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Nagra ord fran var ordférande...

Hej alla medlemmar och speciellt valkomna till er
25 nya medlemmar i ar. Nu &r vi 315 st!

Oktober ar snart slut och for oss i styrelsen ar det
dags att fundera pa program till nasta ar. Det har
kommit onskemal att férlagga nagra Torsdags-
traffar till kvallstid. Vi tar till oss det. L&t oss ocksa
hora vad ni vill att vi tar upp och som ni tycker ar
viktigt. Det ar bara att skicka ett mail eller ringa till
nagon i styrelsen.

Vi fortsatter att halla oss uppdaterade om utvarderingar av vardcentralerna,
forbattringar av hjartsviktsvarden i deras processer pa olika sjukhus samt
nyheter inom hjart-karl- och lungsjukvarden i stort séder om Stockholm. Vi
har ocksa deltagit i HLR kongressen 2024 ” Nar det ovantade hander”.

Vara motionsaktiviteter gar bra. Vi far borja vattengympan i Salem tidigt
nasta ar sa vi hinner med véara pass. De stanger for renovering i april 2025.

Ny generalsekreterare for Riksforbundet HjartLung den 2 december 2024,
Ulrica Sundholm.

Vill ocksa paminna om att alla som vill bli medlemmar i Riksférbundet
HjartLung betalar nu endast 200 kr for resten av 2024 och hela 2025.
Sprid det till vnner och bekanta.

Vi ar kédnda for att alltid stalla upp fér Botkyrka-Salem kommuners
aktiviteter. Om du kanner att du vill hjalpa oss vid nagot tillfalle tex kora
grejer till och frén en aktivitet s& hor av dig!

Vi ser fram emot ett nytt &r med nya mojligheter och
nya insatser. | hostens Livsgnista kommer det inte att
finnas ett fullstandigt varprogram utan vi vill planera
utefter dnskemal och méjligheter. Darfor kommer vi att
maila ut det senare. Kom ihag att lasa i kalendern pa
den nya fina hemsidan!

God Jul och Ett Gott Nytt Ar!

Styrelsen / Yvonne Haglof ordférande



Styrelsen 2024!

Fran vanster:

Styrelsen 2024 i bild.
Se aven i menyn: Om oss / Styrelsen och andra fértroendevalda

Ovan, fran vanster

Britt Bergh, Britta Berglund, Yvonne Haglof, Barbro Agnhage,
Kerstin Arvestad, Lena Fogelberg, Ulla Kihlas, Laila Ahl.

Till héger:

Hakan Brantskog, Hakan Esterling

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

Det kan handla om att hAmta material, forbereda en lokal,
bara sant som ska demonstreras m.m. Det ar alltsd inte fraga
om ett ”fast engagemang” utan vid enstaka tillfallen.

Kan vi fa ihop flera personer som kan bilda denna "pool” och
stalla upp pa detta satt sa blir det inte betungande alls.

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

Styrelsen
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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 ocksa sjalv uppdatera i medlemsregistret. Gl6m inte att
kryssa i dina specifika diagnoser: t.ex. Hjart / lung / kérl -sjukdom mm.

Direktlank till "Min Sida” pa Riksférbundets hemsida:
http://www.hjartlung.se/min-sida-bankid/

Bingo och Sverige-lotter

Sverige-lotter siljs i samband med vara méten och aktiviteter. Betalning
endast via Swish!
Du kan ocksa fixa en prenumeration eller att kdpa Bingolotter DIGITALT.

For att kbpa en lott digitalt, behdver Folkspel har problem med sitt datasystem sa
du bara klicka p& lanken har nedan och lanken och QR-koden h&r nedan som
félja anvisningarna. Var forening far d& skall ge pengar per kopt lott till var
bidrag frén Bingolotto for varje kopt lott. forening fungerar INTE just nu!

Det gar dock att kopa bingolotter digitalt!

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/

Nar det kravs anmalan till aktiviteter/moéten skall det i fortsattningen
alltid géras via FORMS. Vi skickar ett inbjudnings-mail med FORMS
som du klickar pa och goér din anmalan.

Betalning skall ske till:
e Plusgiro 438 54 08-2 eller Swish 123 1255 777

e GIlom inte ange till vad du betalar och fér vem/vilka

Styrelsen
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Vattengymnastiken i Salem

Tid: Mandagar kl. 11.00 — 12.00
Plats: Saby sim- och sporthall, Saby Torg 1,
144 31 Ronninge dvs i Salems Centrum

Ledare: Liselott

Kontaktperson: Ulla Kihlas tel. 073- 368 69 34

Avgift: JA, Ca 800 kr for 12 ganger

Beskrivning: Vi haller pa ca 1 timme i varmt vatten.
Dusch/omkladning till badklader gors i god tid ca 10.40
S4 att vi kan borja Kl. 11.00 och lamna bassangen
senast Kl. 12.00. Darefter galler inte var forsakring.
Receptionen ar bemannad pa formiddagen.
Se mer i inbjudan under veckoaktiviteter pa var hemsida:

Har nedan finns pigga vattengymnaster i Saby badhus:
- ‘ | [}

Valkomna att hora av er till mig!

Ulla

Tissel och tassel &r halv |6gn!
Jaktet hinner inte langt! Finskt ordsprak

Alla ar modiga nar fienden flyr!



HjartLung i Gym- och Padelhallen

Deltagare som sedan
flera ar tillbaka varit
flitiga i gymmet pa
(Tumba Tennis&Padel)
vittnar om stora
forbattringar i styrka.
Vilket gjorde samvaron
med barnbarnen mycket
roligare.

U‘\

Konditionstraningen gors bast utomhus med fordel att promenera pa
"Halsan Stig”. Lds mera om Halsans stig pa hemsidan under rubriken
Veckoaktiviteter och via lanken:

“Information om Hélsans stigar i & nara Botkyrka 2023.”

Klockan 10
varje mandag
startar vi
*Sittgympan”
med Kijell
som ledare.

Sittgympan ar gratis och portkod far du av Marina pa Tennis&Padel.
Kom och prova pa!
Ulla-Britt o Kjell

OBS!

Kom ihag att anmala er till Marina p& Tumba Tennis&Padel (TTP) fore den
15 dec. Du far da fortsatta traningen forsta halvaret 2025 och sa missar du
inte koden under jullovet.

Hon skickar inbetalningskort pa 600 kr for 1/1 - 30/6 2025 och du kan trana
da s& mycket du vill. Du som &r ny kom ner till TTP och fyll i dina uppgifter
och lAmna det sedan till Marina.

Styrelsen



Botkyrkas eldsjal 2024

Botkyrka kommun utser varje ar en eldsjal
efter nomineringar fran allménheten.

Grattis Eva Lorenz Riksforbundet HjartLung
Botkyrka-Salem till den fina utmérkelsen!

Den har du fatt for ditt brinnande intresse
under manga ar att sakra din ort, genom att
sprida kunskap om att radda liv genom HLR -
kurser och alltid halla koll p& hjartstartarna i
hela Tumba.

Utover det &ar du en trogen, viktig och intresserad person som fortfarande
sitter med i Handikapporganisationernas Funktionsrattsrad i Botkyrka och
Salem dar bl a tillgangligheten &r ett mycket viktigt amne och med manga
andra fragor pa agendan.

Yvonne Haglof
Kallelse till arsmote!

Sondagen den 16 februari 2025, Kl. 14.00 -17.00
Plats: Café Garbo, Utbildningsvagen 2A, 147 40 Tumba

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

Foreningen bjuder pa enklare fortaring, kaffe, kaka.

Anmalan sker via FORMS (ett mail kommer om detta i borjan av nasta ar).
For var planering vill vi ha er anmalan senast den 10 februari.

Motioner lamnas via mail till styrelsen fére 31 december 2024.

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

Det finns ocksa en mall/blankett for motioner p& var hemsida. Har du fragor
ang. detta sa kontakta ndgon i styrelsen.

Valkomnal OBS! Tank pa att inte anvanda parfym/rakvatten.

Styrelsen
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Beredskap vid kris!

En mycket trevlig kvall p& moétet i padelhallen den 3 oktober dér vi
presenterade vad du bor ha hemma nar tex strémavbrottet knackar pa.

Du forvantas klara dig minst en
vecka och behdver ha det
viktigaste hemma s att du kan
ta hand om dig/familjen och inte
att forglémma din basta van
husdijuret utifran de omstandlig-
heter som rader.

Manga intresserade gick runt
bordet dar ett urval av saker du
bor ha i din krislada
presenterades och manga
fragor stalldes, den portabla
duschens handhavande
diskuterades grundligt.

Vevradions centrala roll for den
viktiga informationen om
innevarande lage ar Ao O.
Mdssan med lampa gor dig
varm om knoppen och gor handerna fria och &r en bra gava till de flesta.

Broschyrer med tydlig Info med det som togs upp Y Vi nrmoton  svrge vencre
och visades hade en strykande atgang.

Lena Tikkanen

OBS: En ny broschyr kommer i breviadan till alla
hushall i slutet av november men du kan lasa den
digitalt redan nu via denna lank: Om krisen eller

kriget kommer

Broschyren Om krisen eller kriget kommer (msb.se)



https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/broschyren-om-krisen-eller-kriget-kommer/

Golvgympai Tumba ldrottshall

Gympaganget fortsatter pa tisdagar kl. 18 — 19.
Som vanligt med Lisel Humla som ledare. Vi &r -
10-15 deltagare men det finns plats for flera.

Kom med du ocksa! Rorelsegladje, prat, skratt
och vi gympar med stora mellanrum! Ingen
anmalan behdévs. Avgift 200kr per termin.

Vi &r igang sedan den 3/9 och avslutning sker
med macka den 3/12 i Tumba Idrottshus

Alla ar vValkomna!

Kerstin Arvestad

Egenvardsombud (EVO)

EVO:s viktigaste roll &r att bygga relationer till varden och genom dessa
sprida kunskap om foreningens verksamhet samt fa majlighet att traffa och
varva nya medlemmar.

EVO Lunga

e Informerat om Riksférbundet HjartLung Botkyrka-
Salem vid olika aktiviteter

e Berattat om lungsjukdomar senaste nytt och vad
man kan/ska gora trots sjukdomen

e MGttt upp nar samhallet haft evenemang samt pa
kommunernas Funktionsrattsrad dar jag givit
adekvat information

e Samt nar det varit mojligt &ven givit vardcentralerna denna info. De
har daligt med tid trots att vi underlattar for dem!

Vi har ocksa en Lunggrupp dar vi moétts nagra torsdagar och har diskuterat
KOL ( med hjalp av KOL-duken ) samt planerat hostens Temadag med
amnet Lunginflammation.

Jag har varit EVO sedan jag kom in i féreningen 2004 och varvat manga
nya medlemmar.

Eva Lorenz
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EVO Hijarta, karl

Har nagra rader om ett par intressanta uppdrag som jag
Britt Bergh sarskilt engagerat mig i under aret och vill
lyfta fram:

”Meet the Expert” ett roligt uppdrag fran Karolinska
Institutets l&akarprogram med studenter.
e Patienten ar den expert som stéller fragor till studenten om hur de
"studenterna” ser pa patientrollen och sin kommande lakarroll.
e Studenten staller i sin tur fragor till experten/patienten om t.ex hur
ska en bra lakare vara?

Jag fick en grupp om sju studenter. Fragor som diskuterades var
- Vad utmarker ett bra patient-lakarmote?
- Hur mycket kénslor kan en lakare som &r professionell visa?
- Far lakaren borja grata, bli arg?
- Tank om patienten ar arg, generad eller ledsen?
- Hur veta om fysisk kontakt/nérhet ar lamplig eller inte?

Andra EVO uppdrag.

e Ger information om var férening pa Hjartskolan, Huddinge sjukhus.
Dar deltar patienter som haft hjartinfarkt. Skolan arrangeras vid 4
tillfallen och vi far manga blivande medlemmar darifran till var
forening. Sjukhusen ar mana om att samarbete med oss.

e Vardcentralernas organisation ar det svarare att fa grepp om. Jag
anser att vi med vart arbete for en bra livsstil ar en outnyttjad resurs
i vardcentralernas rehab arbete med hjartpatienter, deras storsta
patientgrupp.

e Vi planerar nu att informera verksamhetscheferna pa vard-
centralerna via mail om det stod vi kan ge deras Hjart- och KOL-
patienter genom vara aktiviteter for en positiv livsstil.

Britt Bergh

Kunskapens rotter &r bittra men dess frukter ar séta! Aristoteles
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”Nar det ovantade hander”

1-2 oktober 2024 haller HLR-rédet kongress i Stockholm

Varje ar 6verlever cirka 1500 personer ett hjartstopp i Sverige. Varje
Overlevare har haft en egen kedja som raddat ett liv, fér majoriteten av de
som ingick i kedjan kom hjartstoppet ovantat.

Vad gor vi nar det ovantade hander?

HLR-projekt pa
teckensprak

b\

Engagerade foreldsare gav oss det senaste vetenskapliga ronen kring hur
vi kan och boér hantera hjartstopp i samhallet samt som utbildad
sjukvardspersonal prehospitalt och hospitalt. Férelasare fran England,
Canada, Danmark och Sverige gjorde att vi fick en bra bild av vad som
hander utanfér Sverige.

Kongressen som gick pa djupet och som samtidigt belyste allas perspektiv
fran den anhorige, de omhandertagande och den 6verlevande pa hur det
ovantade hanteras strukturerat.

Det nationella natverket for dig som &verlevt hjartstopp och dina narstdende
startades 2020 av ett antal engagerade personer som sjalva drabbats
tillsammans med Riksforbundet HjartLung och Svenska radet for HLR.
Tanken med natverket ar framfor allt att skapa mojligheter att traffa andra
som drabbats, dela berattelser och fa tips, rad och stdd.

Elisabeth och Kenneth fran var férening har varit med och startat upp

natverket och deltog i narverkstraffen under mandagen och under hela
kongressen
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Annika Wennman tilldelades priset Arets hjart-lungraddare 2024. Pars
hjarta stannade mitt i natten — hustrun Annika raddade med hjélp av
barnen, larmoperatoren och blaljuspersonalens hans liv.

Robin Slatt och Lotten Karlung presenterade vart projekt HLR pa
teckensprak.

Elisabeth Safstrom, Kenneth Bingstréom, Eva Lorenz, Fia Lindberg och
Yvonne Haglof

Salemsdagen 31/8 2024

Vi visade, gav information och manga spankulerande personer kom fram
och kunde titta pa bra saker som behévs hemma vid eventuella handelser t
ex elavbrott. Manga fragor stélldes:

e Vad ar bra att tanka p& nar telefonen inte gar att ladda?

e Vad gar att ha for alternativa ldsningar sa det gar att laga sin mat
eller gora sitt kaffe eller the?

e Hur lange haller sig vattnet i dunken?

HjartLungRaddning intresserade manga och de gavs mojlighet till att prova
pa. Ungdomarna kom och forsokte sig pa och gick darifran styrkta.

Fyra personer anmaélde sig till en HLR - kurs

92 st Sverige lotter saldes, lycka till sager vi.

Det var en blasig dag mestadels utan varmande sol.

Vi som var dar fran var forening, Maj-Britt, Lena, Eva, Laila och Babsan,
jobbade dock pa med skrattet klingande allt som oftast.

Halsningar!

Lena och Eva

Artighet ar att d6lja sina naturliga impulser!

Nar folk ar 6verens med mig har jag ofta en kansla att jag maste ha fel!
Oscar Wilde
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Restart a Heart Day!

Det ar den internationella hjartstoppsdagen som firas éver hela véarlden
den 16:e oktober for att uppmarksamma vikten av att kunna hjart-
lungraddning (HLR) och att kunna anvanda en hjértstartare. Varje dag
drabbas omkring 20 personer av hjartstopp i Sverige.

Vi visade HLR | Tumba C och som vanligt var det stort intresse fran
centrumkunderna att stanna till och trana HLR.

For alla pa bilden betyder
den har dagen mycket och
tillsammans ville vi
fokusera pa att:

”
L
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ALLA KAN LARA SIG
HLR!

Se informationen har
nedan om hur du kan
borja.

LIVET GAR UPP OCH NER TILLS DET INTE GOR DET

Nu lanserar Svenska Radet for Hjart-lungraddning:
“Alla kan HLR” — en ny webbutbildning i vuxen-HLR.

Den ar helt gratis och tar bara 15 minuter att genomféra. Tillsammans
raddar vi liv! Scanna QR-koden har nedan och trana HLR:

can |HLR

Riksforbundet HjartLungs egna URL

Denna webbutbildning ersatter inte praktisk Vuxen-HLR utbildning p&
odvningsdocka men ar en bra start till att vilja lara sig mer!

Tips till medlemmar och alla ni méter att géra webb-utbildningen Alla-kan-
HLR via var QR-kod alt via var lank.

Yvonne Haglof
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Inbjudan till Julfesten:

N JULFEST 2024 43

Lordag 14 december kl. 16 — 20

Plats: Ronningeborg. Emanuel Birkes Vig 2, Salem C

Mat: Julbord med kallt och varmt
Kaffe med kaka
Underhallning och Lotteri

Pris: 350 kr. icke medlem 550 kr
Dryck: vin, 6. nubbe till sjalvkostnadspris

Anmilan ar bindande och gors via forms
Inbetalning till
Plusgiro: 438 54 08-2 eller Syyisht 123 1255 777
senast 30 november. Gl6m ej ange fran vem/vilka

VALKOMNA @ Riksforbundet
Styrelsen © HjartLung

Tank pa vara allergiker, ingen parfym/rakvatten
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Hjarnruset i Nykvarn!

7 september 2024 kl. 12-17 var det ater dags
for Hjarnruset

Som alltid &r det Kenneth Bringstrom och
Elisabet Safstrom, medlemmar hos oss, som
ordnar det har med underbara sponsorer som
star for fina priser till lotteriet. De som vill
springer 1 mil eller bara gér en bit i sin takt.

Var férening var dar och visade HLR.
Men om det star pa bilen att det finns
hjartstartare maste vi ju kolla att han

som kor kan HjartLungRéaddning och
hjartstartaren. Och det kunde han!

Alla pengar fran dagen gar till
hjarnforskningen!

Linda Borg, Johan Haggléf Skoda och
Yvonne Haglof

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

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!
Vi planerar en GRATIS UTBILDNING fér medlemmar i februari 2025!

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

Eva Lorenz, Huvudinstruktor i vuxen-HLR
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Sémnapné

Den 12 september 2024 kom Gert Grundstrém for att reda ut om det ar
farligt att snarka.

Somnapné innebar att det blir andningsuppehéll i kortare eller langre
perioder medan man sharkar. Anledningen ar att musklerna i svalg och
strupe slappnar av (tungan faller bakéat). Det kan ske flera hundra ganger
under somnen. Nar syrehalten i blodet blir for Iag sker en kraftig inandning
med dppen mun. Partnern flyttar till eget rum!

e Man blir trétt och kan fa tia-attacker nar man ska vara vaken.

e Enmansolyckor i trafiken kan ske. Yrkeschaufforer testar sig
garna for att fa veta om de lider av sémnapné och ca 12-13%
av lasthilschaufforer lider av smnapné!

e Det finns risk att hjarta och lungor, skadas och man kan somna
kort pa staende fot. Aven Stroke och diabetes &r vanligt
férekommande.

Apnéskolan ger Varden utbildning s& de inte ska missa sjukdomen som
drabbar 5-6% av befolkningen, utan bara inrikta sig pa symtomen.

e 70% ar dverviktiga,

e 83% har hogt blodtryck

o 62% har flimmer mfl hjartsjukdomar
e 2% har diabetes

Tre stadier finns av apné:

1 Lattare = en bred halskrage kan hjalpa till
att stdnga munnen samtidigt som stod att
hindra rygglage.

2 Medelsvar = Bettskena, val utprovad, och
att sova i sidolage.

3 Svarare = CPap (typ pump) som ger syre

Soémnapné ar vanligast bland man 20-25% och for
kvinnor 10-15% men efter klimakteriet ar det lika

Obehandlad sjukdom kan alltsa vara farlig!

Eva Lorenz
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Hemlig resal!

Vi startade i Tumba 11.30 och bussen kérde sdder ut p& smala och krokiga
smavagar. Till slut stannade vi Idala och déar bjods vi pa lunchbuffé.

Efter maten fick vi ga vidare till
scenen och vanta pa upptradandet.
Vi satt alla skont i gréngraset!

Och s& kom
han,

Eddie Oliva!

Han och hans musikanter genomférde en bejublad
forestalining med massor av skdnsang och roliga
anekdoter!

Han bjod in vanner ur publiken som forgyllde det hela ytterligare!

Flera av vara HjartLung-medlemmar stamde in i sdngen och deltog ocksa
med en spontandans!

Forestallningen fick en fantastisk
avslutning nar Eddie bjod upp
annu en van.

Mannen i ljus kavaj &r 94 ar och
deltog pa ett underbart satt i
sangen. Han dansade och var
rorlig som om han helt glémt sin
alder!

En mycket lyckad resa som vi sent glémmer!

Birger o Solveig
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Tips fran Datacirkeln

Nu for tiden talas det mycket om Al (Artificiell Intelligens).

Ett exempel pa Al &r appen ChatGPT som anvander Al for att svara pa
fragor. Har far du tips om hur du kommer igang och kan prova:

1. Ladda ner appen: chatgpt (chat.openai.com) fran PlayButik eller

AppStore till din Surfplatta eller Mobiltelefon. Var uppmarksam

att det blir ratt app det finns manga med snarligt namn. Det skall sta

OpenAl under namnet.

Starta appen och du far en ruta som heter Meddelande

3. Ovanfor rutan Meddelande finns férslag pa vad man kan skriva i
rutan. Skriv i meddelande rutan texten: Var ligger Laxa?

4. Klicka pa pilen till héger om rutan.

5. Det finns inte ndgon garanti att svaret ar korrekt. Med hjalp av Al
forbattras svaren hela tiden. Troligen far du detta eller liknande
svar.

N

Svar frdn ChatGPT:

Laxa &r en tatort som ligger i s6dra Narke i Sverige. Det ar centralorten i Laxa
kommun, som ligger i Orebro lan. Laxa ligger strategiskt néra riksvag E20 och
jarnvagen mellan Géteborg och Stockholm, ungefar 60 km sydvast om Orebro
och cirka 80 km nordost om Mariestad.

Ta chansen att prova och lycka till!

Sten Halvarsson

Lite om beslutade moten och aktiviteter

Vi fortséatter med torsdagstraffar i lokalen vid Tumba Tennis&Padel.
For att komma in i lokalen behdvs en KOD=6624#, galler
endast dessa dagar 30 min innan. Féreningen bjuder pa
kaffe och vetelédngd/bulle. Ingen anmélan behévs det &r
bara att komma nar det passar dig!

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

Styrelsen
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Janne och Christinas Matsida §

Hogrevsgryta med kantareller.

Ingredienser:

1 kg hogrev

Olja, till stekning

Smér, till stekning

2 klyftor vitlok, hackad

1 gul 16k, hackad

2 mordtter, skivade i
slantar

4 dI rétt vin

4 d| vatten

3 msk kalvfond

3 kvistar farsk timjan

2 st lagerblad

2 msk majsstarkelse

200 g bacon

300 g kantareller

1 klyfta vitlok.
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Gor sé har

1.

Ansa hogreven fran senor och skar i
grytbitar. Hetta upp en gryta med smor
och olja i. Stek hogrevsbitarna i
omgangar. salta och peppra och tillsatt
timjankvistarna. Stall kottet at sidan.
Stek 16ken mjuk i lite olja i samma
gryta tillsatt vitloken och stek
ytterligare 1 till 2 minuter. Tillsatt
mor6tterna och hégreven. Hall dver
vinet och Iat puttra i ett par minuter.
Tillsatt sedan vatten sa det tacker
kottet, kalvfond och lagerblad.

Lat grytan puttra i 1 till 2 timmar tills
kottet ar riktigt moért. Spad med
majsenamjol om det ar for tunt eller
tunna ut med utspadd buljong.
Strimla bacon och lagg i en kall
stekpanna. Stek bacon pa hdg

varme knaprigt tillsatt kantarellerna
och vitléken strax innan baconen blivit
knaperstekta lat koka ihop.

Garnera med persilja servera grytan
med potatis och nybakat bréd.



En lattbakad mjuk kaka

Garnerad med gradde och farska bar blir en perfekt och lagom sét dessert
att avsluta en god middag med. Dessutom glutenfri.

Ingredienser:

4 agg

200 g smor

2,75 dl strésocker (250gr)
1 tsk vaniljsocker

4,5 dl mandelmjol (200 g)
1 tsk bakpulver

2 krm flingsalt

Tillbehor

Vispgréadde, vispad
Farska hallon

Farska blabar
Garnering citronmeliss

Gor sd har:
1. Satt ugnen pa 150 grader varmluft.
2. Bryn smoret tills det blir gyllene och doftar nétigt. dra bort fran
varmen och lat bli [jummet.
3. Blanda samman mandelmjol, bakpulver och vaniljsocker val i en
bunke.
4. Vispa agg och socker vitt och fluffigt med elvisp.
5. Vand ner mandelmjélblandningen och tillsatt det brynta smoret
successivt.
6. Ta tva rejala nypor flingsalt och smula det i smeten. Vand runt.
7. Lagg ett bakplatspapper i en pajform (ca 30 cm i diameter) och
hall i smeten. det gar ocksa bra med en rektangular pajform.
8. Séttin i ugnen och gradda ca 45 till 50 minuter eller tills kakans
innertemperatur ar 100 grader.
9. Servera kakan med en klick gradde, garna spritsad, farska bar och
citronmeliss.
Smaklig spis!

Janne o Christina Hydén
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Ansvariga for veckoaktiviteter 2024/25

Mandagar kl. 9.00 = 12.00

Aktivitet: HjartLung gym. och styrketraning, Se mer om detta pa sida 7.
Plats: Tumba Tennis&Padel
Ledare:  Kjell Hellberg, Tfn 070 796 49 23

Mandagar kl. 11 - 12

Aktivitet; Vattengymnastik, Se mer om detta pa sida 6.
Plats: Saby sim- och sporthall, Saby Torg 1, 144 31 Rénninge
Ledare: UllaKihlas, Tfn 073 368 69 34

Tisdagar kI1.18.00 - 19.00

Aktivitet: Golvgymnastik Vi kanner hjartanpassad rorelsegladije
Se mer om detta pa sida 10.

Plats: Idrottshuset Tumba

Ledare:  Kerstin Arvestad, Tfn 076 184 08 42

Varannan onsdaqg kl. 09.30 - 12.00

Aktivitet: Datacirkel h6sen 2024 Startdatum i host 3 september.
Plats: Tumba Tennis&Padel
Ledare:  Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043

Sten Halvarsson, Tfn 072 52 06 052

Fredagar kl. 09.00 - 12.00

Aktivitet: Stavgang, (vilande pga for fa deltagare hésten 2024)
Fler deltagare behdvs. Hor av er till mig om intresse finns.
Vi kan ocksa diskutera forslag pa andra dagar, tider, startplats eller
vandringsleder.

Plats: Tumba Bruksmuseums grusparkering,

Ledare: Birger Hoglund, Tfn 073 60 06 043
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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 ocks& 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: Dokument2024.

Hemsidan:

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

Ni ar alla véalkomna med synpunkter eller bidrag till hemsidans innehall.
Hor garna av er till Arne Morell om ni vill ha hjalp med att stka eller lasa
hemsidans information.

Tel. 070 56 68 486, E-post: arne.morell@gmail.com

Uppgifter som kan vara bra att spara!

Postadress och kontor (obemannat):
Adress: Riksférbundet HjartLung Botkyrka-Salem

Bryggarvagen 9, 14730 TUMBA

QR-koder:

Telefon: 08-53060751 Swish Hemsidan
E.post info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
Plusgiro: 4385408 -2
Bankgiro: 5679-3581
Swish: 1231255777

@
9

Betalning sker pa Plusgiro 438 54 08-2 eller Swich 123 1255 777
Anvand helst plusgiro 438 54 08-2 och glém inte att skriva avséndare och
andamal med betalningen.

For ni som Swishar finns det en rad som heter Meddelande dar du kan
skriva in avsandare och vad betalningen avser.
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