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Nagra ord fran var ordférande...

Faglarna kvittar och det ar 10 grader varmt, ar det host? Ja det
ar det nog iallafall. Det &r mérkt och vi tander ljus, lampor och
anvander reflex forstas.

Nar vi hade 45-ars jubiléet i oktober kandes det skont att traffas

igen. Med vaccinationerna och all respekt for pandemirestriktionerna har vi kunnat
starta upp nagra aktiviteter igen, dock inte vattengymnastiken pa Sodertalje sjukhus.
Sjukhuset har inte 6ppnat bassangen for allmanheten an sa vi far vanta till nasta ar.

Riksforbundet HjartLung ersatter i februari 2022 nuvarande medlemsregister med:
RMS — Regional medlemsservice, det & mer anpassat for oss, sékrare och
modernare teknik som ar lattare att anvanda. Mer information om detta kommer
senare.

Ett datum &r satt for Riksforbundet HjartLungs nésta kongress till den 1-3 juni 2022.
Det planeras att hallas pa Aronsborg Konferenshotell i Balsta. Mer information om
kongressen 2022 hittar du under flikarna infér, under och efter kongressen.

Vi har fatt manga nya medlemmar verkligen roligt!
Du som véarvar en medlem fore arsskiftet 2021/22 far en Sverigelott.
G4 in pa https://www.hjart-lung.se/engagera-dig/tipsa-en-van/

Samarbetet med Seniornet i Tumba och Salem pagar for fullt. Vi kommer att
utvardera det i slutet av 2021 och rapportera till Riksférbundet/Svenska Seniornet
som haller i pilotstudien.

Har du en idé for att féreningen ska bli annu battre eller férslag till ny
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'/ aktivitet? Tveka inte hor av dig till oss.
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Nu ser vi fram emot julfesten!

Jag hoppas att vi ses pa ndgon aktivitet och att alla kanner att det finns STOD,
TRYGGHET OCH GEMENSKAP i var forening.

Till er alla en God Jul och Ett Gott Nytt 2022!

Yvonne Haglof


https://www.hjart-lung.se/engagera-dig/tipsa-en-van/

Lite allméan information:

E-post eller SMS!

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

OBS: Du som vill, kan nu sjalv géra uppdateringar direkt i vart medlemsregister pa
Riksforbundets hemsida. Logga in under "Min sida” pa Riksférbundets hemsida.
Du kan ocksa lasa mera om detta pa var hemsida, under Dokument2021.

Kontakta garna oss med fradgor om hur det gar till!

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

Bingolotter!

Forsaljningen av Bingolotter i Tumba C av Maj-Britt
betyder mycket for var féreningsverksamhet bade
ekonomiskt och medlemsvéarvande.

Hon &r pa plats nu igen!

Ett annat alternativ &r att kdpa Bingolotter DIGITALT:
For att kdpa en lott, behdver du som kund endast
klicka pa lanken har nedan och f6lja anvisningarna.
Var forening far bidrag fran Bingolotto for varje kopt
lott.

OBS: Du som tidigare har valt Sodertalje-Nykvarn som mottagare av fortjansten pa
bingolotterna behdver andra till en annan férening eftersom den mottagaren inte
finns kvar. Kontakta Folkspel och andra garna till var férening.

OBS: Samma lank eller QR-kod kan anvandas varje vecka. Datumet
andras automatiskt.

https://www.bingolotto.se/bingolotter/?customerld=6011168 E|:’-

Nya medlemmar
Mycket gladjande &r att vi under sommaren fatt ca 25 nya medlemmar!

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

Styrelsen


mailto:info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
https://www.bingolotto.se/bingolotter/?customerId=6011168

Medlemstraff, Lungor

Jag vill rikta ett jattestort tack till Eva Lorentz for lunggruppens medlemstraff som
hon anordnades i Tennis & Padel lokalen den 13 oktober. Det &r stort att det kom s&
manga, 6ver 20st till traffen.

Jag tror att nar det finns leg. sjukvardspersonal inom lung-varden narvarande som
expertis s vaxer intresset. Kul att Eva lyckats med detta.

Det goda resultatet inspirerar till &annu mer anstrangningar for att fa liv i denna
viktiga funktion inom var forening i Botkyrka Salem.

Tack Eval!

Hakan Esterlig

Tennis & Padel haller
Oppet alla dagar!

Vi fortsatter med gemensam aktivitet pa
mandagarna 9-12.

Vi startar alla mandagarna med latt
uppvarmning och fortsatter sedan med
konditionstraning i gymmet foretradesvis pa
cykel eller ga-band.

e Padel- och tennisbanan tas i bruk,
paren avloser varandra

e  Sittgympa (jobbigare &n det later) tar
vid

e  Qigonggruppen jobbar pa under
sakkunnig ledning

Medlemmar betalar 600kr (jan - juni 2022) fér gym alla dagar hela aret!
- Du som har gymkort anmal bara till Marina om fortsattning 2022
- Du som vill borja fyll i ett formular p& Tumba Tennis & Padel och lamna det
dar till Marina.
- Anmal dig fore 20 december sa far du trana 6ver julen 2021 ocksa.
- OBS: Nu finns rullstol och rollator inképta

Du som &r intresserad av att delta i vara aktiviteter p& Tennis&padel kan kontakta
Yvonne Hagléf, tel. 076-295 91 05, e-post. yvonnehaglof48@gmail.com

Nu steppar vi upp eller hur? Kom och prova!

Ulla-Britt och Kjell


mailto:yvonnehaglof48@gmail.com

Foreningens 45-arsjubileum.

Den 21 oktober 2021 anordnades en sopplunch med musikunderhallning av Slagsta
Gille i Café Garbo (Tumbascenens foaje).

Alla medlemmar bjods in att deltaga utan kostnad, d& Stora COOP i Tumba stod for
férplagnaden och Tumba-scenens personal kokade en kanon-god linssoppa samt
fixade kaffe.

Vi borjade med soppa och smor och bréd och kaffe med kaka kl. 11.30. Ett antal
volontéarer fran foreningen dukade fram och serverade soppa till bestkarna.

KL. 12.00 hade Slagsta Gille stamt sina instrument och spelade olika latar ur den
svenska folkmusikskatten. De hade dven dansare med sig och éverraskande nog sé
fick vi se tva av vara finska medlemmar som hjalpte till med dansandet.

Vi var totalt 72 personer som avnjot linssoppan som vi bjods pa. Dessutom sa fick ju
Slagsta Gille med 17 personer sin ranson av soppa efter genomférd spelning. S&
totalt var vi 89 personer i Café Garbo.

En mycket lyckad och omtyckt eftermiddag.

Hakan Esterling

Dans ar konsten att fa undan fotterna sa fort att ingen hinner trampa pa dem.
Okand

Varken karlek eller hosta kan doljas. Latinskt ordsprak



Hemlig resa!

Vi, Margareta Berthner och Marja Fihiman, &r nya medlemmar i Riksforbundet
HjartLung, Botkyrka-Salem och har nu varit med pa vart férsta aventyr med
féreningen, se nedan.

Den 19 augusti fick vi, delta i en hemlig resa som anordnades av féreningen.
Resan gick soderut genom vackra landskap mot ett hemligt resmal. Alla var
forvantansfulla och manga gissningar om resmalet cirkulerade i bussen.

Till slut I6stes gatan nar vi
kom fram till Vikbolands
Struts, ett familje-foretag
sedan 1997. Agaren Niclas
Nordqvist halsade oss
valkomna och beréattade for
oss om foretagets utveckling
samt dagens program.

Vi fick férst en rundvandring i
stallarna dar vi sdg bade
avels- och slaktstrutsar ga
omkring. De kan vaga upp till
200 kg och kan bli éver 3
meter héga. De kan se en
tandsticksask pa 1,5 km
avstand.

Ett agg vager 1,5 kg. Det var mycket roligt att fa se tvAdagar gamla kycklingar som
Niclas visade for oss. De vaxer fran 0,8 kg till 100 kg pa 10 manader.

Det var intressant och positivt att se hur de handskas med djuren. Allt utom benen
kan tillvaratas pa: plymer, skinn, fjadrar, agg, kott.

Sedan serverades vi lunch i ett annat hus. Lunchen bestod av strutskott med
potatisgratang, sallad, kaffe och kaka. Kakan var gjord pa strutsagg.

Det dven fanns en butik sa efter den goda maten fick vi tillfalle att botanisera och
handla i butiken. Vi sdg manga fina saker som var gjorda av bade strutsskinn och
strutsagg, dessutom fanns det fryst strutskott att kdpa.

Vi var mycket ndjda med resan som gav oss tillrackligt med tid att se allt utan stress
eftersom vi bara stannade pa ett stélle.

Hjartligt tack fér en fin hemlig resa, sen hade vi ju tur med vadret.

Margareta och Marja



Tips fran datacirkeln

Under hosten har vi startat upp vart samarbete med SeniorNet dar
vi medlemmar i HjartLung, utan att betala medlemsavgift, far
samma utbud av tjinster som om vi vore en "akta” SeniorNet-
medlem.

Den 11 oktober var vi inbjudna att delta pa ett SeniorNet Salem-foredrag.
Ett 20-tal medlemmar fran var férening deltog.
Martin Appel frAn PC for Alla var férelasare och amnet var:

Vad man skall tanka pa vid kép av Dator, Surfplatta eller
Mobiltelefon!

Det finns sammanfattningsvis olika omraden att fundera cver:

1. Till vad ska den anvandas: Till spel, skriva dokument, se film
eller bara lasa epost, bdcker, tidningar. Valj inte en mer
kvalificerad/dyr dator &n behovet kraver.

2. Var ska den anvéandas: Bara hemma, ta med till sommarstugan
eller pa resor.

3. Val av utrustning: Stationar dator, Barbar, Surfplatta eller

Mobiltelefon

4. Skarmstorlek: Barbar 12, 15 eller 17 tum. Surfplatta 7, 10 eller
13 tum

5. Operativsystem: Microsoft Windows, Apple Mac eller Google
Chromebook/Android

6. Lagring/Minne: Nar du byter enhet, titta efter pa den gamla hur
mycket som anvants. Det racker med att dubbla pa den nya!

Nar valet &r gjort enligt dina krav sa titta pa tester som gjorts av andra:
e RAad&Ron, PCforAlla, Mobil.se, Ljudochbild.se, Testfakta.se
e Kolla efter lagsta pris pa prisjakt.nu eller pricerunner.se
e Vailiaffaren lockas inte kdpa en dyrare produkt an du tankt frn

bdrjan och undvik dyra tillbehor, extra férsékringar eller
avbetalningskop. Affarerna tar ofta bra betalt for dessa tillagg.

Lycka till!

Sten Halvarsson

Bildning &r inte vad vi lart, utan vad vi har kvar av det vi glémt. Ellen Key



”Lat hjartat va'med”

Seniorveckan i Botkyrka bjod bl.a. pa en forelasning med lakaren och professorn
Mai-Lis Hellenius under rubriken livsstil och hélsa.

Det blev en positiv foreldasning utan pekpinnar fér oss seniorer. Vikten av att efter
den egna férmagan réra pa kroppen och fa in motion i vardagen. Betydelsen av
goda matvanor. Bli battre pa att ata gott, lackert, enkelt och lustfyllt &ven om man &r
ensam.

En bit in i forelasningen fick vi resa oss upp och gora lite enkla rorelser for att fa
igang blodcirkulationen. | amnet livsstil &r det viktigt med den sociala biten. Familj,
slakt och vanner men ocksa Riksforbundet HjartLung kan vara till god hjalp. Stress
och brist pa sémn &ar ocksé en anledning till 1ag livskvalitet.

Ga garna in pa natet och sok pa lanken: www.sundkurs.se
Jattebra information tyckte vi som var dar!

Ulla-Britt Bertilsson och Kerstin Olsson

Botkyrkas seniorvecka 2021

Den inleddes med att vi presenterade vara aktiviteter pA Tumba tennis & padel.
Vi visade gym, prova pa padel, gigong, sittgympa, HLR samt hade tipspromenad om
hjartat och berattade om var forening.

RadioP4 Sddertélje
uppméarksammade
vart upplagg. De
live-sénde en
intervju med Kjell
Hellberg.

Han berattade om
vikten av den
traning och det stéd
han fick i samband
med sin
hjartsjukdom.

Stort tack till alla som stéllde upp och hjélpte till med den fina marknadsféringen!
En av besdkarna var Giinter som kom och provade pa och blev medlem samma
dag. Dessutom ordnade han sedan tre nya medlemmar pa direkten.

Vips fick vi fyra nya medlemmar!

Yvonne
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Officiella Hjartstartardagen 16 oktober 2021

Dagen instiftades i Europa for att 6ka
medvetenheten om hjartstopp till
allméanheten samt informera om vad 2 8 HjartLun
som kravs for att radda fler liv. r o i ey

| samarbete med FHDBF,
Foreningen for horselskadade och
ddva barn med familjer,

har vi startat Projektet "HLR pa
teckensprak”

P& den livsviktiga dagen
uppmarksammade vi det i Tumba
Centrum.

Tillsammans kan vi radda liv!

P& bilden: Sanna tolk, Anton, Sylvia fotograf fran FHDBF samt Yvonne och Eva fran
var férening.

Rapporter om deltagande vid seminarier

Statens medicinsk-etiska rad bjod in till ett rundabordssamtal om somatisk och
arftlig genredigering den 7 juni 2021 via Zoom. Olika patientféretradare var inbjudna
och fragorna var vilka genetiska forandringar bor vara tillatna och vilka inte? Vilka
etiska fragor vacks och hur bor de hanteras?

CRISPR-tekniken (gensaxen) upptacktes 2012. Man tror att den kan leda till béttre
behandlingar mot svara sjukdomar dar man idag saknar behandling. Det finns
arftliga och icke arftliga forandringar i generna som kan vara méjliga for behandling,
men det finns manga etiska aspekter och allt som ar mojligt bér kanske inte goras.
Det kravs klargérande av etiken.

Webinar om Perifer karlsjukdom, foredragande Olga Nilsson, 26 maj 2021. Det
handlar om sjukdom i lungor, hjérta, njurar och benen, ofta pga fortrangningar i
blodkarl, vilket ger syrebrist i vAvnaderna.

Riskerna for detta tillstdnd ar rékning, mat, stress, obehandlat blodtryck, diabetes,
hogt kolesterol, arftlighet och hég alder.

Livsmedelsverket tar upp att mer frukt och gront, baljvaxter, fisk och nétter ar bra att
&ta, och mindre charkuterier, rétt kott, séta drycker, salt och alkohol. Aldre bor dta
mer protein och extra fett. Mer data presenterades.

Britta Berglund



Vad sager vetenskapen om
hjartsjukskoterskor och egenvard?

Redan 1995 publicerade Hildingh mfl. en artikel om hur hjartsjukskoéterskor
anvéande egenvardsgrupper som stod for patienten. Forfattarna kom fram till
att det fanns behov av utbildning om innovativa arbetsséatt med informellt stod
for att 6ka patientens egenvardsformaga (1).

Béttre kunskap om hjartmedicinering, viktkontroll och att k&nna till symtomen
fanns hos patienter med hégre utbildning (2).

Om sjukskoterskor ska kunna hjélpa hjartpatienter till battre hélsa behdver varden
kreativa strategier for information och mer kunskap om att utveckla egenvérd.

Ar 2016, publicerade Bidwell mfl. en artikel om patientens och vardgivarens
samverkan och kunskaper. Det fanns enligt dessa forfattare ett kunskapsgap pa
25% och tillsammanskunskap 75%. Det vill sdga, om kunskapen &ar hog hos bade
hjartsjukskoterska och patient, alltsa (tillsammanskunskap), kan patienten

skota lakemedel och egenvard baéttre (3).

Det fanns alltsa en vetenskaplig tanke om att sjukskéterska och patient bor
samarbeta kreativt sa att patientens egenvard utvecklas.

1. Hildingh, Fridlund, Segesten. Cardiac nurses’preparedness to use self-
help grops as a support strategy. J Adv Nurs 1995

2. Artinian, Magnan, Christian, Lange. What do patients know about their
heart failure? Applied Nursing Research, vol. 15, Issue 4, Nov 2002.

3. Bidwell, Higgins, Reilly, Clark, Dunbar. Shared heart failure knowledge and
self-care outcomes in patient-caregiver dyads. Heart Lung 2016

Britta Berglund

Den som lange varit sjuk blir till slut sjalv lakare. Kinesiskt ordsprak
Livet leker i allvarets skugga. Olle Séderstréom

Den som séljer pa kredit har manga kunder men lite pengar. Tyskt ordsprak
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Plotsligt hander det och du ar
forst pa plats... Wﬂﬂﬂﬁ@ﬁﬂ

Alla som vill och kan bor utbilda sig i HLR (HjartLungraddning).

Uppmuntra dina anhdriga, barnen som kommit upp i tonaren, dina arbetskamrater
att ga en kurs.

Vi méaste nu ldgga om vara kurser da vi inte har y
krafter att &ka runt (borjar bli lite slitna) och det dess- | }i‘d
utom annu ar det en pandemi, som harjar. Vi kan inte ;ﬁ?"/éﬁ

riskera att bli smittade av t.ex ovaccinerade. )

Vi kommer att under varterminen 2022 erbjuda en fri utbildning for alla vara egna
medlemmar! D& meddelar vi ocksa lokal dar utbildningen skall ske.

Vi har en vantelista for HLR-kurser som ni kan satta upp er pa sa lange.

Att ga en kurs ger dig mojlighet att radda liv!

Kontakta Eva Lorenz: mobil 070 713 98 81 eller E-post: eva.lorenz39@gmail.com

Om du gar in pa Appen:

Radda Hjartat Kan du se alla momenten du larde dig pa kursen. Notera att
inblasningar gor vi inte p& okanda utan ansiktsmask.

Eva Lorenz, Huvudinstruktor i vuxen-HLR

Vintips

12000 Saint Clair fran Nya Zeeland, 99kr

Vitt vin till fisk och skaldjur, eller till syrliga getostar, eller till
sallader. Aromatisk, mycket frisk smak med inslag av péron,
passionsfrukt, nasslor, persika och lime.

2525 Baron de Ley fran Spanien, 119kr

Rott vin till ratter av morkt kétt. Nyanserad, kryddig, utvecklad smak med
fatkaraktér, inslag av morka korsbér, tobak, chokladpraliner, kanel, plommon och
vanil].

Sten Halvarsson

Som regel undviker jag frestelser — om de inte & oemotstandliga. Mae West
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Janne och Christinas Matsida

Ugnsbakad torsk i dill och senapssas

(4 portioner)

)

Ingredienser: Gor sa har:

4 st. torskfilé i bitar 1. Varm ugnen till 220
2.5 msk dijonsenap grader

1dl majonnas

0.5dl finhackad dill
1tsk citronsaft

Lagg fiskbitarna i en
ugnsfast form

Appelkaka (12 bitar)

Ingredienser:

2dl strésocker
2 st agg

2 tsk vaniljsocker
1Y tsk bakpulver
2Y dI vetemijol
1509 smor

Garnering

2 applen

kanel

1-2 msk strosocker

3. Blandaihop alla
ingredienser i en
skal, vispa till en
slat blandning

4. Tillaga i mitten av
ugnen i 25 minuter.

5. Servera med kokt
potatis och
gronsaker

GOr sé héar:

1. Sattugnen pa 180 grader. Vispa
strosocker och &gg posigt i en bunke.

2. Blanda vaniljsocker, bakpulver och vete-
mjol. Ror ner det med smoret och rér ihop
allt till en slat smet.

3. Hall smeten i en smord och bréad
springform, ca 24 cm i diameter.

4. Skala och skiva applena i tunna skivor.
Lagg appelskivorna i ett runt monster
ovanpa smeten.

5. Pudra 6ver kanel och strésocker. Ev.
Hasselndtter eller sétmandlar.

6. Gradda kakan langst ner i ugnen ca 35
minuter.

7. Servera garna med vaniljsas

Smaklig spis! Janne o Christina Hydén
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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. Redaktionen
bestar av:

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 nagot till tidningen sdsom
en annons, en insandare, nagon ni vill uppvakta, en historia, eller nagot annat. Ni
kan ocksa sanda dem via e-post till Birger Hoglund.

OBS:

Du kan ocksa lasa Livsgnistan pa var hemsida.
Den finns som en PDF-fil under rubriken: Dokument2021.

Hemsidan:

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

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

Systemet stddjer olika plattformar vilket gér det enklare att 1asa och s6ka
information oavsett om man anvéander PC, mobil eller Iasplatta.

Ni &r alla valkomna med synpunkter eller bidrag till hemsidans innehall. Hor garna
av er till mig om ni vill ha hjalp med att stka eller [asa hemsidans information.

Birger Hoglund

Postadress och kontor (obemannat):

Adress: Riksforbundet HjartLung Botkyrka-Salem
Bryggarvagen 9, 14730 TUMBA

Telefon: 08-53060751

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

Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem  QR-kod hemsidan:
Plusgiro: 4385408 -2

Bankgiro: 5670-3581

Swish: 1231255777
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Veckoaktiviteter under 2021/22

Mandagar kl. 9.00 — 12.00 HjartLung aktiviteter (Se mer om detta pa sida 4)
Tumba Tennis&Padel

Ulla-Britt Bertilsson Tfn 070 539 55 98
Yvonne Haglof Tfn 076 29 59 105

Mandagar kl. 11.00 - 13.15 Pysseltraff

Tumba Tennis&Padel

Siwi Andersson Tfn 076 25 14 834
Laila Ahl Tfn 070 97 28 578

Tisdagar kl.18.00 - 19.00 Gymnastik (Har kanner vi hjartanpassad rérelsegladje!)
Idrottshuset Tumba
Kerstin Alvestad Tfn 076 184 08 42

Varannan onsdag kl. 09.30 - 12.00 Datacirkel

Tumba Tennis&Padel

Birger Hoglund Tfn 073 60 06 043
Sten Halvarsson Tfn 072 52 060 52

Torsdagar kl.13.00 - 16.00 Motespunkten

Tumba Tennis&Padel

Samvaro och métespunkt for vara medlemmar, med diverse
olika aktiviteter, diskussioner, kortspel. Kaffe, mackor och
annat till sjalvkostnads-priser.

Fredagar kl. 09.00 - ca 11.30 Stavgang (P&gar hela aret, nar vadret tillater)
Samling vid Bruksmuseum, parkering, Lill-Tumbavégen.
Birger Hoglund Tfn 073 60 06 043

OBS: Vid betalningar:

Anvand helst plusgiro 438 54 08-2 och glom inte att skriva avsandare och andamal
med betalningen.

For de som swishar finns det en rad som heter Meddelande déar du kan skriva in
avsandare och vad betalningen avser.
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Planerade aktiviteter, mdten och traffar...

AR 2021:
Datum [Tid(er) Aktivitet Lokal/plats
L6 |11 dec [14.00 — 18.00 [Julfest Tumba Folkets hus
Segersjod
AR 2022:
Datum Tid(er) Aktivitet Lokal/plats
SO (13 feb  [13.00 — 16.00 [Forelésning 1) Xenter, Tumba
S6 20 feb  [14.00 — 17.00 |Arsmoéte Tumba Folkets hus
Segersjod
On[16 mar [18.30 —20.00 Medlemsmote 2) Tumba tennis & padel
L6 | 9apr [14.00 —18.00 |Varfest Tumba Folkets hus
Segersjod
To [28 apr  [18.30 — 20.00 Medlemsmadéte 3) Tumba tennis & padel
To [26 maj 8.00 - Gokotta 4) Kaffestugan vid E4
(Granmora)
To| 9jun  |Meddelas Sommaravslutning Lida friluftsomrade
senare
1. Senaste nytt om att forebygga hjartsjukdom med goda levnadsvanor.
2. Konstkvall Leif Harrysson beréttar.
3. Attleva med KOL.
4. En lugn skogspromenad och sedan kaffe. Ta med vad du dricka och é&ta.

OBS:
Anmaélan skall géras senast en vecka fore medlemsmdoten. Anmalan sker till:

Ulla-Britt Bertilsson 070 539 55 98 eller Barbro Walther 070 430 97 20.

Senaste/aktuell information finns alltid pa var hemsida:
www.hjart-lung.se /botkyrka-salem/
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