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Medlemstidning for Féreningen Ockerd HjartLung

Fr8n m8nadsmétet
Ordférande René Ahlberg hélsade alla hjart-
ligt valkomna till métet och arets hattparad.

HUR SKAPAS EN TRADITION?
Ar det s3 att forsta gangen &r en premiar,
andra gdngen en upprepning och tredje
gangen en tradition?
I sa fall har hattparaden pa féreningens
majmadte nu blivit en riktig tradition.

Och lika traditionsenligt ar det Flottans Man
som skall svara fér underhaliningen.

I alla fall var det de stadiga gossarna med
prydliga bussaronger som antrade Solh6j-
dens scen och kunde blicka ut dver en sam-
ling galanta damer och stiliga herrar alla
iforda stilenliga huvudbonader.

Med maktiga stammor levererade dom en
I&ng rad valkanda och omtyckta visor pa
béde svenska, engelska och tyska och num-
ret med hula-huladans med prasslande bast-
kjol saknades inte heller.

Kapellmastaren férsakrade att dom tycker
om att upptrada fér HjartLung Ockerd och
denna uppskattning ar i hdgsta grad atergél-
dad!

Tack for 8rets konsert
och vdlkomna &ter!

Tink girna pd Gavo- och minnesfonden i Féreningen Ockerdé HjirtLung

Foreningen Ockero

HjartLung

Ge oss ditt stéd
Gavofondens Bankgiro &r 741-0236
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Medlemsresan 12 maj
"TURIST I EGEN STAD"

Ar saker och ting méarkvardigare for att de
ligger 1&ngt bort? Maste man resa langt for
att malet skall vara médan vard?

Sjalvklart inte, resonerade var reseledare
Stellan Eliasson, hade vi bott 20 mil inat lan-
det hade Géteborg varit ett sjélvklart mal
for vara utflykter.

Alltsd arrangerade han en rundresa i var
narmaste storstad.

Salunda kunde ett 50-tal medlemmar frén
HjartLung och PRO antra en bekvam turist-
buss pa Varholmen fér en annorlunda tur.

Vi bérjade med stadsdelarna Biskopsgarden,
Lansmansgarden, Kville och Norra alvstran-
den medan Stellan, som vanligt palast, med-
delade fakta om vad vi sag.

Sa& smaningom hamnade vi pa knutpunkten
Eketrdgatan dar en abonnerad sparvagn
skulle méta. Vagnen drdjde dock, vilken ut-
|6ste en del ironiska kommentarer om palit-
ligheten hos sparbunden kollektivtrafik...

Efter ndgra telefonsamtal till trafikledningen
kom dock vagnen till slut och hukande under
en haftig regnskur kunde vi skynda ombord
pa var veteranvagn, byggd 1953 i Gavle.
Inneslutna i var lilla bubbla blev vi en del av
trafiksystemet fast utan att ndgon klev av
eller pa. Fér dom av oss som séllan nyttjar
Vasttrafiks linjer var det spannande att se
stadens olika stadsdelar pa detta sétt, val-
bekant och nytt p& samma gang!

Via kringelkrokar kors och tvars genom de cen-
trala stadsdelarna kom vi s& smaningom till
Opaltorget dér var buss nu véntade for vidare
fard, narmast till café Fyren i Tynnered dar en
ostfralla och varmt kaffe smakade extra gott.

Snart var vi tillbaka i bussen som nu tog oss
genom de sddra stadsdelarna ner mot Askim,
Billdal, Hov&s och vidare ut till det fashionabla
Sar6. Under resan kunde Stellan peka ut en im-
ponerande rad av stadllen dar han bott eller drivit
krogar blandat med lite skamtsamt skvaller om
kéndisar inom restaurangbranschen.

Nu bérjade hungern géra sig pdmind och via
Vallda och Onsala kom vi snart ner till Gottskar
dar en harlig lunch pa den fina Hamnkrogen vén-
tade. En skaldjursfylld rodspatta med vitvinssas
och delikatesspotatis lat oss val smaka i en fin
miljé med hamnen alldeles utanfor.




Farden gick vidare ner mot Kungsbacka som
blev den sddra vandpunkten pa resan. Via
Lindome och Kallered var vi snart tillbaka i
Goteborg och tog oss in pd smagatorna i
Skar fram till S:t Sigfridsplan.

Langs Delsjévagen och Munkeback kom vi
sedan till Gamlestaden dar dagens sista fika-
paus klarades av. Bussen tog oss darefter till
Kortedala och de norddstra stadsdelarna in-
nan vi via Angeredsbron angjorde Norrleden
for sista strackan fram till Varholmen.

V&l pa farjan kunde vi néjda konstatera att
detta varit en annorlunda resa som lat oss
smaka pa lite vad Goteborg har att erbjuda,
nagot att tédnka pa féor dom av oss som bara
kor in till staden for att utratta ndgra dren-
den och sedan tar oss raka vagen tillbaka
hem igen.

Stort tack till Stellan fér annu en val plane-
rad och genomfoérd resa.

Det vackra fénstret frén
kyrksalen, Pingstkyrkan i Tynnered

Bussresa till Simsjén
den 16 september 2015

Ryttmastarbostallet, vid Simsjén utanfér
Skoévde, drivs av en ideell férening.
Féreningens syfte ar, att bevara befintliga
byggnader, mébler och bruksféremal fran
indelningsverkets tid samt tillse att sam-
lingarna ar tillgangliga fér allmanheten.

I resan ingar intrade och guidning av Rytt-
mastarbostaderna och vi avslutar med en
harlig buffé.

Hela programmet tar ca. 3 timmar.

Ar ni intresserade av att félja med
var vanlig och kontakta

Stellan Eliasson, mobil 0732523795

BOK-KLUBB

Vill du vara med i en bok-klubb i host?

Vi laser en bok, traffas och diskuterar den.
Tid och plats bestammer vi sjalva.

Mitt forslag &r att vi laser ut boken pa en
manad, traffas hemma hos varandra med
nagot att ata och dricka.

Bocker finns att Iana pa biblioteket.

Ring mej om du vill vara med.

Lillemor Landekrans tel. 0702145240.



Mitt liv med 5:2

Trots dagliga timsl&nga promenader och en
nagorlunda sund livsféring ville inte vikten
ga ner. Kladerna stramade beténkligt dver
midjan och vikttabellerna meddelade att
overvikten stadigt 1&g pa plus 20 kg.

Klart var att nagot ytterligare maste till. Det
var d& fru Christina kom med idén att préva
5:2 metoden. Tva dagar i veckan, mandag
och torsdag skulle kaloriintaget begransas
till 600 kalorier. En receptbok med tydliga
kaloriangivelser inférskaffades och projektet
sattes igang.

Och det gick faktiskt lattare an vantat, jag
var inte sarskilt hungrig pa "2"- dagarna.
Kurrade det i magen gick det bra att ta ett
stort glas vatten s& ddmpades hungerkén-
slan. Klart var att maltiderna lika mycket
var en social aktivitet som behov att tillféra
naring.

Dessutom ar det nyttigt for kroppen med
lite aterhdllsamhet d& och da. Vanan att ata
sig rejalt matt varje dag ar egentligen en
ganska ny féreteelse i manniskans historia.
Var kropp &r sedan tusentals ar bra pa att
hantera en tillfllig "svalt" och far da tillfalle
att reparera cellerna istallet for att standigt
bygga nya av det naringsdverskott som
standigt tillfors.

Sa, redan efter 5-6 veckor av aterhallsam-
het hade den nya livsféringen resulterat i

5 kg viktnedgang och jag maste erkénna att
jag madde battre dagen efter en "2"-dag &n
évriga dagar. Nagra problem att fortsatta
med metoden fanns inte och det blev mera
till ett "ma bra-projekt" &n ett bantningspro-
jekt.

Nu har drygt ett och ett halv ar gatt och
viktminskningen har blivit c:a 14 kilo och
fortsatter fast nu i ldngsammare takt.
Kladerna stramar inte langre runt midjan
och jag kan bdja mig for att knyta prome-
nadskorna utan att komma upp andfadd
och hoégrdd i ansiktet.

Sammanfattningsvis kan 5:2 metoden re-
kommenderas till alla som vill préva och se
det garna som ett halsoprojekt mer an ett
bantningsprojekt. Lycka till och var lite ut-
hallig, beléningen kommer!

Kenneth Quick

FRUKOST 1: Papaya med lime

Har far ni ndgra recept for
att bérja med ert 5:2

Lycka till !

2 port. 29 cal/port.

1 papaya. 1 lime.

GOr sa har:

1. Skar papayan och limen i klyftor.

2. Ta ur karnorna fére servering och
pressa lime.

FRUKOST 2: Keso med grape & bar

2 port. 151 kcal/port.

2 dl jordgubbar och hallon.
1 réd grapefrukt.
2 dl naturell keso

GOr sa har:

1. Lagg keso i skal.
Filéa grapefrukten och dela
jordgubbarna.

2. Lagg grape och bar déver keson och servera.

LUNCH 1: Blomkalssallad
4 port. 92 kcal/port.

750 g blomkal

2 knippor radisor
500 g sallad.

1 dl majskorn

1 pdse groddar

GOr sa har:

1. Lagg upp salladsbladen pa serveringsfat.
Bryt blomkalshuvudet i sma buketter.

2. Fordela skivade radisor, majskorn och
groddar over fatet.



LUNCH 2: Indisk linssoppa
2 port. 156 kcal/port.

1 dl réda linser
Y2 gul 16k

1 klyfta vitlok

50 g rokt skinka,
2 buljongtarning
5 dl vatten.
Garam masala och spiskummin efter smak.
Salt och peppar

Gor sa har:

1. Skala och finhacka den gula I6ken och vit-
I6ken. Koka loken med linserna i vatten med
buljongtarningen tills allt ar mjukt. De réda
linserna kokas i ca 15 min.

Finhacka skinkan och blanda ner den sist.
Smaka av med salt och peppar, garam masala
och spiskummin. Exakt samma soppa kan
géras pa grona linser som har lite bittrare
smak men behéver blétlaggas ndgra timmar
och koka lite léngre.

MIDDAG: Aggrora med kalkonpastrami
2 port. 389 kcal /port.

2 tsk smoér

4 agg

1 avokado

1 Kiwi

6 skivor kalkonpastrami
eller rokt skinka
Salt och peppar

Gor sa har:

1. Lagg pastramin eller skinka pa en tallrik.

2. Skala kiwi och avokado. Skar i mindre bitar
och blanda ihop i en skal. Lagg kiwi och avo-
kadosalladen pa tallriken.

. Knéck dggen i en skal och vispa ihop med salt
och peppar.

. Hetta upp en stekpanna med smor och hall i
aggen. R6r om med en tragaffel i 20 sek.
Lagg upp dggréran pa fatet och servera.
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MIDDAG: Norsk koke torsk med ansjovissas
2 port. 191 kcal/port.

200 g torsk

1 hardkokt skalat och finhackat &gg
75 g purjoldk

2 ansjovisfiléer

1 msk matfett, ev mjolkfritt

Gor sa har:

1. Koka upp en stor kastrull med rejalt saltat
vatten.
Nar vattnet kokar lagger man torskskivorna
i kastrullen, lagg pa locket och sténg av
plattan. Efter 5-6 min. ar skivorna fardiga

. Fras den finhackade purjon i en stekpanna
under tiden.
Tillsatt finhackade ansjovisfiléer och &gg
till en form av "gubbroéra”.

. Ta upp torskskivorna med halslev, lagg
dem direkt p3 tallrikar och servera med
sdsen, som blir ganska tjock och kokt
skalpotatis. Inga andra tillbehdr behovs till
denna ratt.

Appelkeso med agave sirap
208 kcal

1 dl Keso
1 Apple
1 tsk agavehonung

Klicka ut keso, skiva apple i klyftor, ringla
Over agaven.
Avnjuts bast med en varm kopp gront thé.

P3 5:2 dagarna sa far mannen &ata 600 kcal
och kvinnan 500 kcal.



Foreningen Ockeré

HjartLung

Lérdagen den 30 maj kommer
Lansforeningens HjartLung “s Halsoteam
till Fiskemuséet och gor en enkel
Spirometri och blodtryckskontroll.
Testen ar gratis och kan goéras kl:11.00 - 14.00.

Alla ar hjartligt valkomna!
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Spirometri, ar en lungfunktionsundersbékning
som utfors med spirometer, det vill sdga en
undersdkning av hur lungorna fungerar.
Undersdkningen gors genom att patienten andas

in samt bldser ut genom ett munstycke kopplat till

en apparat som mater lungornas férmaga.
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http://sv.wikipedia.org/wiki/Lungfunktionsunders%C3%B6kning
http://sv.wikipedia.org/wiki/Lunga

Ordférande René Ahlberg

Var férening drivs i en positiv anda, trivseln
ar viktig, gemenskap och samvaro medver-
kar till tillfrisknandet. Vi pratar inte om sjuk-
domar utan vi umgas och har det trevligt
och alla hjalper till efter basta formaga. Den
personliga kontakten &r A och O och vart
motto ar ” VI BRYR OSS " |

René Ahlberg riktar ett stort tack till alla for
den gdngna varen med énskan om en skén
och avkopplande sommar.

Vélkomna till en héndelserik host!

Med en vers fradn ” Inbjudan till Bohuslan” av
E. Taube tackar vi for den har sasongen
Redaktdren

Kom ut till stranderna, de 6dsligt skéna
Med sl8n och hagtorn, béjda djupt av storm
Med gamla bdtvrak som har multnat gréna

Men &n, i brustna skrov, bdr v8gens form
Dé&r mellan hav och land, p§ sand som skrider
P§ tdng som gungar, kan du ensam g8
Och leva i de léngst forflydda tider
Och i ditt sldktes framtid likas§
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Vgrje Iitgn markerad 24/ 817 9|/6]|3|5|1
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Nya medlemmar Nya medlemmar
Margareta Gustavsson Ockeré Eva Skarfors HO6No6
Angela Eliasson Ockerd ||Marianne Andersson H6No
Bodil Nilsson Ockerd ||Roland Andersson HONG
Leif Nilsson Ockerd ||Lena Stenstrom HONG
Marianne Svensson Ockerd Ingela Klingander HANno6

Vi samarbetar med (SV) vid vara aktiviteter.

Ansvarig:
Lillemor Landekrans,
tel: 967067
c
| == ] ,,
Studieforbundet
Vuxenskolan

Ansvarig utgivare:

Christina Quick, (chq) tel: 967997,
e-mail: christina@quick.nu

Foto: chq

Manusstopp den 10 aug
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