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En annorlunda host ti

Vi vet att den hiir hosten inte blir som vanligt. De flesta
motionsaktiviteter och sociala sammankomster ar
fortfarande instéllda. For att motverka den isolering som
kan uppsta niar man behover vara forsiktig med att triffa
andra foljer Riksforbundet HjartLung upp succén

Tillsammansisommar.se

Tillsummansihost.se dr en motesplats for
traning, gemenskap och aktiviteter. Ett
annat sitt att vara tillsammans nér vi
inte kan ses pa riktigt. Hir kan du gé en
digital kurs, boka en telefonfika, trdna
eller deltai manadens aktivitetsbingo.

Kéanner du for en pratstund? Snacka
vind och vider en stund? Eller dela
med dig av tankar och kinslor? Boka en
telefonfika och bli uppringd inom nagra
dagar. Da far du prata med en medlem
inom Riksforbundet HjartLung som
utbildats till Halsocoach och dr van att
leda samtal. Boka och bli uppringd! Det
kostar ingenting.

Varje mdnad publiceras en ny aktivitets-
bingo med utmaningar fér kroppen,
knoppen och sjdlen. Utmana dig sjalv
eller nagon du kiinner. Vem klarar flest
utmaningar?

Hiir hittar du éiven alla motionsprogram
som Riksforbundet HjartLung tagit
fram. Det finns filmer med tréning

fran nagra minuter till en timme. Och
program med 6vningar som du kan gora
hemma, med och utan redskap. Bra
traning ar traning som blir av. Vad ar du
sugen paidag? Har hittar du bade kor-
tare och ldngre traningsprogram samt
dagens 6vning.

Lansféreningen Stockholm

HjartLung

Tillsammansihost.se

- Dagens 6vning
— Mdnadens aktivitetshingo
- Dagens fraga

— Telefonfika

— Fa rdd av en hdlsocoach



https://tillsammansihost.se
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Styrelsen
har ordet

Det hir dr det forsta av lansforen-
ingens nyhetsbrev som vi séinder
digitalt till alla medlemmar och
som kommer att finnas pa var
hemsida. Har kommer du att fa ta
del av nyheter kring hjért-, kérl
och lungsjukdom likval som vi
berittar om vad som sker i lokal-
féreningarna.

Hdr skriver vi bland annat om hur
viruspandemin leder till en ojamlik
vard fér KOL-sjuka. Lungspecialis-
ten Christer Jansson svarar pa fra-
gor om KOL-sjuka och Covid -19.
Vi fortsitter i att beskriva linets
olika Hélsans stig i nyhetsbrevet.
Den hir gangen finns en redogo-
relse over stigen i Sollentuna.
I host fortsétter vi vara forsiktiga
med att triffa andra. Men ute kan
vi umgas. Passa pa att ta promena-
der pa Hilsans stig under de fina
dagarna som nu Ar.

Besok gdrna Riksforbundet
HjirtLungs satsning pa webben,
www.tillsammansihost.se. Har
hittar du tips pa aktiviteter, bade
inom- och utomhus, olika utma-
ningar och motionsévnngar. Vi
hoppas att du tycker om det har
nyhetsbrevet. Vi .
aterkommer med
fler under aret.

Kicki Fjellstrom
Ordférande

Har du tips till linsforeningens
nyhetsbrev eller hemsida?

Hor i sé fall av dig till Carin Edlund pé

telefon 070-383 12 61 eller maila till
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se

Snart dags for hostens
ICD mote som sker digitalt

Om ICD-fragor och nyheter med Fredrik Gadler, 6verlikare,
tema Hjarta-kirl, Karolinska Universitetsjukhuset.

Tid: Mdndagen den 2 november 2020, motet pdgdr mellan kl. 16:00 och 17.00
Plats: Via det digitala verktyget Teams, ddr du dr.

Med hénsyn till radande situation kommer vi att halla hostens mote via det
digitala verktyget Teams. Det &r forsta gangen vi arrangerar en liknande forelés-
ning och hoppas att ni har 6verseende med att det ar nytt d&ven for oss. Nar man
anmaélt sig kommer man fa en link som man klickar pa for att delta i motet.

Viktigt att tinka pa dr att stéinga av sin mikrofon nir man inte stéller fragor.
Detta for att foredraget inte ska storas av diverse bakgrundsljud. Det kan dven
vara bra att stinga av sin kamera da den kriaver mycket kapacitet och kan gora
sa att verktyget hianger sig. Om man vill ha ordet f6r att stélla fragor gar det bra
att klicka pa symbolen med en hand pa.

Anmidilan denna gdng sker endast via e-post till Carin Edlund pa Linsforeningen
HjdrtLung Stockholm pa adress carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se

Efter anmédlan kommer en léink till motet via Teams att skickas till din mejladress.
Hjdirtligt véiilkomna!


mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
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Viruspandemin leder

till en ojcim

Manga av vara medlemmar
lever med KOL och astma
och tillhor diarmed de
riskgrupper som drabbas
hardast om de blir smittade
av Covid-19.

Pd grund av sin dlder och sjukdom avrads de
fran att traffa andra samtidigt som att de
fortfarande dr beroende av kontinuerlig
vard. I bérjan av pandemin blev vi kon-
taktade av flera vardcentraler i Stock-
holm. De berittade for oss att dessa
patienters vard nu blir lidande pa grund

lik vard

av den situation som rader. Patienterna
hindrades fran att fysiskt bestka sin
astma-och KOL-sjukské&terska.
Fleravardcentraler har gett nya
direktiv till sin personal att endast er-
bjuda vard via digitala kanaler till sina
patienter. Det finns &ven ekonomiska
aspekter att ta hansyn till eftersom
vardcentralerna inte far ersittning fran
Region Stockholm for telefonkontakt
med sina patienter Problemet &r att
manga av de dldre patienterna inte
ar tillrackligt tekniskt kunniga for att
hantera digitala virdmoten och i vissa
fall kinner ett motstand mot att be an-
dra om hjilp med sana samtal. Manga

Lokalféreningen Solna Sundbyberg

Lokalforeningen Solna Sundbyberg
har flyttat fran féreningslokalen pa
Tulegatan, Sundbyberg. Vi hyr nu en
kontorsdel som vi delar med andra
foreningar i Allaktivitetshuset i cen-
trala Sundbyberg.

Dir har vi tillgang till stora och
mindre samlingssalar och flera kon-

ferensrum. Att flytta till dessa lokaler

gor att vi har god ekonomi och ser fram
emot 2021 med manga aktiviteter, som
exempelvis foreldsningar och utflykter.

Anita Gustafsson, som var ordinarie le-
damot i styrelsen och medlem i féren-
ingen sedan 2009, har avlidit. Anita var

Y

saknar tillgang till BankID och har svart
att hantera smartphones. Dessa pa-
tienter bade uppskattar och éribehov
av telefonkontakt med vardpersonalen
men de ekonomiska aspekterna sitter
kippar i hjulet for detta da det medfor
ett intdktsbortfall for vardcentralerna.

Detta har medfort den olyckliga konse-
kvensen att patienterna hamnade pa en
vintelista. Nu har restriktionerna lattat
nagot och de flesta vardcentraler tar
emot patienter igen fér spirometriun-
dersokningar. Men detta giller framfo-
rallt akuta fall och ingen vet hur linge
pandemin kommer att paverka vara liv.
Vi utgar ifran att beslutsfattarna
inom Region Stockholm sikerstiller
att de patienter som inte har mojlighet
eller kunskap att genomféra digitala
moten far vard pa samma villkor som de
med hogre teknisk kompetens. Sam-
tidigt anser vi att man bor se 6ver er-
sdttningen till vardgivarna sa att de far
erséttning for sitt arbete under denna
svara tid, oavsett om det sker via telefon
eller digitala kanaler.

Vi foresldr ocksd att alla dldre, sirskilt pa-
tienter som tillhor riskgrupperna, ges
tillgang till adekvat utbildning i de néd-
vindiga digitala verktyg som kravs nér
samhiillet maste stélla om till en helt ny
situation #ven inom varden. Vi uppma-
nar Region Stockholm att ta initiativ till
att samordna sddana patientutbildning-
ar, girna i samverkan med de berérda
patientorganisationerna.

Det dr av hogsta vikt att alla patienter
far tillgang till en likvardig vard, obe-
roende av bakgrund, livssituation och
teknisk kompetens. B

en stark personlighet och trots sin
sjukdom stillde hon alltid upp for
foreningen, nar hon hade mojlighet.
Vi saknar henne och ir tacksam for
hennes insatser. Vi bevarar henne
varmt i vart minne.

Anita Grandien, ordforande,
lokalféreningen Solna-Sundbyberg
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Fragor om KOL och covid-19

Lungspecialisten Christer Jansson, i samarbete med likeme-
delsbolaget Chiesi, svarar pa fragor om KOL och covid-19.

Vad dr covid-19 och pa vilket siitt skiljer
det sig frdn Coronaviruset?

Det ar skillnad mellan sjukdomen och
viruset. Viruset ar ett coronavirus som
har fatt namnet SARS-CoV-2 vilket ar
en forkortning for Severe acute respi-
ratory syndrome coronavirus 2 och
infektionen som detta orsakar kallas
covid-19 vilket dr en forkortning av
Corona Virus Disease 2019.

Tillhor jag en riskgrupp om jag har

astma eller KOL?

Enligt Folkhdlsomyndigheten d&r KOL en
riskfaktor for att fa en allvarlig covid-19
sjukdom. Astma anges ocksa som en
riskfaktor, men hir anses risken vara
mycket marginell om astman &r vélbe-
handlad. Daremot tycks varken astma
eller KOL 6ka risk for att fa infektionen.

Ar det ndgot speciellt jag bér téinka

pd ndr det gdller min medicinering i
forhallande till covid-19?

Det ar viktigt att vara noggrann med
behandling som férebygger risken

for att KOL och astma blir sdmre. Vid
KOL innebér det att man skall vara
extranoggrann att ta inhalationslike-
medel som forebygger forsdmringar

regelbundet. Det finns flera sdidana
ldkemedelssorter dels inhalationslike-
medel som innehaller antikollinergika,
inhalationslakemedel som innehall-

er en kombination av kortison och
langverkande beta-2-stimulerare och
trippelterapi dvs inhalationslikemedel
som innehaller bade antikolinergika,
kortison och langverkande beta-2-sti-
mulerare. Vid astma bér man vara extra
noggrann med att ta inhalationskorti-
sonpreparat regelbundet.

Hur vet jag om jag har fatt covid-19 eller
bara éir sémre i min KOL?

Det kan vara svart att sirskilja och har
man den minsta tveksamhet bér man
ta kontakt med sjukvarden via 1177.
Risken att det &r COVID-19 6kar om
man far symtom som man inte annars
brukar fa i samband med en KOL-for-
samring till exempel feber, torrhosta,
ontihalsen, diarré, nedsatt smak och
luktsinne.

Ar det ndgot speciellt som jag som anhérig
till en KOL-patient bor téinka pa?

Att stotta den anhoriga att ta den
forebyggande behandlingen regelbun-
det (se ovan). Att stotta den anhoriga

att begrinsa nira kontakter med andra
méanniskor.

Det innebér bland annat att man bor
halla sighemma men kan ta promenader
och vistas utomhus under férutsiattning
att man haller avstand till andra. Undvi-
ka folksamlingar i till exempel kollektiv-
trafik och affirer.

Man kan ocksa underlitta den sociala
distanseringen genom att hjidlpa den an-
horiga med att handla mat och hamta ut
mediciner sa att den anhoriga kan und-
vika nira kontakt med andra minniskor.

Niir bor jag med KOL sdka hjilp om
missténker att jag har fatt covid-19?

Du bor omedelbart kontakta sjukvar-
den om du misstinker detta genom att
kontakta 1177

Varfor dr KOL en riskfaktor for att fd en svadr
sjukdom av coronaviruset, men inte astma?
Vid KOL finns det permanenta skador i
lungorna medan detta ofta inte &r fallet
med astma. Det gor att KOL-patienter
har en 6kad risk att fa lunginflamma-
tioner. Detta dr sannolikt en orsak till
varfor KOL-patienter har en 6kad risk
for allvarlig COVID-19.

Hur ska man téinka om man tillhér en risk-
grupp och samtidigt maste soka ldkarvdrd
for sin diagnos?

Ibland kan man sko6ta ldkarkontakter
genom telefon eller videobestk. Men
behéver man soka likarvard genom
personliga besok ska man gora det.

Vagar man dka kommunalt om man tillhor
en riskgrupp?

Man bor helst undvika detta eftersom
det ar svart att undvika nira kontakt
med andra pa bussen och tunnelbanan.

Vagar man ses utomhus och motionera i
grupp?

Ja, om man ir noggrann att halla
avstand fran de andra i gruppen. Minst
tva meters avstand dr ndgot som man
ofta rekommenderar. ®
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Var verksamhet i linet har,
precis som i 6vriga samhiillet,
tvingats genomga stora om-
stillningar under pandemins
framfart.

Vi dr mdnga som saknar att ses pa riktigt,
nagot vi tidigare alltid tagit for givet.
Nu har vi tvingats tédnka i nya banor.
De flesta motionsaktiviteter och andra
sociala ssmmankomster har stillts
in medan en del aktiviteter tillfalligt
flyttat utomhus. Vissa lokalféreningar
har varit extra uppfinningsrika nér det
géller att hitta nya vigar att bedriva
verksamheten.

Viringde runt till lokalféreningarna
i Norrtélje, Botkyrka-Salem och
Nacka-Varmdo for att ta reda pa hur
de upplevt varen som gatt och hur de
planerar sin verksamhet infér hosten.

Anita Andersson berdttar att i Norrtéilje
hoppas man kunna ateruppta sin textil-
grupp under hésten. Den bestar av sex
glada damer som Agnar sig at handarbe-
teicaféet i Folkets hus och sprider triv-
sel till 6vriga gister. Under hosten kan
det bli aktuellt att hitta en mer avskild
lokal till gruppen.

Anita berittar ocksa att man hoppas
kunna erbjuda sittgympa i host efter-
som dvningarna kréiver avstand dven i
normala fall. Anita, som sjilv dr van att
stindigt vara igang, tycker att akti-
viteter har en viktig roll for att bryta
isoleringen.

Under sjilva pandemin har foreningen
legat lagt med sina aktiviteter. Dock
har Anita gjort sitt bista for att halla
kontakten med medlemmarna. Arsmo-
tet hann de genomfora i februari och
de har dven haft fysiska styrelseméten i
foreningen.

Anitas upplevelse ir att medlem-
marna har stor forstaelse for instéllda
aktiviteter under pandemin. I Norrtilje
har de invanare som varit intresserade

haft mojlighet att deltai de aktiviteter
som Roda Korset och Svenska kyrkan
arrangerat. Manga av dessa aktiviteter
har dgt rum utomhus, vilket sjalvklart
blir en utmaning nu nér vadret blir kall-
lare. Lokalforeningen i Norrtélje hopp-
as kunna arrangera nagra intressanta
foredrag i samarbete med kommunens
dldreombudsman och polis under
hosten. Anita dr tacksam att féreningen
fatt fortsatt verksamhetsbidrag fran
kommunen dven for hésten och hoppas
nu att medlemmarna visar intresse for
att delta i de aktiviteter som planeras
fore jul.

Niir stora delar av Sverige lamslogs och
stingde ned i borjan av mars valde
lokalforeningen i Botkyrka-Salem att
se nya mojligheter istillet for att lata
sig nedslas. Hela varen och sommaren
arrangerades aktiviteter utomhus nir
de vanliga inomhustréffarna och mo-
tionspassen stillldes in. Man ordnade
tipspromenader, fikatraffar utomhus,
gympa pa nitet och utomhusgymnastik.

I host kimpar lokalféreningen vidare
med bade gamla och nytillkomna ak-
tiviteter. Man startar upp bade golv-
gympan igen med 10 deltagare i en stor,
Coronaséker lokal. En nyhet dr samar-
betet med Tumba tennis och padel, dar
man precis som namnet antyder kan
roa sig med diverse racketsporter. Man
far dven tillgang till ett fint, handikap-
panpassat gym varje mandag kl. 9-12
med fa besokare och goda mojligheter
att halla avstand. En personlig trinare
finns pa plats for att ge tips och vigled-
ning till redskapen de férsta gangerna.
Samarbetet har gett féreningen flera
nya medlemmar, enligt ordférande
Yvonne Haglof.

Senare i host hoppas man ocksa
komma igdng med sitt- och gruppgym-
nastik.

I Botkyrka-Salem har man diskuterat
hur man kan na de som dr ensamma och
har svart att ta sig ut.

Manga dldre tycker det dr svart att

komma igang med att anviinda sig av
digitala kanaler. Yvonne vill girna
tipsa om Digigympan hon arrangerade
tillsammans med Riksférbundet Hjért-
Lung gar att hitta pa Youtube. Perfekt
for dig som vill komma igang med att
trdna hemma!

Styrelsen fortsdtter med att ordna triif-
far utomhus for att de som vill ska fa
mojlighet att triffas. Ett exempel pd en
sadan aktivitet ar stavgang i grupp varje
fredag. Den populdra hantverksgrup-
pen som gar under namnet “Duttan”
har dven startat upp verksamheten igen
och ar flitiga med att skapa priser till
olika tévlingar och utlottningar.
Yvonne berittar att ridslan for att
deltaiolika aktiviteter var mer utbredd
iborjan av pandemin men nu vagar
fler medlemmar sig ut och aktivite-
terna som anordnats under varen och
sommaren har lockat ut manga fran
isoleringen.

Lokalféreningen i Nacka-Virmdo har valt
att ligga lagt sedan Corona lamslog Sve-
rige. En del styrelsemoten har genom-
forts via telefon men alla 6vriga, fysiska
aktiviteter har varit instéllda. Med-
lemmarna har kontaktats genom fem
olika nyhetsbrev under varen. Nu vagar
man &dntligen starta upp en del av sina
motionsaktiviteter igen och responsen
fran deltagarna har varit positiv. Det
verkar som manga har lingtat efter att
fa rora pasigigrupp.

Hjdrtgymnastiken vilkomnar ater sina
deltagare. En stor lokal och enbart
stdende traningsévningar gor att det ir
enkelt att halla avstand till varandra.
Senare i host kommer deltagarna san-
nolikt att fa tillgang till egna trinings-
mattor. Dusch och ombyte far man
dock skota hemma. I oktober planerar
lokalféreningen dven att sitta igdng
med sin populéra vattengymnastik.
Foreningens sekreterare Mimmi Oberg
vill tipsa alla om att ga ut och njuta av
naturen och den friska hostluften. m
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Edsbergs slott

Sollentuna - Hdlsans stig

I Sollentuna finns en Hilsans
stig pa overstigliga 4,2 km.
Perfekt for en hirlig prome-
nad i den friska hostluften.
Har blandas kulturminnen
och naturupplevelser.

Den vackraste delen av strickan gar
langs Edsviken med en paus vid slottet,
som star i skarp kontrast till det moder-
na Sollentuna centrum.

Edsbhacka virdshus

Vardshuset ligger i den vackra Eds-
bergsparken, bara ett stenkast fran Eds-
bergs slott. Huset r fran 1700-talet och
pa samma plats har krogverksamhet

Lokulforenlngen Botkyrka Sulem

pu Hilsans stig under vdren och forsommaren.
2. Under pandemin dr det bade sdkert och trevligt att ses utomhus och fika.
3. Det gdr lika bra att triina utomhus och fd frisk luft pd samma gdng.

bedrivits dnda sedan 1628. Skiilet till
att virdshuset ligger niira vigen ar att
detta var en av de vilbesokta krogarna
pavigen till Uppsala.

Vérdshuset serverar rustik husmans-
kost och virnar om att bevara den
svenska mattraditionen. For niarvaran-
de haller restaurangen stingt och det dr
idagsldget inte bestdmt nir den 6ppnar
igen. Nir det vil dr dags for nypremiér
kan du njuta av en underbar miljo, bade
utomhus och inomhus.

Edsbergs slott

Den forsta i slikten som dgde huset var
Thure Gustaf Rudbeck. Han betala-

de 360 000 kopparmynt for slottet,
vilket var en ansenlig summa, ar 1757.
Redan 1760 valde Rudbeck att ersétta

det gamla trahuset med ett stenhus.

Det uppfordes i modern fransk roko-
kostil med tva vaningar och tva flyglar.
Familjen dgde slottet i drygt 200 ar och
salde det sedan till Sollentuna kom-
mun ar 1959. Sedan dess har det varit
hem bade at Sveriges Radio och senare
Edsbergs musikinstitut, som bedrivit
musikutbildning hér. Verksamheten ar
idag en del av Kungliga musikhogskolan
i Stockholm. Under senare ar har slottet
renoverats och det innehaller idag dven
en festvaning,

I den nérbeldgna Edsbergsparken
finns det stora griasytor med plats for
picknick och bollspel. Det 4r en popu-
lar samlingsplats for Sollentunaborna,
bland annat pa nationaldagen. I parken
finns Café Brygghuset som har en
trevlig uteservering pa sommaren. Pa
1700-talet fungerade byggnaden som
tvittstuga.

Sankt Eriks kyrka

Kyrkan invigdes 1930 och tanken var
fran borjan att den skulle fa namnet
Turebergs kyrka. Ar 2010 byggdes en
annan kyrka i ndrheten som istéllet fick
det namnet.

Sankt Eriks kyrka ritades av Evert
Milles, halvbror till den kinda skulpto-
ren Carl Milles. Byggnaden dr rektang-
uldr och har vitputsade tegelmurar.
Inventarierna har skiinkts av generosa
ortsbor och har sitt ursprung i manga
olika epoker och ldnder. Bland dem
finns det ett stort trakrucifix som hiang-
erinischen mellan kolonnerna, samt
en apostlafigur fran 1300-talet. ®




