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Nagra ord fran var ordférande...

Varblommorna har kommit och vi har en harlig tid att se fram
emot. Men forst har vi lite aktiviteter kvar fore sommar-
uppehallet och glom inte att boka in den mycket uppskattade
hemliga resan i augusti!

Vart februarievent pa Xenter i Tumba med forelasning av
Michael Melin och hans team blev mycket uppskattat av de 96
personerna som kom.

Stationerna med information om var forening, ICD, broschyrer, utrdkning av
den biologiska aldern, blodtrycksmatning och kaffe med kaka/frukt besoktes
flitigt.

Foreningen har fatt flera nya medlemmar sa nu &r vi 254.

HjartLungs ordférande fran hela Sveriges lokalféreningar samlades pa Djurénéset i
mitten av april. Vi diskuterade hur vi pa basta satt ska kunna méta samhallets
foérandringar med nya indelningar i regioner nar det blir dags. Samtidigt utbytte vi
idéer om hur vi kan inspirera flera att bli intresserad av féreningsarbete och
mojligheten att vara med och paverka hjart- och lungsjukvarden i hela landet.

Sedd i varden

Racker det med att vardpersonalen vet mitt namn, kanner igen mig och fragar hur
jag mar? Riksférbundet HjartLung vill mer an sa. Det hander nagot i oss manniskor
nar vi blir lyssnade pa och sedda. Vi ska vara en resurs for svensk sjukvard. Vi vill
visa vagen mot en vard som &r effektivare for samhallet och bra for vara
medlemmar. Vart mal ar att manniskor med hjartsjukdom och lungsjukdom ska
kunna leva ett sa bra liv som magjligt.

Personcentrerad vard ar ett strukturerat satt att arbeta pa sa att varden i métet med
patienten ser manniskan bakom diagnosen och tar tillvara hennes eller hans
erfarenheter, upplevelse och kompetens.

Personcentrerad vard ger fordelar bade for patienten och for varden med okad tilltro
till den egna formagan, battre halsa for patienten, kortare vardtider och kostnads-
besparingar for samhéllet.

Lat oss alla hjalpas at att méjliggéra det har och uppleva,

EN VARD NAR DEN AR SOM BAST - och hur den blir det varje g&ng!

Min ambition &r att alla vara medlemmar ska hitta ndgon aktivitet har i var forening
som ger stéd, trygghet och gemenskap.

En skdén sommar dnskar jag er alla!

Yvonne Haglof, ordférande



Lite allméan information:

E-post!

Vi skickar ibland ut information om vara aktiviteter och annat via E-post.
Byter du E-postadress sa vill jag att du meddelar det via ett mail till mig.
Jag uppdaterar da vart medlemsregister med din nya E-postadress.

E-postadress: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Telefon: 07357084 14

Berit Boman (registeransvarig)

Planerade aktiviteter!
Alla vara planerande moéten, aktiviteter, resor och fester mm finns nu pa sista sidan i
tidningen. Du kommer ocksa att hitta aktuell information pa var hemsida.

Styrelsen

Information om Bingolotter!

Maj-Britt Karlsson séljer Bingolotter i Tumba Centrum. .m
Kom och kop eller hjalp till att sélja till vanner och bekanta. B‘

Var forening tjianar 13-18 kronor pa varje sald Bingolott m“o
och 8 kronor for varje sald Sverigelott. 8o
Styrelsen

Idé-ladan!

Vi vill garna veta vad just Du tycker &r viktigt for att var férening
skall utvecklas pa ett bra satt. Alla forslag valkomnas och det ar
Du som bestammer innehallet. Vi kommer att se seriést pa alla ;
forslag som kommer in. N

N

Skriv ditt forslag med ditt namn och lagg det i idéladan pa
kaféet (foreningslokalen i Storvreten), eller skicka det med
posten till var adress:

Botkyrka-Salem HjartLung
Gréndalsvagen 12 A
147 30 Tumba.

Du kan ocksa maila direkt till: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se

Styrelsen
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Ny dygnet runt-jour for
hjartpatienter pa
Huddinge Sjukhus

Nu har en dygnet-runt jour dppnat for hjartpatienter vid Karolinska
Universitets-sjukhuset i Huddinge. Tanken ar att det ska bli en mer jamlik vard
for hjartinfarktpatienter oavsett om man bor i sédra eller norra delarna i lanet
inom Stockholm.

Oppningen av jouren &r ett led i att stirka kranskarlsvarden och béattre omhander-
tagande av patienter i sédra delarna av Stockholm.

- Det har ar nagot viktigt som vi har jobbat med lange och nu har vi lyckats
bygga upp och starta den har jourlinjen. Det ar viktigt att alla patienter far
snabb vard da tidig intervention &r en viktig faktor for hur utgangen blir,
séger: Jeanette Kuhl, hjartspecialist och patientomradeschef for
Kranskarls- och hjartklaffsjukdom.

Mojlighet att ge vard till patienter fran de s6dra delarna av lanet

- Syftet med jouren &r att skapa en jamlik vard for hjartinfarktpatienter i
Stockholm oavsett om man bor i sédra eller norra delarna av lanet.
Patienter med akut hjartinfarkt som &r i behov av snabb kranskéarlsrontgen
har tidigare genomgatt under-sokningar pa Karolinska sjukhuset i Solna.
Nagot som, enligt Jeanette Kuhl, inte har varit optimalt da det
rekommenderas att en person med akut hjartinfarkt far behandling inom 90
minuter. Nu finns majligheten for patienter att omhandertas direkt i
Huddinge oavsett om de kommer sjélva till akuten eller via ambulans.

Men har ni fatt hogre patienttryck da NKS har omdirigerat hjartpatienter till andra
sjukhus?

- Jag skulle vilja saga att i och med att det har varit tekniska problem pa Nya
Karolinska har vi haft ett begréansat antal hjartovervakningsplatser. Vi
upplever att det har blivit ett 6kat tryck generellt. Men Danderyd, SOS och
Huddinge har tagit ansvar och fordelat patienter lika sa det har varit ett bra
samarbete mellan alla sjukhus, sdger Jeanette Kuhl.

Informera alla i inom och utanfoér var férening om dettal!

Styrelsen



Halsans stig promenader och inspektion
fortsatter...

Vi har nu gatt Halsans stig i Hallunda, Tullinge och Salem och upptéckt nagra stig-
markeringar som behdver forbattras. Vi informerar Botkyrka/Salems kommun om
det. Har Du sett nagot som behdver forbattras ar det bara att kontakta kommunen!

Den 24 mars 2018 var det Salems stig som stod pa tur.
Kanske var det vadret som inte lockade till promenad.
Fem personer gick runt och avslutade hemma hos Bjérg
och Sten Halvarsson. Déar serverades harliga vafflor!

Nasta promenad ar pa Halsans stig i Alby 15 september
kl. 10 samling vid Alby Centrum utanfor T-banan for er
som vill ha séallskap.

Styrelsen

Minnesgava/Minnesblad

Forskningsfonden HjartLung stddjer patientnéra forskning, som gor direkt nytta
for alla som lever med hjart- och lungsjukdom idag med syfte att forbattra varden
och rehabiliteringen fér personer med hjart- och lungsjukdom.

For att hedra minnet av ndgon som statt dig nara kan du sanda en minnesgava till
Riksforbundet HjartLung, ndgot som manga ganger uppskattas av de anhoriga.
Nar du skanker en minnesgava skickas ett vackert minnesblad for alla gavor fran
100 kronor och uppat till de anhériga. Samtidigt som din gava gér till patientnara
forskning. Gavans belopp kommer inte att anges pa minnesbladet. Vi gor allt for att
ditt minnesblad ska komma fram s& snabbt som méjligt, inom fem arbetsdagar.

Mer information via telefon 020-21 22 00 eller via web-lanken:

https://www.hjart-lung.se/ge-oss-ditt-stod/minnesgava/

Gava eller stod till var lokala forening

Ni kan stodja vart eget foreningsarbete genom att skanka en minnesgava direkt till
Botkyrka-Salems HjartLungforening t.ex. i stallet fér blommor vid begravningen.
Ring mig s& ordnar jag med detta. Plusgiro: 438 54 08-2.

Vi skickar da i samband med detta ett minneskort till respektive begravningsbyra
eller dodsbo. Vi vill tacka alla som stodjer var férening med gavor i samband med
en avliden anhorig/narstdende vans bortgang.

Yvonne Haglof, Telefon: 076 29 59 105


https://www.hjart-lung.se/ge-oss-ditt-stod/minnesgava/

Friluftsdagen pa Lida

Aven i &r kommer vi samlats pa Lida den 14 juni klockan 12.00.
Det blir kaffe, en promenad och korvgrillning i den vackra naturen dar vi alla samlas
samtidigt som vi far chansen att 6nska varandra en skén sommar.

Laila Ahl

Sitt-gympa!

Var férening har aven i ar anordnat ”Sitt-gympa” under ett antal tisdagar och sett
ett stort intresse av medlemmar att vara med. Det &r var gympaledare Lisel Humla
som leder detta pa ett utomordentligt satt!

Man kunde inte vi tro att vi skulle fa traningsvark av detta, men det fick vi, sa det har
ar sakert nyttigt och bra

Intresset for en fortsattning i host verkar lovande och det finns nagra platser
kvar!

Berit Boman

Hjartearmband - for forskningsfonden

Kop vart unika Hjartearmband for 175 kronor och gor skillnad!

N&r du kdper ett armband gar 75 kronor direkt till
HjartLungs Forskningsfond! Armbanden finns i tre unika
fargsattningar (ej vitt) som speglar férbundets farger.
De ar specialdesignade for Riksforbundet HjartLung och
tillverkas fér hand i ett litet hus i sédra Stockholm.
Armbanden bestar av handgjorda porslinshjartan och
nickelsakra metallparlor knutna pa silikontrdd. Smycket
levereras i en organzapase.

Manga har fragat efter dem, nu finns de i lager igen
och jag har képt till féreningen.

Hor av er till mig om ni vill képa
eller kop direkt fran: webbshop.hjart-lung.se/

Yvonne Haglof, Telefon 076 29 59 105



Julfesten

Den 9 december var det dags for den arliga julfesten. Alla fick en mugg glogg i
baren vid ankomsten. Sedan borjade man titta pa var man ville sitta och med vem.
Tillbaka till baren med Maj-Britt for att kdpa dricka till maten. Yvonne var ordforande,
hélsade alla valkomna.

Julbordet bérjade traditionellt med sill, potatis, smor och bréd, ost, sillsallad
agghalvor mm. | nasta vanda vantade skinka, leverpastej, prinskorv, kéttbullar och
gurka. Oj jag holl p& att glomma Janssons frestelse som Maj-Britt gjort saval som
hembakat matbrdd. Senare fick vi kaffe med mjuk pepparkaka med gradde och
lingon &ven den gjord av Maj-Britt.

Det var allséng ledd av Berit. LA&ngdans och dven benstrackare ledd av Yvonne.
Tre glada spelemén underhéll med mysig musik. Det fanns ett stort utbud av vinster
till lotteriet, bade skankta och tillverkade av hobbygruppen DUTTAN. Det séldes ett
stort antal lotter.

Tomten kom ndgonstans mitt i alltihop. Sedan blev det ocksa tid for en stunds dans
for de som orkade och ville.

Tack for en trevlig eftermiddag!

Elsy Backman




Plotsligt hander det och du ar
forst pa plats... Wﬂﬂﬂﬁ@ﬁg

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

Det ger dig mojlighet att radda liv!

Ar 2018 &r kursen gratis fér vara egna medlemmar
medan 6vriga deltagare betalar mera.

Kurserna halls i lanets lokaler pa Mejerivagen 4
Lilieholmen eller pa annan éverenskommen plats.
Lanshuvudinstruktdrer &r:

- Bo-Jonny Stockhaus, vuxen HLR,

- EvalLorenz vuxen HLR och

- Yvonne Hagl6f vuxen och barn HLR.

Kontakta Eva Lorenz om du/ni vill ga en kurs i HLR s& hjalper hon er att fixa detta.

Anmalan for vara egna medlemmar sker till:
e Evalorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
e Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
e E-post: eva.lorenz39@gmail.com

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

Till hosten hoppas vi komma igdng med en ny typ av kurs: Forsta Hjalpen.
Mer information kommer p& hemsidan eller kontakta garna nagon av oss.

Vi ser fram emot ett stort kursdeltagande!

Eva, Bo-Jonny och Yvonne
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Nya medlemmar

Kannika Timonen, TUMBA Eva Lundqvist, GRODINGE
Anders Pemer, BANDHAGEN Eva Abrahamsson, TULLINGE
Gudrun Viklund, RONNINGE Ingegerd Bergsmark, NORSBORG
Monica Karlsson, TUMBA Bjorn Lindahl, RONNINGE

Carina Hallingstrom, UPPSALA Inga Lindahl, RONNINGE

Sten Ridstrom, GRODINGE Lars Runfeldt, RONNINGE
Tatjana Lagstrém, TUMBA Ingrid Runfeldt, RONNINGE

Sven Jonsson, HUDDINGE

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

Styrelsen

Bli van med ditt hjarta!

Onsdagen den 26 september 2018 startar jag cirkeln: Bli van med ditt hjarta.

Den pagar 4 ganger varannan onsdag kl. 10.00-12.30 med fika paus. Den &r
avsedd for er som har hjartproblem eller som genomgaétt hjartoperation.

Ni kommer att f& lara er mera om de olika erfarenheter som finns kring olika hjart-
problem och ni far sjalva i gruppen chansen att utbyta tankar samt beratta om era
egna hjartproblem och I6sningar.

Ring om ni vill veta mera eller vara med!

Laila Ahl, mobil: 0709 728 578

Roda korsets dag pa Tuna
Torg i Tumba

Vi var dar den 5 maj och visade HLR med hjartstartare,
svarade pa fragor och berattade om var férening.

Vi syntes, vi hérdes och vi uppskattades!

Eva Lorenz, Maj-Britt Karlsson och Yvonne Haglof
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Hedersnalar

Den 27 mars var det dags for HjartLungféreningen i Stockholms lan att halla
arsmote och till sist kom vi fram till den trevliga punkten da hedersnalar utdelades.

Det &r lika svart varje gang nar man ska skicka in arets kandidater fran Botkyrka-
Salem. Vi far ju inte ta med alla som vi vill och det finns manga medlemmar som
lagger ner stor del av sin tid och energi i vart foreningenarbete.

| ar hedrade vi Yvonne Hagl6f och Sten Halvarsson!

Sten har under flera ar hallit
benhart i ekonomin. Han
later styrelsen kontinuerligt
bli delaktiga i budgeten pa
ett foredémligt satt.

Yvonne, var ordférande,
ar ju en idespruta som
driver féreningen framét.
Hon ser till att vi alla
kommer med pa taget.

Eva Lorenz (styrelsemedlem)

Varfesten

Varfesten den 21 april var mycket
uppskattad. Ett 60-tal medlemmar
hade samlats i Folkets Hus,
Tumba.

Andreas fran HjartLung
Sodertalje-Nykvarn deltog och fick
fin kontakt med flera medlemmar i
var forening. Det kan leda vidare
till mer samarbete.

Med sang, mat, dryck och hérlig
musik kénde vi stéd, trygghet
och gemenskap!

Det spelades hérlig musik av
Per-Martin, Torbjérn och Ove
och saldes lotter med fina vinster!

Tack till alla fantastiska medlemmar i festkommittén som gjorde detta
mojligt!

Birger
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| sorgens tid

Den 17 oktober klockan 18.00 traffas vi i foreningslokalen i Storvreten.

Vi visar en ny film som ska hjélpa oss att beméta sérjande. Varje dag dor
omkring 250 méanniskor i Sverige. Med filmen ”| sorgens tid” hoppas vi kunna
diskutera bemétandet av méanniskor i sorg.

Har du sjalv mist ndgon narstaende? Arbetar du med manniskor som mist en
familjemedlem eller annan narstaende? Vill du lara dig mer om sorg, hur man
bemdater s6rjande och hur du sjalv skulle vilja blivit bem6tt? Vi tittar pa en film,
diskuterar den och delar med oss av erfarenheter.

Valkomna / Styrelsen

Arsmotet 2018

Den 25 februari var det arsmoéte i var forening. Ett 40-tal medlemmar var dar och
deltog i besluten. Det som beslutades finns att lasa i Arsmétesprotokollet som finns
pa var hemsida eller som du kan fa ett ex av om du kontaktar ndgon i styrelsen.

Efter motet bjod féreningen pa rostbiff, potatissallad och kaffe med kaka.

g

Det ar kul att s& manga vill vara med och besluta om féreningens framtida
verksamhet!

Birger
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Nya styrelsen

i

Fran vanster: Laila Ahl, Yvonne Haglof, Ingbritt Karlsson, Berit Boman, Hans
Lundberg, Sten Halvarsson, Eva Lorenz, Britt Bergh, Maj-Britt Karlsson.

Vi sager valkommen till Hans var nya ledamot och tackar Marika for hennes fina
arbete i styrelsen. Marika har erbjudit sig att hjalpa till vid vara aktiviteter och det ar
vi jatteglada for.

Utbver det sedvanliga féreningsarbetet med att planera trevliga medlemsméten osv.
har vi ju som alla vet fatt jobba hart med ny lokal istallet for Storvreten och langa
diskussioner med Botkyrka kommun om Orren. Som det ser ut nu far vi vara i
kvarterslokalen Munkhéttevagen 85. Dér finns plats for 40 personer med kdk och
trevligt moblemang.

Ang. kontoret p& Orren sd har alla vi funktionsnedsatta foreningar erbjudits en
billigare lokal pa Tunavéagen 34. Det ar inget klart om detta da det forst maste goéras
en plan éver tillgénglighet/handikappanpassning och kostnad fér att bygga om.
Fortsattning foljer...

Eftersom vi vet att det blir en jobbig hdst vill vi redan nu bérja rensa lokalen i
Storvreten. Det &r manga av er som under aren bidragit och gjort mycket for att piffa
upp lokalen i Storvreten. Vi vill darfor bjuda in er den 11 juni kl. 18 till Storvreten. Ni
far da chansen att hamta nagot personligt som ni vill ta hand om eller bara hjalpa
0ss att sortera.

Ocksa ni som kanner att ni kan och vill hjélpa till pa vart Kafé eller vid vara fester ar
mycket valkomna att héra av er till oss. Det finns alltid ndgot som ni kan bidra med
och samtidigt fa traffa och lara kanna nagra andra medlemmar.

Det ar guld vart att fA ndgon som kan stalla upp vid akut sjukdom!

Styrelsen
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Tips fran datacirkeln!

1177 Tjanster via dator eller mobiltelefon

Du vet val att du kan skéta mycket hemma via 1177
tjansten. Har kan du pa ett enkelt och sakert satt kontakta
varden - dygnet runt. Du kan till exempel stélla en fraga,
boka och omboka lakartid, fornya recept, lasa din journal
eller se dina lakemedel.

Sa har gor du for att komma igang:
1. Skaffa dig ett Bank-id via din bank eller skatteverket. Du kan ha ett Bank-id
kopplat till din dator via en dosa eller Mobilt Bank-id via din mobiltelefon.
2. Logga in pa 1177-tjansten.
3. Du kan sedan vélja Din vardcentral eller att se din journal och mycket
annat.

Har nedan finns det nagra tips pa lankar som ger mera information.

Lank till information:
- https://www.1177.se/Stockholm/Tema/E-tjanster/

Lank till Login:
- https://kontakt.minavardkontakter.se/mvk/login/login.xhtml

Nédsamtal pa mobilen (ICE)

Skarmlas!

Mobilen bor helst ha skarmlas sa att inte obehdriga kan anvanda den. Enklast att
anvanda samma pinkod som dppnar SIM kortet. Speciellt viktigt om Mobilt BankID
ar inlagt.

ICE nummer!

Om mobilen blir borttappad eller om man sjélv skulle bli medvetslos ar det mycket
bra om polis eller ambulanspersonal snabbt kan komma i kontakt med anhérig. Det
gar med hjalp av ICE nummer som man sjalv lagger in. Dessa nummer gar att ringa
till utan att behova lasa upp telefonen. Kan ocksa vara bekvamt for en sjalv att
enkelt nd sina anhériga.

Laggain ICE nummer!
Ga in pa& Kontakter valj Grupper valj ICE och lagg till nskade kontakter fran
Kontaktlistan i enheten t.ex. Hem, Maka/Make och barn.

Sten Halvarsson / Birger Héglund
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Jannes Matsida

God flaskfilégryta. (4 personer)

Ingredienser:

700 gr flaskfilé

4 tsk dijonsenap

1 st rod paprika

3 st vitloksklyftor

1 st hackad gul 16k

1 msk tomatpuré

1 paket champinjoner

1 msk kalvfond

2 msk honung

3 dl mellangradde

2 dI creme fraiche

2 krm salt efter smak

2 krm peppar efter smak
1 st buljongtérning gronsak

Appeltosca

Ingredienser:

100 gr smor

2 st. agg

1% dl strosocker
1,25 dl vetemjol

2 tsk vaniljsocker

2 st. applen, skalade och
urkéarnade

2 tsk kanel.

Glasyr:

50 gr smor

0,75 dI strosocker
50 gr mandel, flagad
1 msk vetemjol

1 msk mjolk

Gor sa har:

AN PE

B oo~
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Stek kottet i mindre skivor, krydda.

Frés 16k med vitlok, paprika.

Stek champinjonerna, lagg i allt i grytan.

Tillsatt resten Iat koka ihop, sank varmen och koka
under lock i ca 10-12 minuter.

Laga klyftpotatis tillsammans med havssalt, timjan
och peppar i ugnen (40 - 50 minuter i 200 grader).
Njut av maten tillsammans med en gronsallad
med avokado, gurka, majs och isbergssallad, och
egen dressing.

Stek kottet i mindre skivor, krydda.

Frés 16k med vitlok, paprika.

Stek champinjonerna, lagg i allt i grytan.

Tillsatt resten Iat koka ihop, sank varmen och koka
under lock i ca 10-12 minuter.

Sa har lagar du den:

1.
2.
3.

o~

Satt ugnen pa 175 grader.

Smalt smoret och Iat det svalna.

Vispa agg och socker luftigt. blanda i mjél och
vaniljsocker och ror till sist i det smélta smoret,
blanda val.

Hall smeten i en broad springform.

Skala applena om du vill, dela och karna ur dem
och skar i lagom tunna skivor.

Tryck ner appelskivorna i smeten och pudra ver
kanel.

Gradda i ugn i ca 25 minuter.

Ta ut kakan och hdj ugnsvarmen till 200 grader.

Tosca glasyr:

1.

2.

3.

Smaklig spis! Janne Hydén

Smaélt smor och socker, blanda i mandelspénen i
mjolet och rér noga. Hall slutningen i mjolken.

Hall den varma Tosca smeten 6ver kakan och stall
in den i ugnen igen pa 200 grader i 8-10 minuter.
At den som den eller servera med en klick vispad
gradde!
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Vintips (2 vitai olika prislage.)

Kan vara intressant att testa vad som skiljer i smak mellan ett
billigare och ett dyrare vin.

6671 Vina Maipo fran Chile 59kr
Vitt vin till ratter av fisk. Ungdomlig, fruktig smak med inslag
av roda applen, ananas, honung och citrus. Ett mycket prisvart vin.

6707 Alvarinho Contacto fran Portugal 119kr

Vitt vin till fisk- eller skaldjurratter &ven som aperitif. Nyanserad, fruktig, mycket frisk
smak med inslag av gula paron, nektarin, orter och limeskal. Har fatt toppnoteringar
vid flera tester.

Sten Halvarsson

Gymnastiken

Pa tisdagarna (18.00 -19.00) traffas vi ca 15
— 20 medlemmar i Tumba Idrottshus
gymnastikhall for lite skdn hjartanpassad
motion.

Fler ar valkomna att rora pa era kroppar!

Ingbritt Karlsson

Vad heter du min lilla pojke?
Jag heter Kalle!

Hur gammal ar du?
Sex ar!

Vad heter din pappa?
Det vet jag inte.

Sex ar och inte vet vad din pappa heter?

S‘ Mammoa &r 30 &r och hon vet inte heller!
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Kampanjen Hjartsakra din ort

Riksforbundet HjartLung drar under 2018 igdng den A,'w,,,.jj,,,,,,,,,,{omm,“, \

landsomfattande kampanjen "Hjartsakra din ort"med
syftet att tillsammans med véara féreningar och deras
medlemmar kartlagga hjartstartare och fa dem
registrerade.

e e e

"Hjartsékra din ort" handlar om att:
e hitta hjartstartare

e uppmana innehavarna att registrera dem i Hjartstartarregistret
e folja upp skyltning, underhall och utbildning.

Forskning visar att upp till 70 procent fler liv skulle kunna raddas om hjartlungradd-
ning startas direkt och en hjartstartare anvands inom tre minuter.

I Sverige finns éver 35 000 hjartstartare utanfor sjukhus men i dag &r endast cirka
16 000 av dem registrerade i Sveriges Hjartstartarregister. Med hjélp av Hjartstartar-
registret kan SOS Alarm vid behov snabbt hanvisa till ndrmaste hjartstartare och
skapa mdjligheter fér en snabbare insats.

Sa kan du hjalpa till

Med hjalp av vara manga medlemmar och breda lokala férankring kan vi till-
sammans bidra till ett mer hjartsakert Sverige. Vill du vara med och bidra, hér av dig
till yvonnehaglof@hotmail.com s& kan vi hjalpas at att dela ut dessa kort!

Kunskap raddar liv. Vi behover bli fler som kan hjart-lungréaddning. Riksférbundet
HjartLungs féreningar erbjuder utbildningar enligt HLR-radets riktlinjer.

Yvonne Haglof

Information fran Nykvarn!

Véra Botkyrka-Salem-medlemmar frén Nykvarn,
P = Kenneth och Elisabeth anordnar HJARNRUSET
HJARNRUSET aven i ar den 1 september klockan 12.00.

=== LOPPET MED OMTANKE ==

Vi fr&n Botkyrka-Salem &r dar och visar HLR och nagra springer loppet.
Boka den 1/9 2018 i kalendern och kom till Folkets park i Nykvarn!
Las mer om vara medlemmar Kenneth och Elisabeth samt hjarnruset via:

www.hjarnruset.com

Yvonne Haglof
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Livsgnistan:

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

Yvonne Haglof tel. 076-2959105, yvonnehaglof@hotmail.com

Birger Hoglund tel. 08-53177943, birgerhoglund@gmail.com

Ni &r valkomna att héra av er till oss om ni vill bidra med négot till tidningen sédsom
en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller ndgot annat. Ni
kan ocksé 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: Dokument 2018.

Hemsidan:

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

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

Systemet stodjer olika plattformar vilket gér det enklare att 1asa och s6ka
information oavsett om man anvander PC, mobil eller lasplatta.

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):

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 2018

Kontaktpersoner
Yvonne Hagl6f, Ordférande

Berit Boman, Vice ordférande

Eva Lorenz, Hjart- Lungraddning

Laila Ahl, Studieorganisattr

Britt Bergh, ICD (Inopererad hjartstartare)

Gymnastik (start i hst den 28 augusti)
Ingbritt Karlsson
Idrottshuset Tumba, (Tisdagar KI.18.00)

Sittgympa (start i host den 11 september)
Tisdagar 15-16.00, 10ggr
Berit Boman

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

Hjart-Lungréddning vuxen/barn
| samarbete med Lansféreningen
Eva Lorenz
Bo Jonny Stockhaus
Yvonne Haglof

Stavgangd (pagar hela sommaren, nar vadret tillater)
Birger Hoglund
Lill-Tumbavéagen, (Fredagar Kl. 09.00)

Harmonilara (start i host den 10 september)
Sivi Andersson
Laila Ahl
Orren, Tumba (Mandagar Kl 11.00)

Cirklar
- Bli v&n med ditt hjarta, (start i host den 26 september)
Laila Ahl
- Datakunskap, (start i host den 19 september)
Orren, Tumba (varannan onsdag Kl 9.30-13.00)
Birger Hoglund
Sten Halvarsson

Kafé (start i host den 23 augusti)

(Torsdagar Kl.13.00-16.00)

Storvretsvagen 17-19, Tumba (ingang fran garden).
Samvaro och moétespunkt for vara medlemmar, med

diverse olika aktiviteter, diskussioner, kortspel, lottotips...

Vi séljer kaffe, korv och annat till sjalvkostnadspriser.

Alla ar valkomna!

Tfn 076 29 59 105
Tfn 073 570 84 14
Tfn 070 71 39 881
Tfn 070 97 28 578
Tfn 070 77 96 633

Tfn 070 61 95 393

Tfn 073 570 84 14

Tfn 08 530 61000
(Botkyrka Kommun)

Tfn 070 71 39 881
Tfn 08 7783185
Tfn 076 29 59 105

Tfn 08 531 77943

Tfn 08 777 1480
Tfn 070 97 28 578

Tfn 0709728578

Tfn 08 531 77943
Tfn 08 532 54264
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Planerade moten och traffar...

AR 2018:

Datum Tid(er) Aktivitet Lokal/plats

Onl6 maj 13.00-15.00 HLR kurs Lokalen Storvreten
To 14juni 12.00-17.00 Friluftsdag Lida friluftsomrade

To 18 aug 9.00-18.00 Hemlig resa *)

L6 25aug 11.00-15.00 Salemsdagen, Rénninge Skonviksparken

L6 1sep 12.00- Hjarnruset Folkets Park, Nykvarn
L6 15sep  10.00 - Halsans stig Alby Centrum T-bana
Fr 21sep 18.00-22.00 Ré&kfrossa Lokalen Storvreten

On 26 sep 10.00— 12.00 Bli van med ditt hjarta Orren, Tumba

Onl17 okt  18.00 - 20.00 I sorgens tid Lokalen Storvreten
Fr 26 okt  18.00 — 20.00 Musikkvall Lokalen Storvreten
S618 nov  13.00—-17.00 Astma/allergi forelas. Xenter, Tumba

L6 8dec 14.00-19.00 Julfest*) Tumba Folkets hus

*) Separat inbjudan kommer till alla medlemmar via pappersutskick i breviddan

OBS:

Anmalan skall géras senast en vecka fore till alla aktiviteter, utom for Friluftsdagen,
Halsans stig och Forelasningarna pa Xenter:

Anmalan till: Berit Boman 073 570 84 14 eller Barbro Walther 08-530 329 19.

Senaste/aktuell information finns alltid pa var hemsida:

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