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Foreningen har fatt ny ordforande

P& styrelsemétet den 25 maj 2015 valdes
Yvonne Haglof till ordférande och Berit Boman
till vice ordférande.

Efter det konstituerande motet har jag varit
vice ordférande och satt mig in i féreingens
arbete. Tack for fortroendet, att tillsammans
med styrelsen fa leda arbetet i HjartLung
foreningen Botkyrka-Salem.

Jag ar stédmedlem i féreningen sedan ett ar tillbaka. Beslutet att
gd med var ett mycket givande samarbete med HLR-teamet i
féreningen. Jag har arbetat som anestesisjukskéterska i 40 ar,
organiserat och startat en ny anestesiavdelning och drivit den
som chefsjukskoterska med ekonomiskt och administrativt ansvar
i 17 ar. Darefter hade jag ett féretag med massage och HLR
utbildningar. Nu arbetar jag pa en plastikkirurgklinik, nar de
behdver extra hjalp.

Som instruktér i vuxen HLR(hjart- och lungraddning) med
hjartstartare, D-HLR och Barn HLR kanns det viktigt att sprida
kunskap till medlemmar och allmanhet. Mina kurser i Barn HLR
administreras fran Lansavdelningen HjartLung. Jag ar medlem i
Stockholms HLR fdrening som har till uppgift att frémja HLR -
utbildning i Stockholmsomradet. Genom foreldsningar och
diskussioner kan jag halla mig uppdaterad inom omradet.

Erfarenhet fran foreningsarbete har jag fatt som styrelseledamot i
EDS, Riksforbundet Ehlers-Danlos syndrom. Jag har nu ett uppdrag i
EDS-stiftelsen.

Det &r med lust och energi jag har atagit mig uppdraget och
hoppas att vi ska trivas tillsammans. Det var ocksd harligt att fa
bjuda upp avgdende ordférande till en dans pa varfesten.

Hoppas att Du, Lasse, kanner att vi val skall férvalta det du gjort
for var férening i Botkyrka-Salem.

Vi bor i Tumba och spelar garna golf pé’l fritiden.

Yvonne Haglof



Lite information

P3gdende aktiviteter:

Golvgymnastik Tisdagar Kl. 18.00
Stavgang Fredagar KI. 09.00
Cirklar:

Harmonicirkel (Duttan) M3ndagar Kl. 11.00

Bli vén med ditt hjarta Onsdagar 4 ganger
Data kurs, varannan onsdag Onsdagar Kl. 09.30
Medicinsk Yoga kurser Se hemsidan under kurser
HjartLungraddningskurser Se hemsidan under kurser
Kaféverksamhet:

Allman trevlig samvaro i var lokal,  Torsdagar KI. 13-16.00

fika, korv mm till sjalvkostnadspris
Adress till var hemsida:

www.hijart-lung.se/botkyrka-salem

Ni &r valkomna med synpunkter och bidrag till hemsidans innehall
och hér garna av er till mig om ni vill ha hjalp med att s6ka eller
ldsa hemsidans information.

Birger Hoglund

Gavor i samband med begravningar

Vi vill tacka alla som stdder var forening med gavor i samband
. as as o
med en avliden anhérig eller vans bortgang.

Ni kan ocksa stédja vart féreningsarbete genom att t.ex. skénka
en minnesgava till oss i stallet fér blommor vid begravningen.
Kontakta mig s& ordnar jag med detta. Plusgiro: 438 54 08-2.

Vi skickar dd ocksa i samband med detta ett minneskort till
respektive begravningsbyra eller dédsbo.

Lasse Johansson
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Arsmotet 2015

Den 1 mars hélls arsméte i var féreningslokal, Storvreten. Ca 50
medlemmar var narvarande.

Anders Gustafson och Birger
Hoglund valdes till motets
ordférande resp. sekreterare.

Som informerats tidigare hade Lars Johansson efter 17 &r avsagt
sig omval som ordférande. Det innebar att féreningen maste vélja
en ny ordforande. Eftersom aven flera andra i styrelsen inkl. vice
ordféranden meddelat att de inte staller upp pd omval sd var det
svart att bemanna personer for styrelseuppdrag i var férening.
Detta trots att antalet ordinarie styrelsemedlemmar minskades till
5 personer.

Tyvarr hade valberedningen inte lyckats fa ndgon medlem
att acceptera ordforandeposten.

Om ingen ordférande kan véaljas pd arsmotet s maste ett
extraval hallas for val av ordférande. Om man inte heller pa detta
mote lyckas valja ordférande sa finns risken att féreningen maste
laggas ner. Det skulle vara mycket trakigt.

Anders Gustafson som var ordférande pa métet hade dock en
I6sning p§ problemet. Man kan vélja en VAKANT ordférande och
sedan ge den nya styrelsen i uppdrag att under 3ret rekrytera
eller utse ndgon en person inom styrelsen som tar pa sig
ordférandeansvaret. Moétet valde att félja Anders forslag.

Det innebar att foreningen efter drsmotet inte har ndgon
ordforande.

L&s mera om detta och alla andra beslut i protokollet fran
arsmotet. Det finns under Dokument pa var hemsida eller kan
f&s om ni kontaktar ndgon i styrelsen.



Tva foreningshjéltar:

Lasse och Birgit Johansson l&mnar nu éver huvudansvaret fér var
férening till den nya styrelsen. Bada har under alla ar lagt ner ett
enormt arbete, drivit och spridit stor gladje och gemenskap bland
alla medlemmar pa féreningens olika aktiviteter, resor och fester
mm. De har satt sin personliga pragel pa féreningen och fatt oss
alla att stortrivas. Dessutom har de sett till att vi som férening
nu har mycket god ekonomi.

Efter motet fick de som tack for allt jobb de lagt ner ta emot
blommor och presenter, se bilden nedan.

De utsags ocksa pa arsmétet till hedersmedlemmar i var férening.

Tack Lasse och Birgit for allt ni gjort och hoppas att ni
fortsétter vara med oss och pd olika sé&tt bidrar med er
energi i vdra framtida féreningsaktiviteter!

Birger Hoglund



Styrelse 2015

Fr&n vénster:

- Britt Bergh,

- Sten Halvarsson,
- Yvonne Haglof,

- Berit Boman,

- Eva Lorenz

- Laila Ahl

“Vi vill verka for att 6ka livskvaliteten for alla hjart-och
lungsjuka och vi tar vid dér sjukvdrden slutar”

Med de orden som grund vill vi i styrelsen bérja med att kartlagga
foreningens aktiviteter idag och utifran era idéer och vara tankar
planera och genomféra aktiviteter som stérker var gemenskap,
trivsel och kunskap.

For att 6ka medlemsantalet behéver vi alla hjélpas at att sprida
vart budskap genom att visa oss ute pd allmdnna arrangemang
och lamna information om var férening till alla intresserade samt
lyssna och ldra av andra.

Vi har mycket att se fram emot och som redan ar publicerat i
"Gula bladet”, bl.a. Lida friluftsdag, Salemsdagen och Halsans
dag i Tumba, i samarbete med 4 andra lokalféreningar. En dag
som tidigare varit mycket uppskattad.

Pa temadagen i host vill vi féra fram kunskap och information som
vara energiska eftervardsombud Britt och Eva inhdmtat fran lanet
och riksférbundet.

Tack till alla som var med och ordnade den trevliga Varfesten!

Vi vill fortsatta att verka fér opinionsbildning, livsstilsférandring
och socialt stéd.

Trevlig sommar!

Styrelsen



Idé-lada 2015

Var férening verkar for att 6ka livskvaliteten
for alla hjart- och lungsjuka och tar vid dar

sjukvarden slutar. Karnverksamheten utgdr
fran tre omraden: A A

Opinionsbildning, livsstilsaktiviteter och socialt stod.

For att vi i styrelsen ska kunna goéra ett bra arbete vill vi veta
vad just Du tycker &r viktigt for att var forening skall utvecklas
pa ett bra satt.

Alla férslag valkomnas och det &r Du som bestdmmer innehallet.
- . ee o . .
Vi kommer att se seridst pa alla férslag som kommer in.

Skriv ditt férslag, namn och lagg det i idélddan pa kaféet
(foreningslokalen i Storvreten), eller skicka det till var adress
Orren Grondalsvéagen 12 A 147 30 Tumba.

Du kan ocksa maila direkt till: yvonnehaglof@hotmail.com

Styrelsen

Information om Bingolotter

L
Var férening tjanar 13 kronor pa varje sald B"lg :
Bingolott och 9 kronor for varje sald %
Sverigelott.

Ni kan stédja var férening genom att starta en prenumeration
direkt fran Bingolotto. Enklast &r att ringa Folkspel pa telefon
0771 440 440.

Det gar dven prenumerera via datorn och dar vélja oss som
stodforening. G& in p& www.bingolotto.se och vélj “Bingolotto
prenumeration” dar du sedan kan mata in dina uppgifter.

For att var férening skall fa del av bidraget skall du ange:

Féreningsnamn
Kundnummer

HjartLung Botkyrka-Salem
6011168

Styrelsen


mailto:yvonnehaglof@hotmail.com
http://www.bingolotto.se/

Utbildning HjartLungraddning Wﬂmﬁgﬁ

Alla vid psykisk/fysisk halsa bor utbildas!
Aven dina anhdriga, inklusive barnen som kommit
upp i tondren, kan och bér lara sig detta.

Nya metoder/repetition

Ni som tidigare har gatt grundutbildning bér ga en
repetitions- kurs. Det har kommit till nya metoder
som ar bra att veta om,

bl.a. hur en hjartstartare fungerar mm.

Anmal dig darfor redan idag till en kurs.

Det ger dig mojlighet att radda liv. Foreningens medlemmar

betalar 100:-, dvriga deltagare 300:-. Anmalan sker till:
e Eva Lorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
e Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
e E-post eva.lorenz@brevet.nu

Vi ser fram emot ett stort kursdeltagande!

Bo-Jonny och Eva
N3gra av vdrens HLR aktiviteter:

P3 alla hjartans dag 2015 var vi pa apoteket Hjartat i Tumba.
Vi demonstrerade HLR och matte blodtrycket pa besdkarna.

Den 13 februari besdkte vi Motesplatsen i Tumba och traffade
ett 50 tal tranande personer som lyssnade intresserat pa var
demonstration och passade pa att mata sitt blodtryck.

B8da dessa arrangemang var mycket uppskattade!
Storvretsdagen 16 maj. Trots det bldsiga vadret hade vi
intresserade besdkare som provade pa HLR och énskade
information om kurser samt fick mata blodtrycket.

Under varen har Bo-Johnny och Eva flitigt anlitats till FHLIS,
(Stockholmsféreningen), for kurser i HLR till sina HjartLung-

medlemmar. Flera kurser ar bestallda till hosten.

Eva, Bo-Johnny och Yvonne




BESOK PA RIKSDAGHUSET

Vi hade fatt en inbjudan att géra ett besék pa Riksdagshuset. Det
var Serkan Kdése som gav oss det erbjudandet. Serkan arbetade
pa ABF i Hallunda men blev vid senaste valet invald i Riksdagen.
Han ar nu riksdagsledamot i Stockholms lan, suppleant i Arbets-
utskottet och Socialfoérsakringsutskottet. Tillsammans med
Serkans lansbankskamrat Leif Nysmed fran Huddinge fick vi en
guidning i riksdags-lokalerna.

Bilden: N8gra intresserade medlemmar och Serkan Kése till héger

Vi var 15st medlemmar som tog pendeltdget in till Centralen och
déarifrén en promenad till Riksdagshuset pa Helgeandsholmen. Dé&r
vi blev mottagna av Serkan och Leif. Det var en mycket intressant
guidning samt att fa vara i PLENISALEN som &r riksdagens hjarta.
N&gra av oss fick std i talarstolen och kdnna oss som mycket
viktiga personer. Nu nar man tittar pa TV kdnner man sig liksom
mera hemma i och med man varit pa plats.

Riksstadshuset har tidigare varit Riksbankens hus. I huvudentrén
finns restauranger, post och informationsdisk. Efter avslutade
visningar i de olika lokalerna var det dags fér lunch i riksdagens
personalmatsal. Vid ettiden var det dags fér hemresa.

Jag rekommenderar ett besdk pa riksstadshuset. En mycket
trevlig utflykt ndgon dag ni inte har ndgot att géra.

Lasse Johansson
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Fore detta ordforande tackar for sig

Efter drygt 15 &r som ordférande hade jag
bestamt att varva ner mitt arbete inom
féreningen och hoppades att ndgon annan
inom styrelsen var beredd att ta hand om
ordférandeklubban.

Tyvarr visade det sig inte vara maéjligt.
Istallet var det flera av styrelsens
medlemmar som inte stallde upp for omval.
Resultatet blev att ordférandeposten efter
arsmoétet ar vakant.

Foreningen saknar alltsd ordforande och det ar mycket
trakigt!

Jag har under mina &r i féreningens styrelse och som ordférande
traffat manga glada och goa medlemmar i var férening. Jag har
ocksa fatt mycket uppskattning fér de méten, fester och resor
som vi inom styrelsen arrangerat. Aven arbetet med sponsorer
och andra organisationer har gett mig stor tillfredstallelse.

Jag har t.ex. suttit som ledamot i Lansféreningen i Stockholm i 4
ar, varit pd kongress i Malmo, Géteborg och Visby samt gatt pa
gymnastikutbildning i Mullsjé utanfér J6nk6ping.

Det &r ibland slitsamt att halla i ordférandeklubban men det &r
inget som jag &ngrar. Jag har haft det jattekul och fatt uppleva s
mycket roligt under min tid som ordférande.

Jag vill rikta ett stort tack till alla ni som suttit i styrelsen
under de &r jag varit ordférande och samtidigt vill jag
onska den nya styrelsen lycka till med det framtida
foreningsarbetet!

Lasse Johansson
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Varfesten 2015

Den 25 april var det fest i Folkets Hus och ett 80-tal medlemmar
var dar. Alla fick en valkomstdrink och festens "Toast-Madam”
Yvonne Hagléf halsade alla vélkomna.

Torbjérn och Per-Martins orkester skétte musiken pa ett vant och
proffsigt satt under hela festen.

Den for aret nya festkommittén med Laila Ahl i spetsen dukade
fram sill, lax, goda pajer, ostbricka och kaffe pa ett satt som om
de aldrig gjort nagot annat. Allt smakade fértréffligt och jag skulle
tro att alla var jattendjda.

Maj-Britt hade ansvar for baren och s3g till att alla fick det de ville
ha i glasen.

Yvonne tog tag i mikrofonen och
ledde allsdngen pa ett utom-
ordentligt satt som fick oss alla
att sjunga med.

Som vanligt hade féreningens
medlemmar skankt massor med
fina vinster till lotteriet och aven
detta flot som en dans med
massor av glada och lyckliga
vinnare.

Yvonne hjélpte ocks$ till med
lottférséljning

I slutet av festen togs matbordet bort. Det blev plats pd dans-

golvet sd att de som ville fick chansen réra pa benen en stund

innan alla métta och glada vandrade hemat.

An en gdng hade var férening lyckats med ett bra arrangemang.

Vi ser fram emot nésta festtillfille!

Birger och Solveig
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En dag i sjukvarden...

N&gon vecka innan vi skulle 8ka p& en resa till solen
sa upptackte min man att jag hade en réd bula pa
min rygg. Jag besokte vardcentralen och fick
penicillin som skulle hjalpa. Det gjorde det inte och
efter 5 dagar ringde jag upp vardcentralen igen for
att fa rad.

Det var sd den hdr dagen bérjade.....

1.
2.

10.

11.

12.

Jag fick tala med en skoterska pa vardcentralen i telefon.

Hon tillkallade en lékare som gav radet att jag skulle 8ka till Latt-
akuten, Huddinge Sjukhus

Jag akte till Stora Huddinge-Akuten. Dér skulle man anmala sig for att
komma in till Latt-akuten. En sjuksyster tog emot kollade bulan och sa
att jag skulle g3 till Latt-akuten.

P& Latt-akuten togs jag emot av en receptionist, blev inskriven och
hanvisad till véntrumet.

Dit kom en ny sjuksyster och hon tog blodtryck och temp. Sedan
vantrummet igen.

Darefter fick jag komma in till en ldkare, han undersdkte bulan, klamde
och kande mm. Han skrev en remiss till Stora Akuten, Kirurgen.

Dar fick jag anmala mig till en receptionist och hon hdnvisade mig till
Kirurgi-disken.

Déar blev jag mottagen av en syster som kollade att remissen fanns med
i hans dataregister. Det gjorde den. S8 ut till véintrummet igen.

Darifr&n hamtades jag av en syster och fick sitta i ett litet rum.

En yngre AT-ldkare kom in, stéllde en del fragor, tog blodtryck och
temp samt ett blodprov.

En ldkare tog sedan med mig till ett undersékningsrum. Han understkte
bulan och stéllde en del ytterligare fr&gor. Han ville operera bort bulan
men var lite osaker.

Han hamtade darfor ytterligare en lakare och de diskuterade om vad
som vad bast att gbra. Det slutade med att jag skulle resa utan
operation. Jag fick radet att uppséka ldkare nar jag kom hem for att fa en
remiss av dem till operation for att ta bort bulan.

Allt detta tog 4 timmar och tink att bara 12 personer
var inblandade i vdrden!

Vi hoppades att inget skulle handa pa resan men s3 blev det inte.
Bulan SPRACK, det blev bestk hos lakare som fanns pa hotellet,
hon skrev ut penicillin. Allt gick dock bra och nu ar det lakt.

Solveig H
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Gokotta Kristi Himmelfardsdag

Klockan 8.00 den 14 maj skiner solen fran en klarbld himmel.
Atta tappra personer samlas pd P-platsen vid Café-stugan, E4 i
Salem. Morgonstund har guld i mun, heter det ju.

Vi vandrar pa stigen som gar parallellt med E4 en bit och svanger
sen av at hoger, for att s smaningom komma fram till stocken

i Kohagen. Dar dricker vi medtaget kaffe och smérgds. Smakar
alldeles utmarkt med rast i naturen i maj manads gronska.

Vi som var dar tyckte det var en trevlig morgonstund, men den
akta goken horde vi aldrig av. Sten Halvarsson hade dock med sig
en inspelad gk som vi fick njuta av.

Vid pennan
Barbro W

Nya medlemmar

Andersson Britt, SKARHOLMEN  Johansson Leif, NORSBORG

Johansson Ann, NORSBORG Ropeter Sinikka, NORSBORG
Backhans Petra, TUMBA Haglof Leif, TUMBA

Gerrby Essi, NORSBORG Starrin Nystrom Anita, TUMBA
Delgado Ana, TULLINGE Ostling Torbjérn, RONNINGE

Ni ar alla mycket valkomna och jag hoppas att ni skall trivas och
ha det mysigt i var férening!

Styrelsen

Det var en 7-a8ring som satt och skrev, pa
en gammal hederlig skrivmaskin.
Pl6tsligt utbrister han:

"Va héftigt, den printar direkt"

Sven-Erik
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Rapport fran datacirkeln

H&r nedan finns lite tips om sidor med bra information som Du kan na via
Internet. Du ndr ocksa alla lankar via en PDF-fil pd var hemsida, kolla
under Dokument och sedan efter Rapport frén datacirkel.

Internt Information:

www.iis.se/lar-dig-mer = Bra info om internet
www.kjell.com/fraga-kjell/hur-funkar-det =Bra info om vardagsteknik
www.pts.se = Info fran Post och Tele Styrelsen
Https://browsercheck.qualys.com = Sadkerhetsrisker i webbldasaren
www.integritetskollen.se = Hur mycket information lagger datorn ut
www.bredbandskollen.se = M&ta hastighet p& bredbandet

Om Mobilen:

www.imei.info = Bra info om den egna mobiltelefonen, IMEI koden
satts av mobiltillverkaren. Den anger: Fabrikat + Typ + Serienummer
IMEI koden erhdlls genom att du skriver: *#06# pa din telefon.

IMEI kod bor antecknas och sparas att uppges i handelse av stéld.

Om priser och tester:

wWww.Prisjakt.nu =_Prisjamférelser

www.Pricerunner.se =_Prisjamfdrelser

www.konsumenternas.se = Opartisk vagledning

www.radron.se = Oberoende tester

www.telekomradgivarna.se = Abonnemang for TV, telefoni, bredband
www.fi.se = Varningslista fér oseridésa foretag

Diverse:

www.translate.google.com = Oversatter, du kan &ven héra hur det |3ter.
www.sketchup.com = Skapa 3D modeller.

Samt pa Facebook = gd in pa 'Polisen Bedrégeri'

Hoppas det hjélper er framat i datadjungeln!

Sten och Birger

Lattfortjanta pengar

I en ganska stor annons i en stor tidning stod det.
Sand in 15 kronor och lar er att spela dragspel!

Manga nappade pa annonsen, det var ju billigt med 15 kronor fér en kurs
i dragspel. Men nar man skickat in sina 15 kronor fick man bara ett
stencilerat brev dar det stod.

Tack for pengarna! GI6m nu inte att lara er spela dragspel!

Lasse J
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Invigning av hdlsans stig i Tullinge

Lérdagen den 2 maj invigdes Halsans Stig i Tullinge. Inger Roos,
ordférande i Riksférbundet, invigningstalade och klippte bandet.

Det var osdkert var vi skulle std, sa ett par av oss gick eller kérde
langs Tullinge strand pa fredagen, dagen innan invigningen.

Men vi blev inte s& mycket klokare av det. P38 I6rdagen samma
dag som invigningen fick vi tag p& kommunens samordnare och
fick veta var vi skulle std. Det var inte samma plats som var
angetts i invigningsprogrammet fran kommunen. Det har varit lite
si och s& med kommunikationen mellan kommunen och oss under
planeringstiden. Bland annat har det inte kommit svar pa e-post
som vi skickat. Vissa saker hade kunnat skétas bdttre!

Platsen som vi anvisats var pa Tullinge strand vid Adler Salvius
vag nedanfér den s3 kallade "mérdarbacken”. Bord hade korts ut
pa morgonen sa vi kunde lagga upp och visa var information och
stresshjartan. i : 2 -

96 personer kom och
fick en stampel i sina
kort, vilket var en bra
anslutning trots att
sommarvarmen lyste
med sin franvaro.

Nar vi packade ihop

bérjade det att regna sa
vi kan séga att vi hade i
alla fall tur med vadret.

Vi som medverkade fran var férening var Lars och Birgit
Johansson, Laila Ahl och Berit Boman.

Berit Boman
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Jannes Matsida

Raktoppad citruslax (6-8 Bufféportioner)

Ingredienser:

12 benfri laxfile

12 dIl oliv- eller rapsolja
1% citron, rivet skal+ saft
1 Lime, rivet skal A
1 dl finriven parmesanost

1 dl finhackade blandade orter

1 msk flytande honung

2 msk salt

Topping

500 gr oskalade rakor

3 msk finhackad dill
Citronskivor och Limeskivor

Gor sa har:

Sé&tt ugnen pa 150 grader.

Skala rakorna till toppingen och blanda dem med dillen.
Blanda olja, citrusskal, ost, 6rter och honung.

Lagg laxen pa en pldt med bakpldtspapper. salta.

Bred dressingen dver laxen.

Tillaga mitt i ugnen ca 25-30 minuter.

Anvand garna koékstermometer, laxen ar klar vid en inner-
temperatur pd 55 grader.

8. Forvara laxen kyld till serveringstillfallet.

9. Toppa med rakréran och citrusskivor vid servering.

Nou,rwNnE

Vargron drtsas (6-8 portioner)
2 dl groéna artor

Y2 gul 16k

1 dl majonnas

2 dI graddfil

2 msk finklippt graslok

Foérvall artorna enligt férpackningens anvisningar.
Skala och finhacka Idken.

Mixa samman artor, |6k och graslok.

Blanda med majonnas och graddfil.

Klipp 6ver grasldk vid serveringen.

agrwpdPE
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Snabba rabarberkakan (8-10 bitar)

Mjuk kaka som fungerar att servera efter maten eller fikastunden.
Serveras med glass, gradde eller vaniljvisp.

Ingredienser:

200 gr spada rabarber
1 tsk mald kanel

1 msk strosocker

1 msk potatismjol

Smet: Garnering:

100 gr smor, rumsvarmt Mandelflarn

2 dl strésocker Parlsocker

1 4gg Mynta eller citronmeliss

2 tsk bakpulver

3 tsk vaniljsocker
4 dl vetemjol

1 dl standarmjolk

Gor sad har:

1. Satt ungnen pa 175 grader.

2. Skolj och skala rabarberna om det behdvs.

3. Dela stjalkarna i 1 cm stora bitar.

4. Blanda samman kanel, strésocker, potatismjél och
rabarberbitar.

5. Vispa smor och socker med en elvisp.

6. Vispa i agget. Tillsatt bakpulver, vaniljsocker, vetemjol och
mjolk.

7. Hall smeten i en smord form med avtagbar kant, ca 24 cm
i diameter.

8. Klam garna fast ett smort bakplatspapper i formens
botten.

9. Férdela rabarberblandningen pa smeten.
10. Stro 6ver parlsocker och mandelflarn
11. Gradda mitt i ugnen ca 35-40 minuter

Garnera och servera tillsammans med vaniljvisp, gradde eller
vaniljsds, vaniljglass.
Smaklig maltid!

Janne H
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Golvgymnastiken

Tisdagen den 12 maj
vad det sista gangen
pa varsdsongens
gymnastikévningar.

Det dr Lasse som har
hjalpt oss att fa fart
pa armar och ben.

Det har han gjort pa
ett utomordentligt satt
i lagom takt for att vi
skall orka med.

I samband med avslutningen
avtackade féreningen Lasse och
Birgit for det arbete de lagt ned
pa att fa oss i form, se bilden.

De fick bl.a. en flaska rott och
vitt vin.

Vinsorterna var de som Sten
Halvarsson rekommenderar i
denna tidning.

Vem vet de kanske redan har
provsmakat?

Det verkar dock som om vi skulle fa en ny ledare till hésten.
Lasse har tyvarr avbéjt att ensam vara gympaledare nasta
sasong. Han vill ha ndgon som kan ta detta varannan gang.

Birger H
Om du kdnner att du vill hjdlpa till med att leda var

gymnastik pa tisdagar sd kontakta styrelsen!
Du kan f3 ledarutbildning genom féreningen.
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Vintips

2185 Chateau du Cléray fran Frankrike
Vitt vin som aperitif eller ratter av fisk och
skaldjur.

Ungdomlig smak med inslag av paron, gréna
applen, melon och citron.

2077 Copertino Riserva fran Italien
Rott vin till robusta ratter av flask-, lamm- eller n6tkott, garna
grytor eller stekar.

Mogen, kryddig, ndgot brdnd smak med inslag av torkade
korsbar, nypon, salvia och lader.

Bra viner for under 80kr

Sten Halvarsson

Det omaka paret.

Det &r sent pa eftermiddagen och i vantrummet p& ldkarstationen
sitter ett aldre par. For att det ska gd undan visar syster in de
bada pa en gang. I undersékningsrummet ber doktorn kvinnan att
ta av sig kladerna. Kvinnan drar tveksamt av sig kladerna och
doktorn utbrister.

- Herre Gud, vad ni ar mager manniska!

Vand till mannen tillagger han.
- Har hon alltid varit sd ddr mager?

- Ja, inte vet jag, svarar den férldagne gubben.
- Jag har aldrig sett den karringen forr.

Lasse J

Dagen efter firmafesten kallar chefen in Larsson:

- Jag har fatt héra att Larsson drog en skottkarra tvérs
genom staden i natt. Det &r hégst oldmpligt med tanke pa
firmans anseende.

- Jag forstar chefen, men det fanns ingen taxi och jag fick
intryck av att chefen ville hem s fort som méjligt!

Birger H
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Stavgang

Jag har nu fatt ansvaret att leda stavgdngen i var férening. Det &r
pa fredagar vi tar oss en liten vandring i skogarna kring Uttran.

Dar har medlemmar vandrat dnda sedan “stavarna uppfanns”
for ca 15 ar sedan. Vi startar kl 9.00 och haller p3 till 11.00.

Alla tar med sig kaffe, smorgas eller vad de 6nskar stdrka magen
med under den paus pa ca 20 minuter som ingar.

I bérjan var det 10-15 deltagare men nu har det tunnat ut sa
oftast ar vi bara 5 gubbar.

Hér tva bilder fran den stock som vi anvande som rastplats.
Vinstra bilden: Fran forr nar man kunde sitta pd den.
Hégra bilden: S3 hir ser den utslitna stocken ut idag.

Men var inte oroliga!

Det finns manga andra stockar och rast-platser.

Tank istallet pa att det &r jatteskdnt och nyttigt att fa lite frisk luft
i lungorna, att kdnna pa naturens olika skiftningar under vara
arstider. Vi gdr i ur och skur men skonast &r det forstas nar solen
skiner. Farten anpassas till deltagarnas ork och férmaga.

Varfor inte folja med p3 en provtur!
I skogen finns plats féor hur manga som helst, kontakta mig om du
ar intresserad av att delta sd beréattar jag mera. Har du inte bil

kan vi fixa transport till och fr@n lamplig métesplats.

Birger Hoglund (telefon: 08-53177943)
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Livsgnistan

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret med syftet att
ber&tta och informera om var verksamhet samt att sprida lite
gladje for lasarna. Redaktionen bestar av:

Lars Johansson tel. 08-530 36195
Birger Hoglund tel. 08-531 77943, e-post: bigsun@telia.com

Ni ar valkomna att héra av er till oss om ni vill bidra med
nagra alster sdsom en annons, en insandare, nagon ni vill

. . o M o as
uppvakta, en historia, eller nagot annat. Ni kan ocksa sénda
dem via e-post till Birger Hoglund.

Besodksadress (obemannad):
Gréndalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Tel./ Fax. 08 53060751

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