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Ordforande har ordet

Hej!

S dr dd vardagen tillbaka med en ganska si inrutad vardag da frukost, lunch
och middag inmundigas vid ett visst klockslag, almanacker fylls med méten och
aktiviteter. Jaha, och nu dé, blev nu sommaren si som vi hade planerat eller var
det nagot vi inte hann med eller kanske rent av ndgon upplevelse vi inte riknat
med men som blev betydelsefull och som vi med glidje kan minnas tillbaka till.
Det finns s mycket som man lingtar efter att fa gora. Listan infér sommaren
kan fyllas pa och bli lingre och lingre men allt hinner vi inte. Vi fir prioritera.
Vi fotograferar ju inte och framkallar inte sa mycket foto nu for tiden, sa vi far
bli vira egna album ha en egen "bildbank” att bliddra fram minnen fran olika
hindelser och méten som vi haft. Detta ir vildigt rogivande men fram for allt
haller man sin hjirna iging och sin férmaga att se det som jag sjilv fotograferat
och minns. Férsok hitta ditt inbyggda album. Du viljer sjilv vilka "foton/bilder”
som ska blidddras fram och som ger dig ett litet leende och det 4r bara Du som
vet vad som lockade fram detta och vad som ska sparas frin denna sommaren.
Det dr mycket som hinder i féreningen under hésten med olika starter for
gruppverksamhet, medlemsméte, funktiondrstriffar mm. Sa glom inte att ta en
grundlig titt i PA GANG eller g in pa vir hemsida och man kan ocks3 ringa
till Birgitta pa expeditionen om nagot 4r oklart. Till sist: Lat inte tiden ga ifrin
dig, lit den komma till dig! M6t den nya dagen 6gonblick for 6gonblick och fyll

med nirvaro och liv den stund som ir.

Hilsningar och vilkomna till en ny och spinnande host med HjirtLung

Anitha

(Avsiigels‘er.

De som inte onskar stilla upp till omval ber vi limna in skriftlig
avsdgelse senast 15 november 2019.

Vi tar tacksamt emot forslag pa nigon kandidat till en post i
foreningen. Ni vill kanske sjilva vara med. Kontakta oss.

Valberedningen.
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SO Informerar

Efter en varm och skon sommar —kanske inte lika skon f6r alla— bérjar nu
héstens alvar med utbildning och tridning i olika aktivitetsgrupper.

Passa pa och forbittra din kondition och hilsa med en aktiv trining i nigon av
véra olika triningsgrupper.

Vi har foljande grupper iging under hésten:
Vattengymnastik pa lasarettet i Ystad i fyra olika grupper
e Tisdagar en grupp kl. 12-13 och en grupp kl. 13-14
e Onsdagar en grupp kl. 10-11
o Fredagar en grupp kl. 16-17
HjirtsvikesLunggymnastik i fem grupper pa lasarettet
e Mandagar en grupp kl. 16.15-17.15 och en grupp kl. 17.15-18.15
o Tisdagar en grupp kl. 17.15-18.15
e Onsdagar en grupp kl. 16.15-17.15 och en grupp kl. 17.15-18.15
Sittgymnastik i Foreningslokalen pa Tridgardsgatan 26
e Fredagar en grupp kl. 10.30-11.30
Golvgymnastik i 5 grupper
e Molleskolan i Skivarp tisdagar kl. 17.30-18.30
o Ostergardsskolan i Skurup torsdagar kl. 17-18
e Backaskolan i Ystad tisdagar kl. 17-18

e Tva grupper pa lasarettet i Ystad pd torsdagar. En grupp kl. 16.15-17.15
och en grupp kl. 17.15-18.15

Bowling i Ystad torsdagar kl. 12.30
Anmalan f6r att delta i ovanstiende aktiviteter gor i forstahand till kansliet pa

tfn 0411-730 66 men kan ocksd goras direkt till respektive ledare eller till mig
som SO pi tfn 070-540 64 68

Utover ovanstiende anordnar Lansforeningen ett antal kurser diar Ni som kan
tinka er att bli styrelsemedlemmar eller ledare for olika aktiviteter har méjlighet
att utbilda er.

Anmailningstiden till hostens kurser 4r dessvirre redan passerad men det kom-
mer snart ut en ny kurskatalog for virens kurser som liggs ut pa linsféreningens
och pa var hemsida.

Med hopp om en fortsatt trevlig och givande hést!

Bo Andersson

Studieorganisator



MEDLEMSAVGIFTER - riitt bankgironummer!

Medlemsavgiften till HjiartLung faktureras och inkasseras genom
Riksférbundet, som, efter att de tagit sin andel av avgiften, redovisar till

oss. Allt som oftast hinder det att medlemmarna skickar avgiften till vért
bankgironummer, vilket innebir extra arbete och onédig bokféring for mig
som kassor eftersom jag dd mdste ta ut pengarna fran vart konto och skicka
vidare. Om du som medlem har lagt in forfallodagen som betalningsdag
innebir det dessutom att pengarna kommer in for sent till medlemregistret
eftersom de tar en extra omvig, med risk att en betalningspdminnelse skickas
ut.

Medlemsavgiften ska betalas till bankgiro 5522-7540, Riksférbundet
HjirtLung. Detta gironummer ir det som star pa avin. Ovriga betalningar,
t.ex. gymnastikavgifter mm ska till virt bankgironummer!

Tacksam om ni beaktar detta i framtiden!

Rune Martensson

kassor

MODEVISNING

Lite inspiration till hostgarderoben!

Onsdagen den 16 oktober kl. 18.30 blir det modevisning hos
Lindri i Ystad.

Foranmdilan till kansliet pa telefonnummer 0411-73066 senast
denl0 oktober.

Begriinsat antal till 30 personer

VALKOMNA!
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Vir trikiga grind!

P4 grund av smirre hindelser pa fastighetens innergard och efterfoljande
klagomal frin hyresgisterna har fastighetens dgare beslutat sitta last grind
for passagen till garden. Denna grind paverkar tyvirr tillgingligheten till
var lokal. Eftersom grinden endast far 6ppnas med nyckel fir ni som vill
komma dit under exp. 6ppettider ringa till Birgitta pa telefon 0411-73066
s slipper hon in er. Vid 6vriga 6ppna aktiviteter far vi samlas vid grinden
sa haller nyckelpersonerna eller aktivitetsledarna extra koll pa grinden och
slipper in er for alla 4r lika hjirtigt vilkomna som tidigare. Grinden har
codelas som nagon sikert mirkt men detta dr endast for servis m.m. av

fastigheten och coden ir ddrfor HEMLIG och fér ej spridas.

Som sagts tidigare ir alla lika vilkomna till véra aktiviteter som alltid.

Rune Martensson, Anitha Andersson och Karin Persson informerade om
HjirtLungforeningen pa Fritidsmdssan i YSTAD ARENA
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Tillbakablick

&

For en del dr sedan fanns "Maj s matruta” med i Pia Gang. En del har
[frégat - skulle det inte vara majligt att di och da ta med hennes recept
och artiklar i repris? - Manga nya medlemmar har ju sd klart inte sett
och delgivits de tankar och recept Maj skrev. Under en del dr jobbade vi
ihop i kostcirklar. Lirorika och givande dr.

Hir kommer tips och recept ur pa ging i borjan av 2000- talet

Risken att fi sjukdomar paverkas av
vara matvanor, det kan vi inte papeka
tillrickligt ofta.

Vi skall dta en fettbalanserad och
fiberrik kost.

Vad ir det?

Skilj pé fett och fett. Undvik hirt fett
som bestar av mittade fettsyror och
paverkar blodfetterna negativt och
okar risken for hjirt- och kirlsjuk-
domar. At mer av det flytande fettet,
som innehéller rikligt med omittade
fettsyror (enkelomittade och flero-
mittade, som har motsatt verkan.
Bist for oss 4r det enkelomittade

fettet, som finns i t. ex kallpressad
rapsolja.

Fibrer hjilper till att forebygga for-
stoppning och att sinka kolesterol-
halten i blodet. Fiberrika fédoimnen
ar bland annat fruke, bir, gronsaker,
grovt bréd och notter. Dessa dr ocksa
rika pd mineraler och vitaminer

En bra regel ir att 4ta lagom och

att motionera mer. Detta var Majs
inledande artikel och pa detta foljer
tvd av hennes recept Det ena dir pd
surkadl och det andra rostade rotsa-

ker.

Surkdl - sd kallad fermenterad gronsak. Fermentering ar populirt nu. Det
sdgs hjilpa till att bilda bra tarmflora och det ir tydligen viktig att ha De flesta
gronsaker gar att fermentera. Lis pa sjilv och prova. En del hilsokdnnare anser
att mjolksyrebakterier som finns i fermenterade gronsaker minskar stress och
depressioner. Overdrivet anser en del. Det sigs "att du ir och blir vad du iter. Sa
klart dr det viktigt att hitta sin egen vig och ma bra.
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M aj s matruta
Surkdl

1 kg vitkal, 2 dpplen, 2 gula l6kar, %2 - 1 msk salt,1 msk kummin, 1% dl vassla
Gor forst vasslan som sitter fart pa syrningen. Hall yoghurt igenom ett kaffefilter
och lit std nagra timmar. Ni far d& bade vassla och en bra grund till filsds. Ansa
och skir kalen i klyftor och riv den med dpple eller strimla den med osthyvel,
hacka 16ken. Varva sedan kalen med 16k, dpple, salt och kummin i en pors-
linsbunke eller stérre glasburk (dldre konservburk). Packa titt med knytniven,
handstampa den vil sd att luften pressas ut. Hill pa vasslan. Ligg pa en tallrik,
som ett titt lock. Sdtt girna pd en tyngd si att kalen pressas. Titta efter nigon
timme om kalen saftat sig, si att lagen stir 6ver tallriken. Fyll annars pd med
svag saltlag (1 krm salt till 1 dI vatten). Lat bunken std i rumstemperatur i 5 - 7
dygn. Kolla efter 4-5 dagars syrning att kilen har frisk luke, det 4r viktigt med
hygienen. Efter detta stills den i kylen nigon vecka. Os upp kalen i burkar som
far std svalt och mogna i 4 veckor och ir sedan klar.

Tycker du detta later besvirligt- kop en burk firdigsyrad.

Kokt lax, potatis och en god sis, kanske lite rivna mordtter och drter till blir
gott.

At och njut.

Rostade gronsaker (6 Pers)
3 mordtter, 3 palsternackor, 3 rodlokar, ¥4 vitlok, V2 kilrot, 3 purjolokar
1-2 msk rapsolja, 2 tsk salt, 6rtkryddor efter smak

Virm ugnen till 200 grader. Ansa rotsakerna och skir dem i stavar eller klyftor.
Smérj en ungsform och férdela rotsakerna pa den. Krydda och hill pa lite raps-
olja. Man kan dven ha med potatishalvor som skrapas och liggs runt om.

40 minuter i ugnen. Har man inga rester att ha till kan man smula mager fetaost
over. Gott till 4r 6rtagirdssas gjord pa den silade littyoghurten. Kanske nagon
liten bit skinka till.

Detta var 2 recept fran Majs matruta med lite kom-
mentarer frin Sven William.

Uppskattas det si kanske det kommer nigor mer
senare. Lit vil smaka.




Lite fran Skurup.

Det har varit mycket lugnt i sommar. Trots att det har varit besok av tennis-
virldsstjirnor i Svaneholm, sa gick inte Skurupsborna man ur huse for att nir-
vara dr.

[ V.Vemmenhog har det varit en utstillning om Selma Lagerl6f varje sondag
e.m. i juli minad. Mycket intressant och sevirt.

Var vana trogen stod vi i Stubbarp pé skérdedagen och informerade om
foreningen, Hlr och salde lotter. Tyvirr var inte vidret det bista, smaregna mest
hela tiden. Synd om byalaget som ligger ner sa mycket arbete.

Nu 4r gymnastiken iging bade i Skivarp och Skurup. Glidjande nog har det
tillkommit ndgra nya i Skurup, men det finns plats for fler si vilkomna att
prova pa.

Siv

Bild: Siv Lindskog

Ostergirdsskolans gymnastikgrupp.
Ledare: Siv Lindskog



YBonder i sta 'n”’

Det dr nagot som lockar mdnga (trots att det var otroligt varmt denna dag)
barn, unga och ildre att ta sig till St. Petri Kyrkplan for att ta del av vad stadens
foreningar har att erbjuda/bjuda pa. Och vi fick vara med och beritta om vér
forening vilket visade sig vara vildigt uppskattat bade av de som arrangerat och
de som flanerade runt. Négon tyckte att en tryggare plats kunde man inte vara
pa tack vare vir nirvaro och kunskap, i fall ndgot skulle hinda. Nu gjorde det
lyckligtvis inte det. Jag tror faktiskt ocksa att grabbarna fran foreningen tyckte
det var givande att vara en bland manga utstillare. Tack till er!

Anitha
Ordférande

[(je[—Arne och Agne delar utone

ARETS JULKALENDER
finns nu att kopa pa kansliet
gynna din forening

3 mdnader kvar till jul!
“ll;iﬂ‘;lm‘ﬂl’!, ’  har under 9




\g«a?}‘ff o Framtidskonferens i Hollviken
den 17-18 maj 2019

Fredagen den 17 mayj ikte nagra aktivitetsledare till Falsterbo kursgard i
Hollviken for att under tvd dagar ta del av olika féreldsningar. Dit kom repre-
sentanter fran olika lokalforeningar i Skéne. Det var inte bara foreldsningar som
var intressant, utan vi hade mojlighet att utbyta erfarenheter, och fa nya tips och
idéer av varandras verksambheter.

Fredagens forsta foreldsning var Chefssjukskoterska David Sparv, SUS. Han
pratade om hur vi ska bli bemétta i varden. Det ska vara vilkomnande,
drivande, respekt och omtanke. Det dr minniska som méter minniska. SUS har
tagit ett beslut att utveckla universitetssjukvérden tillsammans med patienter
och nirstiende. Efter lunch lyssnade vi pa professor Susanne Iwarsson. “Det
friska aldrandet”. Hilsa ir att kunna fortsitta att gora vad man vill. Ar 70 ar det
nya 50 ar? Dagen avslutades med Med.dr. Margaret Leosdottir, SUS. "Bittre
och mer jamlik vard till alla patienter efter hjirtinfarkt”. Lordagen borjade med
Pelle Johansson, Riksforbundet HjartLung. ”Eftervird och rehabilitering”. Han
pratade om hur utvecklingen har gitt fram till nutid, som ocksa kan forbattras
med nya metoder. Som avslutning var det genomgang infor kongressen den
27-29 maj.

Efter tva innehallsrika dagar dtervinde vi till Ystad.

Karin Persson

”]Vd'tdoktorn” som dr den 22 oktober kl.18.30 i Sjobo Forsam-
lingshem. Och dit tar vi oss genom samikning. Anmalan till kansliet senast
den 15 oktober d& man ocksa ger besked om man kan kéra och i sa fall hur
manga som ytterligare far plats, eller om man inte kan kora.

Den 19 november di vi har medlemsmote kL 18.30 om
” Julens smaker” Till detta far man ocksd anmidla sig senast den

12 november till kansliet.
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Féreningen Ystad-Sjobo-Skurup

HjartLung

Styrelse

ordférande, ansvarig utgivare Anitha Andersson

vice ordforande Ronny Nielsen

kassor Rune Mirtensson

sekreterare Eva Setréus

Ledamater

vice kassor Bo Andersson
Kjell-Arne Jonsson
Arne Silfver
May-Britt Vesanto

ersittare Sandy Heinmark
Kerstin Jacobson

Revisorer

Erland Grauers

Sven W. Nilsson
ersittare Rolf Tenggren

Lars Heinrich

Valberedning

ordférande Siv Lindskog
Karin Persson

ersittare Bengt Nilsson

Studieorganisator

Bo Andersson

Kansliet 0411-730 66
dr oppet

0411-55 5377
070 840 09 75
070 685 41 43
070 491 81 29

070 540 64 68
0411-440 49

070 643 48 54
070 748 05 12

0702130172
076 185 49 32

0411-55 94 60
0411-125 58
0411-441 64
070 882 06 09

070 364 25 75
07093253 05
070 225 67 77

070 540 64 68

helgfri mandag—torsdag 9.30-13.30

kanslist Birgitta Lundgren
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Adpressat

B Porto
Betalt

Vad héiinder i foreningen?

08 oktober: Referensgruppsammantride 11-13

Referensgruppen ir en samverkan mellan féreningen och sjukvarden. Sjuk-
véarden i Ystad representeras av likare, sjukskoterskor och fysioterapeuter.
22 oktober: Sjobo forsamlingshem. "Nitdoktor” Per Olsson

25 oktober: Funktionirsledartriff pa Johannamuséet

24 november: Trift med nya medlemmar kl. 13-15 i foreningslokalen.
Triffen innebir att vi frin styrelsen informerar om var organisation och
verksamhet.

02 december: Triff med alla aktivitetsledare kl. 13

Utbyte av erfarenheter mm

13 december: Lucia i féreningslokalen kl.14

Niista nummer utkommer december 2019

Senaste informationen finns pd hemsidan
www.hjirtlungystad.se

Foéreningen Ystad-Sjobo-Skurup
HjartLung

Tridgdrdsgatan 26, 271 34 Ystad

Telefon 0411-730 66 Bankgiro 54834262
info @ystad.hjart-lung.se Org.nummer 848000-7304

Layout, tryck och bild: Birje Jonsson



