Berglund

Jag é&r aldrig radd for det jag inte vet, Anna Sewell
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Ett nationellt event

Som anordnas tillsammans med ABF Sverige/ lokalavdelningar och
Riksforbundet HjartLungs lokalféreningar Arvidsjaur, Umed, Halmstad och
Botkyrka-Salem. Livesandning fran Riks med forelasning/ fragesport mellan
foreningarna och fortaring i nagon form.

Las mer painbjudan har:

Folkbildning for

din halsa

Livet efter en hjart-, karl-
och lungdiagnos

Vad det egentligen ar som behdvs efter en diagnos
och vad jag som person kan gora for att fa ett bra liv.
Var med nar vi gastas av Pelle Johannson, ansvarig
for forskning och prevention vid Riksférbundet
HjartLung, for att tillsammans prata vidare om detta.

Arrangeras av:

Gratis!

Nar: 15 januari kl: 13.00-15.30 SOEELUNGE

y 12.00
var: Hallundavdgen 26, Norsborg

Anmal dig via: www.abfbotkyrka.se/15januari KAFFE OCH FIKA
eller smsa Hakan Esterling 073-974 40 21 13.30-15.30

’ Riksforbundet www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
Hja' rt Lu ng Riksforbundet Hjartlung Botkyrka-Salem

16



Att ma battre under period av begransad
rorelsefrihet

Galler: COVID-19 och personer som har rheumatiska muskuloskeletala
sjukdomar

Organisera din instangning

Behall en bra rytm genom att strukturera din och din familjs dagliga liv
Skapa ett dagligt traningsprogram

Var informerad, men férsok att minska din oro genom att begransa TV,
radio och Internet rapportering

Koppla av med aktiviteter som roar dig

Var observant pa dig sjalv, dina kanslor och uttryck dessa

Hall igang din uppmarksamhet angaende livsstil (mat, kropp, sémnkvalitet)

Anpassa till instdngning som familj eller par

Lyssna till barnen

Se till att du har séker och vardande miljo

Forklara situationen enkelt, svara pa deras fragor, och deras undringar
Hjalp dem att tala om sina kanslor med aktiviteter som lek, teckning m.m
Hall liknande rutiner for barnen (tid att vakna, vila, maltider, lektider...)
Lyssna till din partner

Ta tillfallet situationen ger att anvanda tid till att prata och lyssna till
varandra och stérka forhallandet

Ta hand om din familj, vanner och narstaende
Hitta tillfallen att halla kontakt med telefon, epost, sociala natverk
Planera videokonferenser (Skype, WhatsApp, FaceTime...)

Forslag till att strukturera dagarna

Spendera tid tillsammans i kollektiva aktiviteter (maltider, spel,
diskussioner)

Kontakta personer utanfor hushallet, speciellt om du ar ensamstaende
(Sociala natverk, SMS, telefon, videokonferenser)

Avsétt egen tid (l&sning, meditera, gora saker du gillar ...)

Avsatt tid for barnen att gora laxor, uppgifter, fysisk traning

Avsatt tid for din parrelation

Avsatt tid for fysisk traning (kanske tillsammans med nagon)

Valj en eller tva tider under dagen for att ta in nyheterna

Avsatt tid for att halla hemmets miljo trivsam (stéda, sortera, rensa ...)

http://who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-
considerations.

Oversattning: Britta Berglund, leg. sjukskoterska, med dr
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Rakfrossa den 10 september

Vi kom in till ett jattefint dukat bord med massor av rékor och andra
godsaker. Under hela festen fick vi lyssna till skon sé&ng av Anki Modin
Stromgren. Hon ledde ocksa var alls&ng dar alla stamde upp efter basta
formaga.

Sten och Bjérg Halvarsson var ansvarig for hela festen och klarade av det
med stor bravur!

Tack for en trevlig fest!
Birger o Solveig

Ansvariga for veckoaktiviteter 2023

Mandagar kl. 9.00 — 12.00 Varannan onsdag kl. 09.30 - 12.00
HjartLung aktiviteter Datacirkel

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

Tumba Tennis&Padel Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043
Ulla-Britt Bertilsson, Tfn 070 53 95598 Sten Halvarsson, Tfn 072 52 06 052
Yvonne Haglof, Tfn 076 29 59 105

Méandagar kl. 11.00 - 13.00 Fredagar kl. 09.00 - 11.30 Stavgang
Traffpunkten (Pagar hela aret, nar vadret tillater)
Tumba Tennis&Padel Samling vid Bruksmuseum, parkering,
Laila Ahl, Tfn 070 97 28 578 Lill-Tumbavégen.

Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043

Tisdagar kl.18.00 - 19.00 Gymnastik
(Vi kanner hjartanpassad rorelsegladje!)
Idrottshuset Tumba

Kerstin Alvestad, Tfn 076 184 08 42
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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 négot 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 ocksa 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 om ni vill ha hjalp med att s6ka eller Iasa 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: 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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