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Nagra ord fran var ordférande...

Hostens farger lyser fint i skog och mark!
Men vi i styrelsen har fullt upp med att fundera pa
framtiden for var férening.

Forst vill jag delge er nagra av de beslut som togs
under kongressen 2025 och ar vara riktlinjer att
arbeta utifran. Bland annat beslutades om:

- Hojd medlemsavgift till 250 kr

- Kongressperioden forlangd till fyra ar

- Foérbundsstyrelsen kan utse ersattare i valberedningen
Vara nya faststallda stadgar finns pa hemsidan.

Nasta ar i maj ar det 50 ar sedan var férening startade och naturligtvis ska
vi fira det pa nagot satt. Vi ar nu 323 medlemmar och fatt 33 nya i ar.
Ideella féreningar i Sverige ar frivilligorganisationer, i vart fall Riksférbundet
HjartLung, som har ett ideellt syfte och som inte ger medlemmarna
ekonomisk vinst, samt det viktigaste av allt drivs av ideella krafter.

Vart syfte och mal ar att ge vara medlemmar med hjart-karl och lung-
sjukdom en bra dag och fa majlighet till livsstilsférandringar, kunskap och
gemenskap. Var férening behdver darfér nya krafter for att kunna behalla
och utveckla var fina forening. Vi vet att manga lokalféreningar lagger ner
men det ska val inte vi behdva gora. Fundera pa vad du kan bidra med fram
till arsmotet 2026 men hor garna av dig tidigare om du kanner for att bolla
tankar och idéer.

Program for méten och aktiviteter till nasta ar far vi aterkomma med av den
anledningen att vara lokaler ar osakra pga. ombyggnad pa Tumba Tennis
och Padel.

Vi ses som vanligt pa vara aktiviteter i host!

Styrelsen 6nskar alla en fortsatt trevlig host

och God Jul!

Gl6m inte att anmala dig till JULMIDDAGEN som du fatt
inbjudan via Forms i ett mail!

Vi vill att alla kdnner stéd, trygghet och gemenskap i var forening!

Yvonne Hagléf, ordférande



Lite allman information:

E-post eller SMS!
Byter du E-postadress eller telefon-nr sa vill vi att du meddelar det via ett
telefonsamtal eller mail till var E-postadress.

E-postadress: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Telefon: 08-53060751

OBS: Du kan ocksa sjalv uppdatera i medlemsregistret. GIom inte att
kryssa i dina specifika diagnoser: t.ex. Hjart / lung / karl-sjukdom mm.

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

Bingo och Sverige-lotter

Var "Bingo-Lotta” Maj-Britt finns i Tumba C och saljer Jullotter under
december manad. Lotter saljs dessutom pa vara méten och aktiviteter.
Betalning endast via Swish!

Du kan ocksa fixa en prenumeration eller att kopa Bingolotter DIGITALT.
For att kbpa en lott digitalt, behdver du bara klicka pa lanken har nedan
och folja anvisningarna. Du kan ocksa hitta lanken pa var hemsida under
rubriken BINGOLOTTER. Om du kopplar ditt digitala kop till var férening sa
far vi ett bidrag fran Bingolotto pa 13 kr for varje kopt lott.
https://www.hjart-lung.se/foreningar/stockholm/lokalforeningar/botkyrka-
salem/bingo-lotter/

VIKTIGT ATT NOTERA!
Vi kommer i fortsattningen att i férsta hand ge all information om vara
moten och aktiviteter p& var hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem/

Nar det krdvs anmalan till aktiviteter/mdten skall det i fortsattningen alltid
glras via FORMS. Vi skickar ett inbjudnings-mail med FORMS som du
klickar pa och gor din anmalan. Gor alltid en egen anmalan for varje person
i FORMS och Ias svarsmeddelandet som bekraftar att du ar anmald.

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

e (GIl6m inte ange till vad du betalar och fér vem/vilka

Styrelsen
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Styrelsen 2025!

Framre raden: Ulla Kihlas, Britt Bergh, Kerstin Arvestad, Yvonne Hagl6f,
Britta Berglund, Barbro Agnehage

Bakre raden: Hakan Brantskog, Lena Tikkanen, Kjell Hellberg, Lennart
Ohlin

Vi vill halla igang aktiviteterna och hitta nya intressanta @mnen till vara
trédffar som kan ge bade kunskap och gléddje!

Nya medlemmar

Mycket gladjande ar att vi hittills under ar 2025 fatt ca 33 nya medlemmar
och ar nu 323 st.

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

Styrelsen

EVO-Lunga-utbildning

Den 6 oktober var alla Egenvardombud i lanet inbjudna till Riksféreningen
HjartLung i Stockholms lan. Vi var tre fran var férening. Britt Bergh, som
har Hjarta pa sitt ansvar bade hos oss och pa Lansféreningen och var dar
av den senare anledningen. Barbro Agnehage och jag, Eva Lorenz, som
jobbar med lungor hos oss i Lunggruppen.

Marie Eklund, ordf. i Lansféreningen, deltog via Teams pga férkylning.
Hon hade ett bildmaterial som ska ligga till grund for det reviderade haftet
som ska vagleda EVO-er. Genom gruppsamtal kunde man fa tips hur nya
EVO-er skall lockas att delta i féreningsarbetet och hur man kan ge
kunskap med hjalp av diagnosdukar och haften.

Britt informerade kort om sina mdten i Regionen och sjukhus.

En ldrorik eftermiddag!
Eva Lorenz
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Golvgympa i Tumba Idrottshall

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

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

Startdatum for varen 2026 kommer senare pa hemsidan!
Alla dr Vdlkomna!

Kerstin Arvestad

HjartLung i Gym- och Padelhallen

Eftersom vi &r 2026 inte vet vad eI
som hander med Padelhallen sa ‘

kan vi bara planera gym aktivitet
tillsammans pa mandagarna dar till
den 31 december.

Vi aterkommer sa fort vi vet mer
om vart gymkort i januari 2026.

OBS!
Aven vattengympan i Salem ligger vilande pga. stor renovering av
badhuset.

Styrelsen



Musikalisk monolog

INBJUDAN TILL FORESTALLNING

EiL. VA MmMinuTeER

En musikalisk monolog om nar

doden knackar pa.
Med Magnus Kviske och Josef Appelqvist

En sondagsmorgon drabbades Magnus sambo av
hjértstopp, 36 ar gammal och gravid i sjunde
veckan. I 11 minuter holl Magnus henne och barnet
vid liv med hjalp av HLR. Forestallningen ar en
hyllning till en superkvinna, ett barn som 6verlevde
och till livet, oavsett vilka markliga svangar det kan
ta.

Dérefter blir det Prova pa HLR, (hjart-lungraddning)
och majlighet till samtal med raddade och
livraddare i var férening dver en kopp kaffe.

Datum: 25 november 2025 kl. 19-21

Plats: Tumbascenen och Foajén Café Garbo
Utbildningsvagen 2 A,147 40 Tumba
Fri entré

Riksforbundet
© HjdrtLung

SotkyrksSalem

Valkommen!



Nytt centrum for hjartintervention pa
Sodersjukhuset

Ett nytt centrum for hjartintervention invigdes pa Sédersjukhuset
den 1 oktober. Som patientrepresentant pa Kardiologen inbjéds jag till
invigningen.

Centrumet ar ett av Sveriges storsta for implantationer av pacemakrar,
implanterbara hjartstartare (ICD), hjartsvikispacemakrar (CRT) samt
implantation av EKG-bandspelare for utredning av svimningar (ILR) samt
PCI (Percutan Coronar Intervention) vi sager ofta ballongvidgning. Allt nu
under samma tak med toppmodern utrustning en viktig satsning for att
skapa en mer sammanhallen, tillganglig och saker kardiologisk vard.
Genom att samla verksamheterna mdjliggérs battre floden, starkt
samarbeten och 6kad patientsakerhet.

Pacemakermottagningen tar emot 3500 besok per ar. PCl-enheten tar
emot ca 700 patienter med akut hjartinfarkt och lika manga med karlkramp.
Kranskarlsrontgen sker pa 1500 patienter och 1100 PCI- ingrepp

Manga var inbjudna ocksa fran de andra akutsjukhusens kardiologkliniker.
Kardiologens verksamhetsomradeschef, Mikael Melin tackade personalen
som arbetat sa hart for att fa igang centrat och sa:

”l dag ér glddjens dag fér Sédersjukhuset och framfor allt fér
patienterna. Med ett toppmodernt centrum for hjdrtintervention star vi
rustade inte bara foér nutidenskrav utan dven for framtiden”.

Tackade personalen gjorde ocksa sjukhusdirektor Karouk Said i sitt tal.
Darefter klipptes band och som avslutning var det rundvandring i de nya
lokalerna. Forutom vardsalen dar patienten ligger fore och efter ingreppet
finns tre interventionssalar alla med mycket avancerad topputrusning och
focus pa strikt hygien. Vid rundvandringen fick vi enligt hygienrutinerna kla
pa oss engangsrockar och mdssor. For att undvika spring pa salarna
Overvakades allt som skedde pa salen genom stora fonster endast de som
maste vara pa salen ska vara dar. Material till ingreppet fanns i genom-
gaende glasskap sa inget spring ut for att hamta i forrad.

Grattis till medarbetarna pa Sddersjukhuset som gjort denna verksamhet
mojlig pa kardiologkliniken och stort grattis till oss hjartsjuka medlemmar i
Riksfoérbundet HjartLung Botkyrka-Salem som har en kardiologklinik i var
narhet med hég kompetens, modern teknik och engagerande medarbetare
med personligt bemétande.

Min férhoppning ar det ska skapa trygghet fér alla oss hjéartsjuka.
Britt Bergh, EVO-hjérta



Sa var det dags for arets Hemliga Resa

Den 16 augusti KI. 12, nyfikna och andaktsfulla steg vi ombord pa bussen i
Tumba som skulle kéra oss till det hemliga malet.

Vart ar vi pa vdg? Nagra satt med sina mobiler, foljde resan och
funderade. Vi akte norrut och sa smaningom kom vi fram till Norrtalje. Dar
intog vi en fin lunch pa Den Gyllene Raven. Britt paAminde om vara
aktiviteter i hdst. Nagra passade pa att promenera en stund.

Pa vag igen bodrjade gissningarna. Kan det vara ???...
Men sa 6ppnade Roslagsteatern sina grindar, for 20:e sasongen, till den
pittoreska teatertradgarden i Kullsta. Dar bjods vi in till en valspelad fars:

Allt ar kort!

ol PSS T

och vi horde av nagra i publiken att evenemanget pa Roslagsteatern alltid
ar populart.

| pausen gick det att kdpa varmkorv, hemgjord sylt, marmelad och saft.

Pa hemvagen fick vi smérgas och festtis av reseledarna och alla fick en
utvardering att svara pa 10 fragor med 1-5 hjartan. Sista fragan var:

Hur skulle du beskriva din Svar = 4,54
overgripande upplevelse av av 5 méjliga
Hemliga Resan? hjartan

mycket fint @ betyg och STORT TACK till Babsan och Hékan!

Yvonne Hagl6f
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Kallelse till arsmote!

Tid: Sondagen den 22 mars 2026, Kl. 14.00 -17.00
Plats: Café Garbo, Utbildningsvagen 2A, 147 40 Tumba

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

Foreningen bjuder pa paj, kaffe och kaka.

Anmalan sker via FORMS (ett mail kommer om detta i bérjan av nésta ar).
For var planering vill vi ha er anmélan senast den 10 mars.

Motioner ldamnas via mail till styrelsen fére 31 december 2025.

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

Det finns ocksa en mall/blankett fér motioner pa var hemsida. Har du fragor
ang. detta sa kontakta nagon i styrelsen.

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

Styrelsen
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Hjartstartare i Nykvarn!

i

i

Nu finns det en hjartstartare utomhus i Nykvarn
tack vare Kenneth Bingstroms forslag till
kommunen.

Bra jobbat hélsar vi fran var férening!

OBS:

Du kan ocksa lasa en artikel om Kenneth

som publicerats pa insidan i DN.KULTUR den 8
oktober. Lank till artikeln i DN:

i
il
i

\G

- Kenneth har dverlevt 23 hjartstopp -
DN.se

Det finns ocksa en film pa HLR-radets hemsida dar Kenneth intervjuas.
Lank till filmen:

- Ny film om livet efter hjartstopp! - HLR-radet

Ny hjartstartare i Tumba!

Aven en eloge till PRO i Tumba som har fixat en
hjartstartare utomhus pa vaggen till héger om entren vid
Seniorhuset: Grédingevagen 2 i Tumba.

<

Den ar registrerad i det Svenska hjartstartarregistret och
darfor synlig for SOS som meddelar SMS-livraddare i
samband med larm.

Yvonne Hagl6f

Kunskap éar att veta hur lite man vet!
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Om bedragerier den 11 september

Ett 15 tal medlemmar hade pa Tumba Tennis & Padel moétt upp till den har
viktiga informationen i amnet: Férsék inte lura mej!

Det géller att alltid vara uppmarksam pa bedragerier som harjar i samhallet.
Vi fick en foérelasning med tips och rad om att inte bli lurad. Den var upp-
delad i tre delar. Lurad i hemmet, lurad pa stan och lurad pa nétet.

I hemmet:
e Slapp aldrig in en okand person i hemmet.
e Svara inte pa okanda telefonnummer eller sms.
e Lamna inte ut bankkort, bank-id, koder till nAgon som ringer upp.

Pa stan:

e Var aktsam vid anvandning av kontokortet. T.ex. vid kassan eller
vid bankomaten.

e Latdig inte distraheras om en person vill prata.
e Hall uppsikt 6ver planboken.
e Ha bara en mindre summa pengar pa personkontot.
e Sparra snarast om kortet ar borta.
Pa natet:

e Lamna aldrig ut kortuppgifter och koder till nAgon. Banken ringer
aldrig upp och begéar det.
Spara aldrig kortuppgifter pa webbsidor.
Anvand aldrig bankdosan eller bank-id pa uppmaning av nagon
som kontaktar dig.

e Kontakta polis och bank vid bedrageri eller bedrageriforsok.

Stort tack, Ali Bahroon, fér en bra forelasning och dessutom en eloge till att
han fortsatte trots strémavbrott!

Féreldsningen gav bra och nyttig information i @mnet.

Ulla-Britt och Kjell

Tala ar att sa, lyssna ar att skorda. Turkiskt ordsprak
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Plotsligt hander det, %
du ar forst pa plats! & Vad gor du?

Intresserad av en kurs? Kontakta Eva
Lorenz eva.lorenz39@gmail.com
eller

mobil 0707139881

Trana HLR digitalt!

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

an |HLR

Riksforbundet HjartLungs egna URL

Denna webbutbildning ersatter inte praktisk Vuxen-HLR utbildning pa
dvningsdocka 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

Vanligt sunt férnuft ar inte sérskilt vanligt. Voltaire

Alla ar modiga ndr fienden flyr!
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Bli van med ditt flimmer, fick en utvardering
med hogsta betyg

Torsdagen den 4 och 18 september arrangerades igen "Bli van med ditt
flimmer” en samtalsgrupp om formaksflimmer. Intresset var stort ocksa
denna gang och vi var 16 som medverkade i samtalet som gav mgjlighet till
erfarenhetsutbyte. | gruppen fanns de som fatt diagnosen formaksflimmer,
de som trodde att de hade férmaksflimmer eller vill veta mer om
formaksflimmer i férebyggande syfte.

Vi anvande som undervisningsmetod flimmerduken som kan beskrivas som
en bordsaffisch med fragor och diskussionsuppgifter.

Samtalsgruppen leddes av Ulla Kihlas och undertecknad. Deltagarna
delade med sig av sina erfarenheter av hur livet var med flimmer, hur
behandlingar som mediciner, elkonvertering och kateterablation fungerat
samt hur bemdétandet i varden varit.

Hur gar dessa behandlingar till i detalj ville man veta. Ulla som har fatt géra
om behandlingarna da flimret kommit tillbaka kunde beratta mer i detalj vad
som hander. Detta uppskattades mycket, det framkom i den utvardering
som skedde som avslutning.

| utvarderingen gav deltagarna samtalsgruppen betyg hogsta. Man tyckte
att man lart sig mycket nytt och att fa dela erfarenheter var mycket
vardefullt da alla var sa generdosa med att bjussa pa sig sjalva.

Fér anteckningarna

Britt Bergh

Dumheten trdnger sig fram foér att bli sedd!
En liten gava ar béttre én ett stort l6fte.

Om man talar sanning blir man férr eller senare avsiéjad. Oscar Wilde
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Janne och Christinas Matsida

&

Wt )
Tacobiffar med potatissallad. (2 portioner) %

Ingredienser:

TACOBIFFAR:

2 msk vatten

1 msk strébrdd

1 litet &4gg

2 gul 16k finhackad

2 pase tacokryddmix
250 g notfars

Y2 msk smor till stekning

SALLAD:

200g kokt potatis kall
och skalad.

1 avokado

1 msk olivolja

1 msk vit balsamvinager
1 msk vatten

salt och svartpeppar
%% huvud romansallad
Y. rodlok, hackad

Y2 rod chili, skivad
farsk koriander.
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Gor sa hér

Biffar:
1.

2.
3.

Blanda vatten, strébréd, &gg, 16k, och
tacokrydda.

Lat std 3 min

Vand ner farsen till en slat smet. forma
sma biffar och stek i smor i ca. 3 min
per sida.

Sallad:

1.

2.

3.

4.

Tarna potatisen smatt. Skala, kérna ur
och tdrna avokadon smatt.

Blanda olja, vinager, vatten, salt och
peppar vand ner potatis och avokado.
Lagg upp romansalladen, str6 dver
potatis-blandningen och I6ken

Toppa med chili och korianderblad.

Servera till Tacobiffarna.

Smaklig spis!

Janne o Christina Hydén



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 ar valkomna att hora av er till oss om ni vill bidra med nagot till tidningen
sasom 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 ldsa Livsgnistan pa var hemsida. Den finns som en
PDF-fil under rubriken: Dokument2025.

Hemsidan:

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

Ni ar alla valkomna 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: 438 54 08 — 2
Bankgiro: 5679-3581
Swish: 1231255777

]
Q

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
Wn avsandare och vad betalningen avser. /

15



mailto:yvonnehaglof48@gmail.com
mailto:birgerhoglund@gmail.com
http://www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
mailto:arne.morell@gmail.com
mailto:info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
http://www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

16



