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i Jul- och Luciafest
P Tisdagen den 2 december, 2014
« kl:17.30 p§ Solhéjden, Ockeré
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& Valkomna till var tradltlonella julfest.
¢ Foreningen bjuder pa julglégg och pep-
€%, par-kakor, till fortaring blir det jultallrik,
": 0Ol eller lask och slutligen kaffe och kaka.
e&

& Knut Persson spelar julmusik.
« Herrarna med lottringarna ar pa plats.

i Glédjeflickorna lussar och bjuder pd
& underhallning.

& Tomten har vagarna forbi!

o Monica Nystrom ldser ndgot
o stamningsfullt.

“': Kostnad: 100 kr/person som Du légger i
ﬁ;,a ett kuvert med Ditt namn p& och lamnar

Hy nar Du kommer.
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o~ Vi maste satta en grans pa
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« 120 personer, alltsa

‘13. " forst till kvarn ........ " galler.
¢

« ’ , i

'y Anmalan gor Du till:

& Elisabeth Bryngelsson tel: 966045
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- senast den 20 november 2014
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i Hjartligt vilkomna !

a:: Styrelsen \
L. v e &4

Ordforande har ordet

Ordférande René Ahlberg hal-
sade alla valkomna och tack-
ade for hjalpen med dukning,
kaffekokning etc. 66 personer
deltog p& métet.

René paminde dven om arets julfest som ar-
[o] .
rangeras pa Solhéjden.

Din halsa och ditt valbefinnande.

Anki Jansson som driver Vitalboden H6n6 AB
var kvallens forelasare.

Férutom att hon driver Vitalboden sa arbetar
hon ocksd som massage- och néringstera-
peut.

Anki har studerat basmedicin och narings-
lara och kvallens amne handlade om ” Hjalp
till sjalvhjalp” som ocksa &r hennes ledord i
verksamheten.

Maten har stor betydelse for var hilsa och
prestationsférmaga, bade pa kort och lang
sikt.

Taénk garna pa Gavo- och minnesfonden i Féreningen Ockerd HjartLung

Féreningen Ockero

HjartLung

Ge oss ditt stod
Gavofondens Bankgiro ar 741-0236



Nar man blir aldre ar det extra viktigt att
tanka pa vitaminer och mineraler. Aldre kan
behdva extra kalcium och D-vitamin fér att
bibehalla normal benstomme. Med aldern
kan kroppen ocksa fa svarare att ta upp vi-
taminer, exempelvis B6, B12 och folsyra.
Ohalsosamma matvanor och ett stillasit-
tande liv bidrar till att vi blir sjuka och dér
for tidigt, i Sverige liksom i dvriga varlden.
Varldshalsoorganisationen, WHO, bedémer
att battre matvanor, rékstopp och tillrackligt
med fysisk aktivitet kan minska risken for
Overvikt/fetma, diabetes, hjart- och karl-
sjukdomar och vissa cancersjukdomar.

Matvanor for battre halsa

Mer fiber och mindre salt, socker och mattat
fett ar de andringar i kosten som skulle be-
tyda mest for att minska risken for fetma,
diabetes, hjart- och karlsjukdomar

I det flesta fall skulle alla ma bra av att:

Ata dubbelt s§ mycket frukt och grént,
gdrna 500 gram per dag, vilket motsvarar
tre frukter och tv8 rejéla ndvar grénsaker.
Ata mer fisk, gérna tre g8nger i veckan an-
vanda flytande margarin eller olja i matlag-
ningen.

I forsta hand vaélja fullkornsvarianter av
bréd, flingor, gryn, pasta och ris.

Tdnk p§ att lightdrycker &r sétat med synte-
tiska sétningsmedlet aspartam och fér myc-
ket av medlet kan ge en laxerande effekt.

Kosttillskott

Vitaminer och mineraler i koncentrerad form
kallas kosttillskott och ar tankta att kom-
plettera den vanliga kosten.

Trots att det finns manga brister i vara mat-
vanor visar kostundersdkningar att de allra
flesta far i sig tillrackligt med vitaminer och
mineraler genom den vanliga maten. For de
flesta finns det alltsd inget behov av extra
kosttillskott. Personer som inte ater alla
sorters livsmedel eller har ndgon sjukdom
som leder till 6kat behov kan behdva ta
kosttillskott. Detta galler sarskilt de som
valjer bort flera livsmedelsgrupper.

Anki var valdigt tydlig med att man all-

tid skall gora forandringar i samrad
med sin ldkare.

Tack Anki for ett intressant féredrag!

Ljuv musik

Erik Kratsz

Ingela
Frenell

Fér musikunderhdllningen vid métet svarade
Ingela Frenell och Erik Kratsz.

For tredje motet i foljd fick Solhéjdens piano
bekdnna farg hanterat av Eriks traffsdkra
fingrar.

Han ackompanjerade Ingela som visade att
en cello kan frambringa toner som gar rakt
in i hjértat pa oss manniskor.

Vi bjéds pa en rad fina franska cellostycken
bl.a. Svanen av Camille Saint-Saéns och av-
slutade musikstunden med Leonard Cohens
Hallelujah samt en stamningsfull version av
Jul, Jul Strdlande Jul.

Ett stort tack till er!



En resa i kungligt séllskap

Hostens bussresa med féreningens medlem-
mar tog oss med pa en saval historisk som
geografisk tur i det goda hostvadret.

Med start fran Varholmen i det milda gry-
ningsljuset susade vi snabbt fram pa glest
trafikerade vardagsvagar till det forsta
etappmalet, conditori Nordpolen i Vara

Nordpolsdikten

Over isberg till Nordpolen ville de fara,
Strindberg, Fraenkel och August Andrée,
Men vinden tog Svea och férde de tre
till platsen dér senare blev ett Café,

uti Vara!
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Conditori Nordpolen ar ett klassiskt condi-
tori med anor fr&n 1903 da systrarna Alma
och Alvida Jansson startade conditoriet.

Av allt det goda, som man fértér,
bland alla jordiska drycker,
ju kaffetdren den bésta &r.

Nasta anhalt var ett besték i Skara Dom-
kyrka.

Den férsta kanda domkyrkan i Skara invig-
des omkring &r 1150, men nya fynd visar
att det fanns en kyrka pa platsen redan pa
1000-talet.

1200-talet var en dynamisk period i stifts-
staden, med omfattande byggnadsarbeten.
Under detta sekel lades den romanska kryp-
tan, som fanns under koret i domkyrkan
igen och hela katedralen bérjade byggas om
i gotisk stil av finhuggen sandsten.



Biskop Brynolf
Algotsson var dri-
vande i projektet.
Hoga fria ribbvalv
och stora fonster-
ytor &r tva tydliga
kannetecken for den
gotiska byggnads-
stilen och det &r na-
got som fortfarande
utmarker Skara
domkyrka.
Medeltidskryptan i
Skara ar unik.

Efter att ha varit be-
gravd i stenmassor
sedan 1200-talet upptacktes den 1949. Un-
der renoveringen 1999 fann man dessutom
stenrester som ar aldre an 1100-talets
kyrka. Med andra ord ar det stenar fran den
forsta stenkyrkan pa platsen som hittats.
Kanske var detta biskop Adalvards kyrka.

I kryptan fann man aven en grav fran 1100-
talet med ett skelett i. I samma grav fanns
ocksa ett nattvardskarl i silver: en kalk och
en patén. Kalken kallas Sunekalken eftersom
det star "Sune gjorde mig" pa latin pa dess
nedre del.

“Nog finns det m8l och mening i v8r fard men
det dr vagen, som dr médan vard”.

Jaa, det finns mal och sa finns det MAL! Det
vi fick uppleva denna eftermiddag var ndgot
helt fantastiskt!

Efter bestket i Skara akte vi den korta biten
till Skévde och letade oss pa smala smavagar
fram genom ett vidstrackt sommarstugeom-
rade till en samling mycket alderdomliga hus
vid stranden av Simsjon.

Det var visthus, logar och soldattorp och
snart stod vi framfor ett ryttmastarbostalle av
modell 1687. Det var byggt i kraftigt liggande
timmer med sma blyinfattade fonster och
med ett tjockt lager torv och gras pa

taket.

Hukande under den
ldga dérréppningen
i stiger en statlig
man iférd bld karo-
linerkappa, hdga

" kragstovlar och med
| en trekantig hatt pa
huvudet. Han halsar
| 0ss valkomna och
presenterar sig som
Bernhard Englund,



En pensionerad major fran kavallerirege-
mentet K3 i Skévde och férestandare for
Ryttmastarbostallet.

St3ende pa trappan beréttar han inlednings-
vis om anldggningen och om hur var kung
invigde det hela for ndgra &r sedan genom
att avfyra en kanon hitforslad av en artilleri-
omgang fran Géteborg. Vad han inte berét-
tat for kungen var att han tillsammans med
nagra officerskollegor apterat en sprang-
laddning i en grantopp vid sjostranden en
bit bort. Resultatet blev att Hans Majestat
till sin foérskrackelse trott sig ha avfyrat ett
skarpt skott med stor forodelse som foljd!

Snart blev vi invi-
terade in i det
l&ga ryttartorpet
dar en vamande
stockeldsbrasa
brann. Bernhard
berattade inlevel-
sefullt om torpet,
samlingarna av
gamla foremal
och om sin stra-
van att fa ihop
allt till en levande
miljé med histo-
riska rotter.

Vi var ju utlovade en god maltid i samband
med besdket och en och annan sneglade
snart éver axeln var denna skulle tankas
serveras i det redan belamrade utrymmet.
Bernhard rorde sig diskret runt rummet och
nagonstans tryckte han pa en hemlig knapp
och till tonerna av Marcia Carolus Rex rul-
lade bakre vaggen plétsligt upp och avsl6-
jade en val dold matsal dar en dignande
buffé redan stod framdukad! Hapna steg vi
in i salen som visade sig ocksa vara ett mu-
seum med vaggarna fulla med kavalleri-
svard, mynt och medaljer samt atskilliga
portratt och byster férestallande Karl XII.




Vi lat oss val smaka av alla lackerheterna
och fér den hagade fanns &ven en snaps
kryddad efter ett 300-arigt recept att tillga.

Till kaffet fortsatte Bernhard berattelsen om
forna kungar och soldater men aven mus-
tiga anekdoter om sentida besotkare till an-
laggningen, inte minst kéndisar fran Antik-
rundan. Ett Idmskt grinande vildsvinshuvud
hangde hogt uppe pa vdggen och under det
fanns en malning av Karl XII i naturlig stor-
lek som hela tiden haft ett vakande 6ga pa
0SS.

Nu tryckte Bernhard
pd en ny hemlig
knapp och upp rul-
lade portréttet pa
majestatet medan
kavalleriets attack-
signal strémmade
ur en dold hégta-
lare. En ny dorr
Oppnades och ledde
in till en rymlig offi-
cersmass fylld med
roda sammetssoffor
och med mangder
av jakttroféer pa
vaggarna.

Gruppens dverraskning och fértjusning var
pataglig. I detta rum fanns en av de verkliga
klenoderna, Karl XII's skrivbord, tillverkat i
Stockholm 1693.

Rundvandringen fortsatte, nya rum 6ppna-
des hela tiden, alla fyllda med historiska f6-
remal, bl.a en lekvagn som Gustav III kért
omkring med férspand av tva getter! Ja,
denna eftermiddag var sa fylld av éverrask-
ningar och upplevelser att det tar 1&ng tid
att smalta.

Allting har dock en ande och det blev tid att
fortsatta farden till Falképing och Osterian
som redan var julskyltad och klar att ta
emot delikatess sugna besdkare.

Medan solen bdrjade sjunka i vaster styrde
bussen mot Vargarda och ett sista stopp pa
kafé Ma Gott.

Lagom till farjan med avgang 19.00 nadde
vi Varholmen och kunde konstatera att det
varit en sallsynt givande resan och att de
medlemmar som inte 8kt med faktisk far
skylla sig sjalval

Stort TACK Stellan for en
oforglomlig resa !

Vill ni [dsa mera om Ryttmastarbostallet
ga in pa:
http://www.ryttmastarbostallet.nu




Nar hjartstartaren kom med i
"Tillganglighetsdatabasen”

- Héstméte i Halso- och sjukv8rdsndmnd 4 -

Tva gdnger om &ret bjuder ledningen for
HSN 4, d.v.s. Hélso- och sjukvardsndmnd 4
- omfattande Tjorn, Ockerd, Kungélv,
Stenungsund och Ale - in till dialogmote.
"Namnden har ett samlat ansvar fér befolk-
ningens hélsa och tillgang till primé&rvard,
sjukhusvard, tandvard, folkhalsoinsatser och
handikappverksamhet och darmed fér en
samlad bestéllning inom respektive omrade.
Detta sker genom dverenskommelser med
regionens utférare och avtal med externa
vardgivare.” Citatet - hamtat fran inbjudan
- visar vilken oerhdrt komplex uppgift namn-
den har. Ndmnderna ska bli farre nasta ar,
informerade Jan-Ake Simonsson, de kommer
namligen att slds ihop med paféljd att varje
ndmnd kommer att fa ett stérre upptag-
ningsomrade. Hur kommer det att ga? fragar
man sig.

Det program som moétesdeltagarna hade
samlats kring den har gangen, géllde dels
"Information fran Rattighetskommittén” dels
"Information fran Sjukresor”. Utdver detta
hade patient- och handikappféreningarna
mdjlighet att yttra sig.

Asa Olsson fran Rattighetskommittén, tidi-
gare Handikappkommittén, berattade att
kommittén bestar av nio ledaméter som
sammantrader tre ganger om aret. Utéver
det s har man tva “samrad” varje ar. Kom-
mittén har ett kansli till sin hjalp.
Rattighetskommittén arbetar med ménskliga
rattigheter i Vastra Goétaland. Speciellt foku-
serar man pa omradena jamstalldhet/HBT,
etnicitet/trosuppfattningar, alder och funk-
tionshinder - med specifikt stéd at den sist-
namnda gruppen.

Normer och icke-diskriminering ar nyckelbe-
grepp. Vilka normer &r det som rader, hur
gors de synliga och hur ifrégasatter man
dem? Vilka ar det som har privilegier i sam-
héllet och hur synliggér man detta férhal-
lande? Kommitténs arbete grundar sig pa
Diskrimineringslag 2008:567. De arbetsfor-
mer som man anvander sig mest av ar:
samrad med olika invanargrupper, utbild-
ningar och konferenser, pilotverksamhet
inom rattighetsbaserat arbete, TD d.v.s.
"Tillganglighetsdatabasen”, riktlinjer for re-
misser, organisationsstdéd och projekt.

Tillganglighetsdatabasen kan vara av sarskilt
intresse for oss. I den kan man se t.ex. om
en lokal ar fysiskt tillganglig i olika avseen-
den.

En rullstolsbunden som ska till en viss mé6-
teslokal kan forbereda sig infor besdket.
Genom att ta fram www.vgregion.se/
riktlinjer-tillganglighet sa gar det att kontrol-
lera t.ex. om lokalen har tillrackligt breda
dérrar, om det finns trappor eller fér hdga
trosklar. Alla vdrdcentraler &r inventerade
vad galler tillgangligheten liksom 68 konfe-
rensanlaggningar...

N&r foreldsaren hade kommit sd 18ngt i sitt
program rackte var alltid lika alerte ordfo-
rande René Ahlberg upp handen och fragade
var man kan se att det finns en hjartstartare
pa platsen.

Stor tabld, ingen hade ens ténkt pa detta,
uppgifterna fanns helt enkelt inte med! Nu
blev det ett skrivande och sedan gav man
ett 16fte om att bristen kommer att avhjalpas
snarast. Vi far hoppas pa det och att hjart-
startarna verkligen markeras i Tillganglig-
hetsdatabasen.

Sedan var det dags for Susanne Bengtsson
att tala om Sjukresor. Resorna ar faktiskt en
del av vardprocessen. De som arbetar med
dem ar Sjukreseenheten, som har fyra kon-
tor. Dessa ligger i Boras, Goteborg, Mari-
estad och Vanersborg.

Sjukresor ar en kostsam affar, patienter i
Vastra Goétaland reser for 300 miljoner kro-
nor arligen. Resorna féretas med bil, taxi,
kollektivtrafik eller med “sjukreselinjer”. Det
vanligaste fardsattet — och det dyraste, 220
miljoner kr — &r taxi. Ett exempel pa en
sjukreselinje ar "Ronden”. Det ar en sarskilt
anpassad buss for sjukresor som gar efter
en faststalld turlista.

Det har med sjukresor omges av ett omfat-
tande regelsystem som man inte lar sig sa
dar alldeles enkelt. Det basta sattet ar nog
att skaffa sig ett litet gult hafte "SJUK-
RESOR Patientinformation” som Vastra Goéta-
landsregionen har stallt samman. I haftet
finns det mesta som man behéver ha reda
pa. Skulle det vara s att svaret pa ens egen
specifika fraga inte finns med s3 har héftet
en liten forteckning med telefonnummer som
ar lampliga att ringa. - Vi ska forsoka rekvi-
rera haftet SJUKRESOR till féreningen for att
dela ut.
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http://www.vgregion.se/riktlinjer-tillganglighet
http://www.vgregion.se/riktlinjer-tillganglighet

Efter de har omfattande genomgangarna
fick ett par patientféreningar méjlighet att ta
upp en del missférhallanden pa olika stéllen,
t.ex. vid sjukhus och vardcentraler. - Dia-
logmoétet var darmed slut, férhoppningsvis
blir det ett nytt till varen!

Monica Nystrom

KOL en folksjukdom

Kol &r sa allvarlig sjukdom, och sa vanligt
forekommande att den klassas som folksjuk-
dom. Man beraknar att en halv miljon sven-
skar lider av KOL.

I Vastra Goétaland har 70 000 KOL utan att
veta om det. Jamfért med studier som gjorts
pa andra hall i Sverige, Vastra Gétaland ut-
marker sig med att under-diagnostiken och
feldiagnosen ofta ar stdrre an i dvriga lan-
det. Det skapar lidande for patienter och
dkade vardkostnader.

I en ny studie har professor Bo Lundback
konstaterat att omkring 100 000 personer i
Vastra Gotaland har KOL, varav 40 000 be-
déms ha medelsvar eller svar form av sjuk-
domen. Men bara 30 000 finns i dag regi-
strerade for sjukdomen.

Begreppet KOL har anvants inom svenska
sjukvarden sedan 80--talet och numer kan
man enkelt och snabbt diagnostisera sjukdo-
men. Men trots det tar manga rokare med
symptomen, slem i brostet och langvarig
hosta, kontakt med sjukvarden utan att fa
veta att de har KOL. Nastan alla som drab-
bas ar rokare. Sjukdomen ar [6msk. Den
smyger sig pa och symtomen kan lange for-
vaxlas med samre kondition eller envis
hosta. Manga som roker kan darfér ha KOL
utan att veta om det.

Sjukdomen kan i nulaget inte botas, men
med en korrekt diagnos i ett tidigt skede
kan den lindras och bromsas. Det stora pro-
blemet &r att vardcentralerna inte tillrécklig
ofta genomfor den spirometriundersdékning,
dar man mater lungfunktionen for att kon-
statera KOL. Det har ocksa lett till att
manga felaktigt diagnostiserats for KOL.

Ofta far patienten hostmedicin eller antibio-
tika vid forsta métet och far g& hem. Men da
missar man manga fall. Lékarna prioriterar
inte undersdkningen for att de har fér myck-
et att gora, eller har en klumpig organisat-
ion. Men en spirometri tar 5-10 minuter och
utrustningen finns pa nastan alla vardcen-
traler.

FOreningen HjartLung i XXXXXXXXXXXXXX ver-
kar for att KOL-sjuka ska fa battre vard.
Lansféreningen Vastra Goétaland har ett hal-
soteam som kostnadsfritt genomfor spiro-
metri. Riksféorbundet HjartLung har utsett
november manad till KOL-manad och 19 no-
vember ar det internationella KOL-dagen.

Varden maste bli battre pa att finna de per-
soner som har utvecklat KOL s& de far be-
handling och hjalp att sluta réka. Vi kraver
bland annat att alla rékare éver 40 ar ska
erbjudas spirometritest, det vill sdga ett
lungfunktionstest nar de uppsoker sjukvar-
den. Det skulle vara lika obligatoriskt som
att man mater blodtryck. Detta ar ett effek-
tivt satt att snabbt hitta de som annu inte
fatt en diagnos. Mycket personligt lidande
skulle sannolikt sparas. Om inget goérs kom-
mer KOL i framtiden drabba annu fler.

Andra bidragande orsaker ar, -enligt Bo
Lundback, ekonomiska styrmedel, och att
lakarutbildningen i Goteborg tidigare larde
ut att man inte ska gdra spirometri nar en
patient sdker akut.

Om en person &ver 40 ar sdker vard for for-
kylning och ar rokare, da ska lakaren rea-
gera. Och ar du rokare och har slem i bros-
tet eller hosta bér du kolla upp dig och
krava en spirometri. Slutar man roka for-
samras inte laget och de far inte den sva-
rare varianten. Sa det I6nar sig att diagnos-
tisera tidigt.

Personer med lindrig och medel-svar KOL
kan uppfatta symtomen, men inte uppleva
det som ett stdrre problem. Men utan ratt
diagnos riskerar sjukdomen att férvarras.
Och kostnaderna fér en patient med allvarlig
KOL &r 40 ganger stdrre &n for en patient
med lindrig KOL. I dag berdknas KOL kosta
gamh'allet omkring 14 miljarder kronor per
ar.

Bengt Hagstedt/ Ordf.
Lansféreningen HjartLung Vastra Goétaland



Riktlinjer for Vattengympan - Féreningen Ockerd HjirtLung

Varterminen 2015.

Antal del-

20
tagare

Anmalan Anmalan for varterminen 2015 sker genom att du betalar in terminsavgiften
enligt nedan (se "Betalning”) senast 2015-01-02.

Avgift Terminsavgiften ar 400 kronor (géller vdrterminen 2015) vid 20 deltagare.
Blir antalet deltagare farre &n 20 s blir avgiften hogre och i sa fall far du
besked om att en extra inbetalning maste géras.

Alla deltagare med ordinarie plats betalar hel terminsavgift.

Betalning | Terminsavgiften 400 kronor fér varterminen 2015 skall finnas pa féreningens
Bankgiro nr 266-8606, senast 2015-01-02.

Om betalning av terminsavgiften fér varen 2015 inte har kommit féreningen tillhanda
enligt ovan, s& gar den ordinarie platsen i stéllet till den forsta pa ko-listan.

OBSERVERA - Vi skickar ingen paminnelse om betalningen !

Ko-lista En ké-lista finns sedan tidigare och om betalning inte kommer in fran ndgon/nagra av
de 20 som varit med i vattengympan under hésten, sa kontaktas de pa ké-listan i tur
och ordning och erbjuds en ordinarie plats. D& meddelas ocksa nér betalning senast
skall gbras for att garantera den ordinarie platsen.

Tillfallig N&r terminen bérjar far de, som fatt en ordinarie plats, en forteckning med namn
plats och telefonnummer till dem som da star pa ké-listan.

Vid eventuell franvaro finns da méjlighet, att tillfalligt upplata sin plats genom att
kontakta nagon pa ké-listan.

Tillfallig upplatelse av ordinarie plats regleras direkt mellan parterna med 20 kronor
per gang. Detta ar frivilligt.

Kontakt Ulla Kall tar emot anmalningar till ké-listan pa telefon 070-792 69 10,
eller via mail till ullakall@comhem.se

Ovrigt Du maste vara medlem i Féreningen Ockerd HjartLung for att delta i vattengympan.




Skink- och broccolipaj - 4 pers

Ingredienser: Gor sa har:
Plocka broccolin i buketter och koka i saltat
250 g kyld pajdeg vatten i 5 min. Lat rinna av ordentligt.
250 g broccoli Skala och hacka I6ken. Fras den i oljan.
1 rédlok Vispa ihop dgg, mjolk och tomatpuré.
1 tsk olja L E Py 7 Blanda i halften av osten. Krydda med salt
3 &gg - o och peppar.
2 1/2 dl mjolk Rulla ut pajdegen i en pajform, ca 25 cm i
2 msk tomatpuré diameter.
1 dl riven ost Nagga botten och tack kanterna med folie.
salt och peppar Férgradda pajdegen mitt i ugnen ca 10 min.
180 g strimlad rokt skinka Férdela skinkan, I6ken och broccolin i paj-
2 tomater skalet och hall éver aggblandningen. Toppa
65 g babyspenat med resten av osten.
1 msk vitvinsvinager Gradda mitt i ugnen i 200°C, ca 20 minuter.
1 msk olivolja Skar tomaterna i bitar och blanda med spe-
naten, vinager och olivolja. Smaka av med
salt och peppar.
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c 911 SUDOKUREGLER 1o 315161812 P
6 Varje rad, vagratt 5/4/812/1/317/9/6
2 9 61| och lodratt, skall 112/6]17/9/ 4|18/ 35
= c innehalla siffrorna a4/s5|7]1/2]e6lols]|3
G 2 2\1/‘9_-|_t cerag |BL611]3 15 9fa]7]2
arje liten markera
- "lada” pa 3 x 3 rutor 2|3/ 214871561
maste ocksa inne- 2/7|5|9/3|1]6|4|8
712 6 hdlla siffrorna 1-9. 3/8|lale|7|5]|1|2]9
1 417 3 6/1/9]8/a]2]|3/5]7
Medlemsnytt Medlemsnytt
Nya medlemmar: Vi hedrar minnet av:

Vi samarbetar med (SV) vid vara aktiviteter. ||Ansvarig utgivare: Christina Quick (chq)

Ansvarig: Egon Helgeson, tel:967076 tel: 967997, e-mail: christina@quick.nu
Foto: chqg
= Manusstopp den 10 dec
Studieforbundet
Vuxenskolan
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