ORDFORANDE HAR ORDET

L JU@ g m 55 g@ m Nu ar det snart jul igen, och det som aterstar pa

programmet ar nu Julfesten.
. . Golvgymnastiken ar valbesokt. Vi brukar vara /6
LOkaItldnlng mellan 25-30 personer. &=
Sy : e iy o d Halsans Stig dr ndgot som bara finns, ingen av vara medlemmar
}[]art och [ung.yul{as Toremng : (Botﬁyrﬁa/.S‘a[em anvander den i Storvreten. Jag kan inte se vad som skulle locka

till deltagande. Kom garna med férslag sa kan vi préva.

Fiket p& I6rdagarna, de som har hand om fiket pa l6rdagarna
kadnner sig évergivna och vill garna ha sallskap. Kom gérna in pa
l6rdagen sa bjuder vi pd en kopp kaffe och kanske kan vi ocksa
promenera pa Halsans Stig.

Fiket pa torsdagarna &r vi mellan 20-25 st och det &r bra. Ni far
gérna sitta och spela kort dven péd lérdagarna.

Duttan, harmonoldra héller som vanligt i gdng pa tisdagrna. De
handarbetar, dricker kaffe och pratar om ditt och datt.

' f N&sta ar har féreningen funnits i 35 ar sa det kommer att firas.
S Sttt : Vi ar i dag ca 240 medlemmar i féreningen.
Jag onskar Er en God Jul och

ett Gott Nytt Ar

Lasse Johansson

2010 PS: Jag vill gdrna att ni som ar ICD barare kontaktar mig sa att vi

Nummer 2 i foreningen kan nd er och ev. starta en cirkel fér ICD béarare.



Pagdende aktiviteter:

Golvgymnastik Tisdagar KI. 18.00
Stavgang Fredagar KI. 09.00
Lérdagspromenad Lérdagar KI. 10.00
Cirklar:

Harmonicirkel(Duttan) Tisdagar KI. 11.00

Vinprovarkurs, en gdng per manad

Kaféverksamhet:

Allman trevlig samvaro i var lokal, Torsdagar KI. 13-16.00
fika, korv mm till sjalvkostnadspris Lérdagar KI. 10-13.00

OBS: Tank p& véra allergiker, undvik att parfymera er ndr ni
beséker ndgon cirkel eller méte.

Adress till var hemsida:

www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

Valkomna med synpunkter och bidrag till hemsidans innehall.
Hor garna av er till mig om ni vill ha hjalp med att sdka eller lasa
hemsidans information.

Birger H

Bingolotter och prenumeration pa
Sverigelotteriet ger vinst till foreningen

Var férening tjanar 40 kronor per manad pa varje
Sverigelotteri-premuneration och 13 kronor pa
varje sald Bingolott.

Stoéd darfér din férening genom att alltid képa dina lotter

L )
via Lasse Johansson, tel.53036195. B‘@
Du far dem hemsénda i breviddan utan extra kostnad. m

Lasse J

Hjartlungutbildning for alla!

Riksférbundet for Hjart-
Lungsjuka har sammanstallt ett
utbildningsprogram for hur man
[ar ut och hur man utfér hjart-
lung-raddning.

Var férening har utbildade
instruktérer som genomfoér
kurser for medlemmar och
andra boende i vart ndromrade.

Aven dina anhériga, inklusive barnen som kommit upp i tonaren,
kan och bor lara sig detta.

Féreningens medlemmar betalar 100:-, 6évriga 200:-.
Det ar kostnader fér materialet i undervisningen.

OBS: Alla vid psykisk/fysisk hdlsa bor utbildas!
Det ger dig méjlighet att radda liv sa vi ser fram emot stort
deltagande. Anmal dig darfér redan idag till en kurs.

Anmaélan sker till ndgon av utbildarna:

Eva Lorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
Martin Kunz 08-530 35 203

E-post eva.lorenz@brevet.nu

Anmalningslistor finns ocksa pa var féreningslokal,
Storvretsvdgen 17, Tumba.

Tider for planerade kurstillfallen finns pa var hemsida och hos
utbildarna. Dar kan du ocksd ldmna 6nskema&l om annan tid.

Valkomna!

Bo-Jonny och Eva



"Lida-dagen”

P& grund av cykeltdvlingar pa Lida denna sdndag, 13 juni, hade vi
inte mojlighet att vara dar. Aktiviteten flyttades till Storvreten.
Tyvarr fick vi information mycket sent om detta och kunde bara
meddela till er som har uppgett E-post-adresser.

Bild: Eva koncéntrerar sig p& bollen.

Vi genomférde samma program som vi skulle gjort pa Lida.

Samling och start med kaffe samt Birgits goda sockerkaka
Bingo-promenad pa ca 1km I3ng vandring i lugn takt
Bo-Jonnys 5-kamp med mé&nga roliga utmaningar
Korvgrillning dar Lasse mfl skétte grillen och tillbehoér
Prisutdelning till de som lyckats bast i 5-kampen

Ca 35 medlemmar hade pa olika vagar fatt reda pa den nya
platsen och métte glada i hdgen upp p& Storvretsdngen.

Vadret var denna dag pa sitt basta humér och solen flédade.
Vi sOkte oss darfor till skuggan under de gronskande traden dar vi
avslutade med korvgrillning.

Alla trivdes och deltog i aktiviteterna med stor energi!

Birger H

Livet ar inte alltid sa latt

En gammal man satt pd en parkbank och grat hogljutt:

- Vad &r det med er? Fr8gar parkvakten.
- Jag ar nygift.

- Det &r vél inget att grta éver i er 8lder.
Ar hon gammal, ful och elak?

- Nej, hon ar tjugofyra ar, vacker och
snallast i varlden.

- Har hon kanske lurat av er alla pengar?
- Nej, hon har egen formogenhet och spenderar allt pad mig.
Jag far den godaste maten, de basta vinerna och jag far

dlska sa mycket jag vill.

- D& méste ni ju vara en lycklig man. Vad sitter ni d8 har och

gréter for?
- Jag hittar inte hem.

Sven P



Hej alla medlemmar

Jag heter Inga-Lill Damkaer och ar en ny medlem sedan augusti
manad. Jag var hos min kdra granne Arja Lange' n pa en kopp
kaffe och vi talade om ensamhet. Det &r s3 att jag forlorade min
alskade skatt 2006 i februari. Vi hade inga barn och sorgearbetet
och ensamheten blev stor. Det spelar ingen roll hur manga
vanner man har, nédr man stanger sin dérr, &r man ensam.

S8 Arja sa, ring till Lasse Johansson pa hjart- o lungsjuka och ga
med i féreningen. Arja har kol och har syrgas dygnet runt. Jag
gick med och det &r det basta jag gjort. Det finns sa8 mycket att
aktivera sig med. Tisdagar och torsdagar &r heliga fér mig. P&
tisdagar gar jag mellan 11-14 till harmonildran. Dar tréffas vi och
handarbetar, pratar och dricker kaffe.

Klockan 18.00 ar det gymnastik i idrottshuset i Tumba (mycket
givande). P& torsdagar mellan kl 13.00-16.00 gar jag till Cafét
och har samvaro med manga andra medlemmar, som har hjartat
pa det ratta stéllet. Vi dricker kaffe och smorgasar + korv, varje
produkt kostar bara 5 kr styck. Vi tippar lotto, far ett blad med
roliga historier och vi spelar kort (plump) det ar kul.

Sa till sist maste jag ge en eloge till dessa eldsjélar Birgit och
Lasse Johansson som goér det har méjligt. Det ligger mycket
arbete bakom, s3 jag vill ge tusen réda rosor till er och hoppas att
ni orkar med oss medlemmar. Vi giver och vi tager. Jag tackar er
alla.

Kram Inga-Lill

PS. Det &r inte bara vi tva. Utan alla vara duktiga medarbetare
inom olika omraden, hade inte féreningen varit som den &r idag.

Birgit o Lasse Johansson

Varfesten den 24 april 2010

Nar vi kom till folkets hus blev vi vanligen mottagna av Er, Birgit
och Lars. Det var da feststdmningen uppenbarade sig.

Ni har genomfért arets var-fest med bravur. Ni kompletterar
verkligen varandra. Dessutom vill vi rikta ett stort tack till alla
dem som bidragit med inkdp av mat, tillagning och servering,
samt alla som pa sitt satt har bidragit/deltagit i férberedelser och
genomfdrande av festen.

Avslutningsvis, en fin festlokal, vanligt bemoétande, trevliga
manniskor, god mat och dryck, trevlig allsdng och en orkester
som kunde spela bra dansmusik. Vad kan man mer begara.

Ann-Sofie och Lars

vVart att veta?

e Det tar 7 sek fér maten att passera fr8n munnen till
magen.

En mdénniskas h8rstr§ kan h8lla for 3 kg.

Ldngden av penis dr tummens ldngd génger tre.

L8rbenet &r hdrt som betong.

Kvinnans hjérta sl8r snabbare &n mannens.

Kvinnor blinkar tvd g8nger mer 4n méan.

Vi anvédnder 300 muskler bara for att h8lla balansen nér vi
stér...

Kvinnan har nu last hela den har texten och mannen tittar
fortfarande p§ sin tumme. Det férklarar ju en del?

Birger H



Mot hemligt resmal med buss

Samling vid Orren i Tumba C kl. 9.00 dé&r vi gér pa bussen och
startar var hemliga resa. Vi ar 69 deltagare som alla undrar vart
r vi pd vag? Ordféranden Lasse J hélsar oss vidlkomna.

Vi bérjar med att aka E4 séderut. Vid Sillekrog tar vi en paus pa
50 minuter med kaffe och dubbelmacka. Darefter fortsatter vi
séder ut en bit men aker sedan tillbaka pa gamla végen till Jarna-
avfarten och 3ker sedan vidare ner till Trosa (vdrldens dnde).

Framme i Trosa far vi forst lite egen tid att strosa omkring vid
hamnen. Sedan tar guiden Inger Rask med oss pd en promenad
genom Trosas gator och grander. Vi gar pd Agatan ldngs Trosadn
och tittar p@ gamla hus. Hon berattar om gamla tider i Trosa.

De personer som bodde har i Trosa pd 1860-talet kallades for
skidrborgare. De var fiskare som var ute i skdrgdrden halva dret
och sedan bodde de den andra delen (vintertid) i staden.

Déar bodde bl.a. en karl i ett av husen fér lange sen som kallades
for Styfva-Lasse. Han ansag sig vara jurist fast han egentligen
var analfabet. Han hade dock tagit justitieministern i hand.

Vi passerar ocksa hotell Vega, fyrstjarnigt med endast 3 rum. Pa
taket sitter en vindfléjel som kommer fran skeppet Vega. Det
skepp som Nordenskéld anvande vid sina expeditioner.

Ar 1610 bestamde Karl IX Trosas stadsvapen. Det innebar att i &r
sa firar Trosa stad 400-ars jubileum. Ar 1711 invigs Kyrkan,

men 3tta ar senare kom ryssarna och brénde ner alla husen, men
staden byggdes sedan upp igen.

En bro éver an forbinder staden med dess véstra sida. Dar kan
sommarturister vandra over till Stadshotellet for att bl.a. dricka
punsch. Kanske serverar man sadan dryck dven idag?

Aven vi gar éver bron och kommer fram till Stadshotellet. Dar far
vi reda pd att TV-serien Hedebyborna spelade in ndgra scener
har. Vi vandrar vidare till Garvaregdrden, som idag &r Trosas
Hembygdsgard och stadsmuseum. D&r bodde férr en garvare som
hade 13 déttrar och en son.

Det finns fler gator och grénder att utforska, men héar tog var
timsldnga vandring tyvérr slut. Vi tackade var kunniga guide
Inger Rask och gav henne vilfortjanta applader.

Darefter var det atergdng till Hamnen och Restaurang Fyren déar
lunchen intogs. Efter maten lite mera fri tid och sedan in i bussen
for aterresan hem till Tumba.

P& hemvéagen gjordes ett kaffestopp. Vi fick smaka pa god morot-
starta vid Kulturhuset i Ytterjarna.

Annu en trevlig resa, med vackert viader, mat och kaffe &r
genomférd. Vi fick ocksa lite lardom om gamla och nya ting.

Vid pennan Barbro W

Rakaftonen den 1 oktober

Traffa vanner sd rara, dta rakor underbara

Fa bréd med en klick majonnés, ej stérre njutning gommen ges
Vin till rakorna fér den som vill, till rimligt pris serveras till

Na&r vi atit och atit igen, sa matta och beldtna, men sen

Fick vi kaffe, rulltarta, kex och ost

och magen var sa rund som p& en prost.

Tack alla ni som hjalpte till!

Till nasta rakafton, vi alla komma vill.

Kédthe Flemmich
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Gymnastiken

Det var en tisdag for flera ar sedan. Jag var pa vég till
féreningens gymnastik. Tisdagar &r gymnastikdagar d& som nu.
Jag gick min vana trogen Bruksvagen centralt placerad genom
Tumba Bruks park, (Bruksomradet &r 250 &r gammalt), korsade
Tumbavégen och kom ut pa@ Tumba gérde och den upptrampade
stigen som leder till Idrottshuset, 600 meter bort.

Gardet var har, i vaster, pa den tiden en ovardad grés- och
ograsbevuxen stor yta med buskar, sly och vass vid en vatmark
etc. Nagon anlagd gangvidg med belysning fanns inte. Vintern héll
pa att vergd i var men det fanns en del snéflackar kvar.
Kvallssolen stod 1&gt intill horisonten bakom min rygg och bildade
blandande reflexer i kommunalhusets manga fénster medan
solljus och avldnga skuggor blandades pa gérdet. Skuggor som
var tre kanske fyra ganger ldngre dn de véxter och ojamnheter i
marken som bildade dem.

Jag hade gatt bara 100 meter pd "min” stig da jag sag en stor
fagel som satt pa marken framfér mig. Jag stannade for fageln
var for mig ovanlig. Helt svart var den. Den har val i sin flyttning
norrut flugit vilse blev min tanke. Det maste vara en eftertraktad
sevardhet for fagelskddare tankte jag och for mig var det en
sensation.

Jag kom trots fageln i tid ( kl. 18.00) till Idrottshuset dar Jenny
helt perfekt leder gymnastiken. Dar ar vi 25-40 “gymnaster”
varav manga hjértopererade. Ar du som laser detta intresserad av
att delta i foreningens gymnastik sd &r du valkommen. Den &r bra
for oss och dven for dig det kan jag garantera. Daremot kan jag
inte garantera att du far se nagon ovanlig fagel pa din vég till
gymnastiken.

Om du och flertalet av gymnastikdeltagarna har mojlighet att ga
till gymnastiken och ddrmed ldmnad bilen hemma blir vi manga
som varje tisdag utfér motion bade inomhus och utomhus.
Dessutom blir vi d@ ménga som aktivt agerar sa att Tumbas
luftkvalitet inte férsédmras till nytta for alla i Tumba, bl.a. foér
foreningens lungsjuka.

Olle Lindholm (gymnastikdeltagare)
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Skillnaden mellan MAN och KVINNOR

Pengar:

En man kan betala tjugo spdnn foér en sak som &r véard tio spdnn
om han behdver den.

En kvinna kan betala tio spdnn fér en sak som &r vard tjugo
spdnn trots att hon inte behéver den, utan bara fér att den &r p&
rea.

Badrummet:

Mannen har sex saker i sitt badrumssk8p: tandborste, raklédder,
rakhyvel, en bit tv8l och en reklamhandduk.

Medeltal pd antal saker i kvinnors badrumssk8p &r 337. Mannen
kan med stérsta sannolikhet inte identifiera majoriteten av dem.

Framtiden:

En kvinna bekymrar sig for sin framtid tills hon hittar en man.
En man bekymrar sig aldrig for framtiden - inte férrédn han hittar
en fru.

Framgang:

En framgdngsrik man &r en sddan som tjdnar mer &n hans fru
spenderar.

En framgdngsrik kvinna &r en kvinna som hittar en s8dan man.

Aktenskap:

En kvinna gifter sig med en man i tron att han kan féréndras dven
om det inte blir sa.

En man gifter sig med en kvinna i tron att hon inte kommer att
férédndras dven om hon gor det.

Gora sig i ordning:

En kvinna gér sig i ordning nédr hon ska till afféren, vattna
blommorna, g8 ut med soporna, svara i telefonen, ldsa en bok
och hdmta posten.

En man goér sig i ordning fér bréllop och begravningar.

Sven P
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Finn SEX FEL

@1397 by King Features Syndicata, Ing

Testa iakttagelseform@gan genom att titta pa bilderna. Vid forsta

paseendet verkar de alldeles lika. Men (minst) 6 detaljer skiljer

den undre bilden fran den ovre.

Lésningen finner du pa sista sidan.
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Jannes Matsida

Flaskfilé med kokos (4 portioner)

Ingredienser:

2 dl jasminris

4 msk riven kokos

Flaskfilé i tunna skivor (lagom 2 tsk olja

till 4 personer)

4 plommontomater

1 16k finhackad 1 vitlok

1 msk vitlék, hackad
3 msk ketchup manis

vinager, balsam
.1 _ O
4 msk sweet chilisas

2 msk citron, pressad
1-3 tsk sambal oelek

1.
2.

3.

Koka riset enligt férpackningen.

Blanda samman ketchup, kokos, 16k, vitlok, olja, sambal
oelek och citron i en stor bunke.

Léagg ner koéttet i bunken och marinera i kylen 1 timme.

Satt ugnen pa grill, 250gr. Grilla kéttet i ugn ca 3 minuter pa
varje sida.

Skiva tomater, hacka lI6ken och blanda dessa

till en fin sallad som smaksatts med salt, peppar och
vinager.

Servera grillad flaskfilé tillsammans med tomatsallad, ris och
sweet chilisas.

Kycklinggryta med dpple (2 portioner)

Ingredienser:

250 g kycklingfilé

1 tsk japansk soja

1 tsk olja 1 msk lingonsylt

2 dl vatten 1 @pple, 2 schalottenlék
1 msk vetemjol Persilja

2 dl Crame fraiche max 8% 1 dlris

2 tsk kycklingfond

1.

2,
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Tillaga riset enligt férpackningen.

Hacka 16k och térna &pplet, fras det nagra minuter.
Vispa samman vatten, mjoél, fond, crame fraice, soja och
lingonsylt i en kastrull. L3t det koka ihop ndgra minuter.
Smaka av med salt och peppar.



3. Hacka I6k och tarna &pplet, fras det ndgra minuter.

4. Strimla kycklingen och stek i olja. Lagg ner kycklingen i
sasen tillsammans med |6ken och &pplet.
Stro 6ver klippt persilja.

5. Servera med kokt ris och sallad.

Smaklig maltid!!
Janne H

Soderby under 100 ar

Salems Hembygdsférening har utkommit med en ny bok om
Soderby sanatoriums historia med anledning av att sjukhuset i ar
oppnades foér 100 ar sedan.
Medlemmarna Jan Wernstrém och
Stig Silén har skrivit boken.

Férutom att behandla
tuberkulosens inverkan pa det
datida samhaéllet sd har flera fore
detta anstdllda och aven patienter
berattat om sina egna
erfarenheter av sjukdomen och
sanatorie- vistelsen.

Boken &r pa 50 sidor, illustrerad
med manga bilder av vilka de
allra flesta ej publicerats tidigare.
Boken kostar 100 kronor plus
porto 24 kronor och kan bestallas
direkt fran Jan Wernstrom telefon 08-532 524 01. Boken kan
aven kopas direkt vid Salems bibliotek i Salems centrum.

Jan Wernstrom
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NYA MEDLEMMAR den 11 oktober

Klockan 18.00 traffades 8 nya medlemmar och 6 personer fran
styrelsen pa lokalen Orren i Tumba. Det var ett trevligt méte.

Vi gick igenom det Gula Bladet och forklarade de olika aktivi-
teternas innebdrd. Vi diskuterade diverse saker som kom upp via
fragor fran de nya medlemmarna och den information som
styrelsen gav.

Pia Persson som
har en ICD skulle
garna vilja traffa
personer med
samma problem.
Vi ska se om vi
kan ordna en
cirkel om detta.
Jag vill att ni i
féreningen som
har ICD
kontaktar mig om
ni ar intresserade
av att delta i en
cirkel.

Bild: Ndgra av de nya medlemmarna pd métet

Vidare fanns det énskemal om att det skulle finnas information pa
hemsidan om Hjart o Lungraddning. Man vill kunna se hur man
gér. Det finns en utbildnings-DVD som vara instruktérer visar i
samband med var férenings utbildning. Vi skall underséka om det
ar mojligt att 1agga in den pd hemsidan.

Jag blev jatteglad néar Bosse o Greta, som foér ca 10 &r sedan var
medlemmar hos oss, nu dterkommit till féreningen. Jag hoppas
att ni som var dar gick hem och var néjda med kvéllen och jag
hoppas att ni kommer att trivas i féreningen och att vi ses manga
ganger framover.

Lasse J

16



Medlemsmote den 24 oktober

Doktor Nadja Heurlin
berattade och visade bilder
fran sitt arbete i Afrika.
Hon har varit i Kenya och
arbetat fér Rotary Lakar-
bank. Tidigare var hon i
Pakistan for Lakare utan
granser.

Man forstod av hennes be-
rattelser och bilder att o 4 ¥4 ) RN
befolkningen har det svart & =l &0 2 SBAL A
och att stora insatser behévs. Manga &r smittade av HIV vilket
betyder att manga barn har blivit féraldraldsa. Utbildning behévs
av bade barn och vuxna. Nadja fick som tack en fin blomster-
bukett. Dessutom samlade vi in pengar och 736 kronor ar nu
insatta pa Rotary Lakarbanks pluskonto fér hjélp till de behov-
ande.

Féreningen bjod sedan pa rostbiff och potatissallad samt kaffe och
rulltdrta. Det smakade alldeles utmaérkt.

Birger H

Tisdagsgympa

I Tumba centrum en bit ifran stan

kan man bygga upp kroppens organ

Ar man sliten och klen

Vill slippa ha ndgra men

ska man gympa som ger krafter som f-n

Bertil Ericson
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Losning: FINN SEX FEL

Livsgnistan

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

Lars Johansson tel. 08-530 361 95
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
o o . . [*] . .
nagra alster sasom en annons, en insandare, nagon ni vill

. . o . o .
uppvakta, en historia, eller nagot annat. Ni kan ocksa sanda
dem via e-post till Birger Héglund.

Besoksadress (obemannad):
Grondalsvédgen 12 A, 14730 TUMBA

Tel./ Fax. 08 53060751

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




