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En lang, varm och solig sommar ér till inda. Nu har vi
alla satt igang med arbetet ute i vara féreningar.

Valet ir ocksa 6ver och vi far hoppas att de alla kommer att gora ett gott arbete
for oss. En viktig fraga som vart forbund har drivit och fortsatt kommer att driva
ar att vara sedd i varden. Det ar en oerhort viktig fraga dir vi alla dr involverade
for att vi med kroniska sjukdomar ska behandlas som ménniskor och inte som en
diagnos. Antligen ska vi ocksa bli en jamstilld part i var egen behandling och inte
baravara den som blir behandlad av professionen.

For tvd veckor sedan fick jag vara med om en rolig upplevelse. Jag befann mig i mitt
sommarhus ’hemma” i Virmland da jag fick reda pa att en Hélsans Stig skulle
invigas i min fédelseort Storfors. I Storfors finns ingen lokalférening och det var
kommunen som tagit initiativet till Hilsans Stig och samarbetat med vart for-
bund. Naturligtvis deltog jag som ersittare i forbundsstyrelsen vid invigningen
och hilsade fran HjartLung. Jag uppmanade de férsamlade ortsborna att bilda en
lokalfdrening. Darefter gick min man och jag stigens sex kilometer i ett vackert
sensommarvider. Hir i tidningen presenteras aterigen en av vart lins Hilsans
stig. Jag ska férsoka beta av alla vara egna Hilsans stigunder aret som kommer.
Det kiinns sé inspirerande nir man liser om dem.

Med stolthet vill jag beritta for er ldsare att den tidning som ni nu héallerier
hand 4r nominerad till Publishingpriset i kategorien medlemstidningar under
rubriken hélsa. Det &r mycket stort att var tidning har nominerats da de andra
tidningarna som ocksa nominerats ir rikstidningar fér olika forbund. Nu far vi
bara hoppas pa att vi vinner!

Linsforeningen arbetar ofértrutet vidare i sitt arbete med att paverka i vara
viktiga fragor. Hostens arbete dr for oss koncentrerat fram mot november -
Lungmanaden. Nirmast for oss ligger en foreldsning for vara eftervardsombud
om kolsjukvarden.

Under hésten ska alla lokalféreningar och dven
linsféreningar svara pa en enkiit om en eventu-
ell omorganisation inom vart forbund. Lins- och
lokalforeningar beh6ver samarbeta mera. I ett
samhaille dir resurserna ar begrinsade behover vi
forséka gora mera tillsammans sa att pengarna vi
har i var budget ricker lingre.

Maud Molander
Ordforande i styrelsen

Har du tips till Linsforeningens hemsida eller till HjdrtLungNytt?

Hor i sa fall av dig till Carin pd telefon 070-383 12 61 eller maila till
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se
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Skdrholmen - mer
tn loppmarknad

En av Stockholm vackraste promenaderna pa Hilsans
Stig hittar du i Skéirholmen. Vandringen ér 9 kilometer
lang och lings viigen kan du njuta av bade vackra bygg-
nader och natur.

m du kdnner att strickan ar

lite 6vermaiktig kan du for-

korta promenaden genom att

starta vid Varbergs tunnelba-
nestation istéllet for vid stationen i
Skarholmen.

Johannesdals gdrd 4r den forsta sevird-
heten. Den byggdes pa 1790-talet av
den rika sidenvivaren Hoving. Ar 1864
forviarvades egendomen av grosshand-
laren Fredrik Petersén. Peterséns vig
som gar genom omradet paminner
fortfarande om honom. Han byggde
vistra flygeln och grundade Stiftelsen
Nybygget som fostrade fattiga flickor

ur bildade familjer. Flickorna, som
var mellan 6 och 12 ar, bodde i vistra
flygeln. Nir de var gamla nog skicka-
des de i skola i Stockholm. Hemmet
lades ner 1920. Ostra flygeln gar under
namnet Bleket, och fungerade som
torp och krog under 1700-talet. Vid
exploatering av marken 1939 restaure-
rades garden och bostider byggdes. An
idag dr Johannesdals gard ett kultur-
minne och det enda privatigda omrade
iVarberg som har egen strandtomt vid
Milaren.

Gardens tidigare tridgardsméstar-
bostad har precis salts pA Hemnet. For
6 500 000 far den nya agaren tillgang

till gemensam strandtomt och brygga
samt férmanen att bo i en miljé med
anor fran 1700-talet.

Skdrholmens gard ligger ocksd vackert
belédget vid Mélaren. Garden var ur-
sprungligen ett torp och byggdes under
1600-talet. Nuvarande gardsbyggnad
ar fran senare delen av 1700-talet da
den blev sommarndgje at vilbirgade
stockholmare. Ar 1945 limnade den
sista privata dgaren garden och den
6vertogs av Stockholms stad. Caféet i
vistra flygeln ar 6ppet varje helg mel-
lan k1. 12.00 och 16.00.

Miilarhéjdsbadet. Hir hittar du en riktig
sommardrom mitt bland hostléven.

En lang sandstrand och ett flytande
hopptorn! Milarhéjdsbadet &r ett po-
pulirt utflyktsmal och pa sommaren ir
det ofta fullt av soldyrkare. Har finns
en glasskiosk for den som behéver
svalka sig, lekplats och toaletter och
dven badhytter for ombyte. Kanske
blir det hir ditt nya utflyktsmal om
nista sommar bjuder pa lika mycket
sol som den som precis passerat? Trots
namnet ligger badplatsen faktiskt inte
i Milarh6jden utan i Breding.

Villa Lyran. Carl och Fredrika Limnell
hette byggherrarna som 1867 uppfoérde
denna spiannande trivilla i schwei-
zerstil. Huset har manga annorlunda
detaljer, som ett hoj-och sinkbart
torntak. Under paret Limnells tid var
villan en samlingsplats for datidens
litterdra, musikaliska och konstnirliga
kéndisar. Jenny Lind, diktaren Carl
Snoilsky, sangerskan Kristina Nilsson
och forfattarinnan Selma Lagerlof

var nagra av de framstaende gisterna.
Faktum é&r att till och med kung Oscar
11 skinkt kunglig stralglans till Lyran
genom en visit.

Nu dr det ett café och konditori som
bjuder besdkaren pa fantastisk utsikt
over Mailaren. Ett perfekt stélle for en
kaffepaus och avslutning pa din langa
vandring. Adressen ar Algrytevigen 90
i Skiarholmen.
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KOL &r en sjukdom som omgérdas av manga motségel-
ser. Det ar fortfarande en bortglomd och dold sjukdom
och manga patienter ir ovetande om sin diagnos.
Samtidigt fortsitter den att 6ka, frimst bland kvinnor.
I Sverige dor 2 300 personer i sjukdomen varje ar,
vilket ir fyra ganger fler 4n som dor i trafiken.

OL dr en langsamt fortskridan-
de lungsjukdom som orsakas
av en inflammation i lungor-
na. Den vanligast orsaken ar
rokning. Inflammationen leder till
bestaende lungskador och lungblasor-
na, forstors. Eftersom lungblasornas
viktigaste uppgift dr att ta upp syrgas
fran luften och gora sig av med kol-
dioxid som kroppen producerar, blir
foljden andnod. Vid svar KOL kan
patienten inte syresitta sig ensivila,
utan maste ha syrgas.
Kunskapsspridning om sjukdomen
ar avgorande for att 6ka rétt diagnos-
tisering. Alla rékare och fore detta
rokare over 40 ar som har besviir med
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hosta eller andnéd borde vinda sig till
sin vardcentral och be att fa géra en
spirometriundersokning. Spirometrar
finns pa sa gott som alla vardcentraler
och ir en relativt okomplicerad under-
sokning. Ju tidigare KOL upptéicks, de-
sto storre dr mojligheterna att bromsa
sjukdomens utveckling med stdd och
behandling.

I Sverige lever idag cirka en halv
miljon manniskor med KOL. Att fa
en KOL-diagnos kidnns ofta som ett
hart slag, bade for patienten och de
anhoriga som finns runt om kring. Det
ar en kronisk sjukdom och det finns i
nuléget inga mediciner som botar den
helt och hallet. Men det finns hopp

om ett gott liv trots sjukdomen. Att fa
hjélp med rokavvinjning dr den ab-
solut forsta atgarden for att forbéttra
sin prognos. Det ar viktigt att man ar
motiverad att indra pa en del av sina
vanor och komma igang med trining
och nyttig kost. Det dr vanligt att KOL
orsakar viktnedgang och fér mycket
stillasittande kan forvarra sjukdomen
eftersom det &r viktigt att arbeta for en
hégre syreséttning.

HjdirtLungNytt har pratat
med Ingrid Ogren som
levt linge med sin
KOL-diagnos. Idag ar
hon 74 ar och tranar
fortfarande tva, ibland
till och med tre ganger
iveckan.

Ingrid blev medveten om sin diagnos
av en slump. Pa gymmet motte hon en
dam i omkladningsrummet som an-
vinde inhalator. Damen berittade for
Ingrid att hon inte hade astma, utan
KOL. Ingrid borjade fundera pa alla
ganger hon blev andfadd och inte rik-

Ingrid Ogren.



tigt orkade ta sig upp for branta backar.
Kunde det vara KOL dven hon drabbats
av? Kvinnan tipsade om en lunglika-
re som undersokte Ingrid noga. Hon
fick gbra bade spirometri, allergitest
och hjart-och lungundersokningar.
Resultatet stod snabbt klart. Ingrid
hade KOL. Den forsta ordineringen
fran likaren var ett totalt rokstopp.
Nér Ingrid uttryckte tvivel kring hur
hon skulle klara detta efter sd manga
ar som rokare viigrade likaren lyssna.
Ingrid skulle klara detta, sa var det
bara. Faktum ar att hon klarade att
sluta helt och hallet, med bara tva sma
aterfall. An idag #r Ingrid patient hos
samma lunglékare.

Hon arbetade inom miissen pa Handels-
flottan och var ute till sjoss langa
perioder i strick. Nagra ar efter sin
diagnos orkade inte kroppen med det
tidvis tunga arbetet och Ingrid blev
pensionar.

- Nér jag blev pensionér bestimde
jag mig for att inte bli stillasittande
hemma. Jag har en stark gemenskap
och ett socialt ssmmanhang tack
vare mitt tidigare yrkesliv till sjoss
och besoker ofta Sjomanskyrkan och
Sjomansklubben, som dven har ett gym
dérjag tranar.

Ingrid har ocksa en kolonistuga med
odlingar dér hon arbetar med trad-
gardsskotsel aret runt. Ibland &r arbe-
tet vildigt fysiskt, som att beskéra trad
och béra grenar, men da tar hon en
paus och lyssnar pa kroppens signaler.

- Jagvill gora saker som ger mig en-
ergi och kiimpar pa. Jag férsoker trotsa
trottheten och har bestamt mig for att
vigra lata sjukdomen ta 6ver mitt liv.

I forra numret av HjartLungNytt
kunde vi ta del av Ingrids positiva
upplevelser av sina vistelser pa rehabi-
literingscentret Milargarden i Sigtuna,
dir hon fatt mycket hjilp med trining
och ratt instillning,.

- Man kan inte bara aka till Malar-
garden och se det som en skon semes-
ter. Ett kontrakt uppréttas mellan mig,
min likare och 6vrig vardpersonal.
Efter vistelsen far jag som patient ett

skriftligt omdome kring hur jag skott
min traning. Fér mig blir det en positiv
press att gora bra ifran mig.

- Nér jag fick min diagnos fér 17 ar
sen var det chockartat. Jag fick en pa-
nikangestattack och bérjade hyperven-
tilera. Nar jag tagit mig ur den akuta
fasen bestidmde jag mig for att kimpa.
Jag forsoker att inte grubbla 6ver saker
jag inte kan styra dver. Att halla mig
sysselsatt hjilper mig mycket.

Ingrid vill tipsa alla som har diagnosen
KOL eller har ndgon anhorig som drab-
bats att gd med i gruppen ”Vi KOLare”
pa Facebook. Dir hittar man en fin
gemenskap och kan utbyta rad och tips
eller bara hitta nya vinner.

- Vissa dagar kénns tyngre och jag
ska inte sticka under stol med att det
ir en kamp. Men jag forsoker gora allt
jag kan for att orka ta den kampen,
avslutar Ingrid.

Birgit Eriksson gor garna manga repetitioner pa
roddmaskinen.

Tréining for livet

Pa Aleris Rehab i Liljeholmen sam-
las ett forvintansfullt ging for forsta
gangen efter sommaruppehallet. De
ar ivriga att komma igang med sin
KOL-gymnastik efter en lang ledighet.
Traningspasset inleds med uppviarm-
ning och andningstrianing innan det
ar dags att ga ut i gymmet och ta sig an
maskinerna.

Alla har mgjlighet att arbeta i sitt
eget tempo. Birgit Eriksson har som
mal att géra 30 repetitioner pa rodd-
maskinen och girna flera set om det
finns mojlighet. Alla maste samsas om
maskinerna och ibland blir det ko.

Margareta Hjerdt-Larsson trinar

Toalh

Margareta Hjerdt-Larsson tycker att gymtraningen gor
stor skillnad for hennes maende.

dven vattengympa och stavgang men
kidnner att gymtréningen dr det som
ger henne mest. Dessutom tycker hon
att andningstekniken som hon lart
sig pa uppviarmningen dven ir till stor
hjalp i vardagen.

Gruppens enda manliga deltagare,
Tomas M Larsson har ként att somma-
ruppehallet paverkat honom negativt.
Balansen och rorligheten har for-
sdmrats och den langa vilan har gjort
honom trottare. Nu hoppas han att
atergangen till gymtrianingen ska gora
honom piggare och hjdlpa honom att ta
sig ut pa vardagspromenader.

Sara Gripenbrand ér sjukgymnast och
leder KOL-gymnastiken. Motionspas-
set dr populért och kan for nirvarande
inte ta emot fler deltagare. De som vill
trana fler ganger i veckan har mojlig-
het att k6pa trianingskort och triina pa
egen hand i gymmet. Dock verkar de
flesta foredra att tréana i grupp och det
kan ocksa vara extra motiverande att
ha en staende tid bokad varje vecka.

Det gor stor skillnad for KOL-patienter

att vara aktiva. En patient som tranar
upplever farre forsimringsperioder
och forbattrar sitt immunforsvar. Efter
bara nagra veckors trining upplever
manga patienter att de har littare att
hantera vardagen med allt vad den
innebér, som att ga i trappor och béra
matkassar. Patienten upplever ofta en
forbittring efter en ganska kort tids
traning, vilket kan ge motivationen att
réra pa sig en extra skjuts.
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Hur farligt dr stress?

Kortisol ér ett hormon som finns naturligt i kroppen
och har tva funktioner i kroppen. Dels hjilper det till
att frigora energi sa att vi orkar allting som dagen for
med sig och dels himmar det inflammationer som vi
riskerar att drabbas av nér vi dr alltfor stressade.

”Det dir sedan ldinge ett viil-
kéint faktum att fysisk aktivi-
tet har en viilgorande effekt
pd hjdrnan, till exempel vid
stress och depression.”

ormonet hjilper oss alltsa

att hantera stress vi utsitts

for och foljer dessutom var

dygnsrytm. Det produceras i
binjurarna och minskar under natten
nir vi sover, for att sedan oka igen pa
morgonen, nir vi stiger upp for att
mota dagen. Kortisol i ratt méngd
hjalper oss att fungera som vi ska. Det
Ar nér vi stressar for mycket som det
blir problem.

Om vi under lang tid utsitts for allt
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for héga stressnivaer 6kar kortisolet i
snabb takt. Detta kan i sin tur paverka
hippocampus i hjirnan som styr vart
minne. Det kan leda till minnesfor-
luster, for hoga blodsockerhalter och
ivirsta fall belastning pa hjirtat. Ett
alltfor stillasittande liv gor att kroppen
lagrar slaggprodukterna fran kortisolet
vilket kan orsaka aderférkalkning och
olika hjartsjukdomar.

Léga kortisolnivaer ér inte heller
bra. Da orkar kroppen inte reagera pa

stress alls utan blir istéllet avtrubbad.
Pagar detta under lang tid kan man
drabbas av utmattningssyndrom.

Det basta for hilsan ar att undvi-
ka 6kad stress under langa perioder.
Vi dr gjorda for att hantera mattlig
stress. Det viktiga dr att vi ser till att
fa avkoppling och vila emellanat sa att
kroppen far en chans att aterhamta sig.
Regelbunden vila fran datorn och mo-
bilen, promenader och fysisk trining
varje dag, regelbundna somnvanor



samt andningsévningar och yoga ar
enkla vanor som din kropp kommer
att tacka dig for.

Det dr sedan lénge ett valkant
faktum att fysisk aktivitet har en
vilgorande effekt pa hjirnan, till ex-
empel vid stress och depression. Det
har dock inte varit kint hur denna
skyddande effekt uppnas. Forskare
pa Karolinska Institutet har nu
genom studier pa moss visat att nir
muskler anvidnds renas blodet fran
ett Amne, som bildas vid stress och
som &r skadligt for hjarnan.

Forskningen visar att viltrinade musk-
ler tillverkar ett enzym som renar
kroppen fran skadliga imnen. Musk-
lernas funktion i det har samman-
hanget paminner alltsa om njurens
eller leverns. Detta resultat kan
fordndra hur varden behandlar pa-
tienter med depression eller utmatt-
ningssyndrom. Det kan leda till att
man kan férsoka paverka funktioner
imusklerna i stillet fér funktioner i
hjarnan. Musklerna verkar ha en fil-
trerande effekt som om den aktiveras
kan skydda hjirnan fran sadant som
skadar den och gor den sjuk.

Om du kdnner att du behdver hjdlp med
att hantera stress eller vill stotta
andra kan du arrangera tematraffar
med hjilp av Riksforbundet Hjart-
Lungs studiematerial. Det bestar
av fyra arbetshéften med fakta,
diskussionsfragor och uppgifter
som hjilper deltagaren att forebyg-
ga och hantera stress i vardagen.
Materialet ar framtaget for att passa
grupper om fem till atta deltagare
och bygger pa fyra triffar om tva
timmar. Ingen cirkelledare eller f6r-
beredelse behovs, alla instruktioner
finns i materialet. Det innehaller
fyra héften per deltagare och finns
att bestilla i webbutiken. Kontakta
giarna ABF da uppligget ger mojlig-
het till ersiattning fran dem.

Bestill pd hjart-lung.se/webbutik,
sokord: Tematriffar stresshantering

Jarvaveckan 2018

Linsforeningen HjiartLung Stockholm deltog i ar for
forsta gangen i Jiarvaveckan. Politikerveckan i Jirva
vill minska avstandet mellan politiker och medborgare.
Bakom initiativet till Jarvaveckan star den ideella
foreningen The global village.

Samtliga partier finns pa plats. Det dr
dessutom manga ideella organisatio-
ner som deltar. Vi hyrde var téltplats
via Funktionsritt Sverige och andra
organisationer som deltog under deras
paraply var bland andra Astma och
Allergi, Dyslexiforbundet och Reuma-
tikerféorbundet.

Jirvaveckan startade 2017 och har inte
som malsittning att konkurrera med
Almedalsveckan. Ambitionen ir snara-
re att skapa en motesplats for engage-
rade manniskor som vill gora skillnad
nir det géller integrationsfragor.

Vi pa Linsféreningen sag Jiarva-
veckan som en bra mgjlighet att mota
méinniskor som bor i de mer utsatta
omradena runt Jirvafiltet och infor-
mera om var verksamhet och hur vi
kan stotta patienter med hjart-och
lungsjukdomar och deras anhoriga.
Vi samarbetade med likemedelsbo-

laget Pfizer samt Zenicor, som utfor
tum-EKG och levererar en analys av
hur hjartat mar pa bara nagra minuter.

Till och med energiminister Ibrahim
Baylan stéllde sig i var ko for att fa ett
positivt resultat om sitt hjarta. Vi ge-
nomférde ocksa en demonstration av
hjirt- och lungriddning och bade barn
och dldre stannade till for att 14ra sig
mer om hur man riaddar liv. Jarvaveck-
an visade sig ocksa vara ett ypperligt
tillfélle att diskutera med vara lands-
tingspolitiker och vi passade pa att
presentera Riksférbundets valbudskap
”Sedd i varden” for samtliga partier.

Vi hoppas att Jirvaveckan kommer att
attrahera dnnu fler bes6kare nista ar
och att vi aterigen kan finnas pa plats
och informera om var verksamhet for
en malgrupp som inte kéinner till oss sa
vil &nnu.
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Vitamintillskott -
mirakel eller myt?

Manga av oss spenderar en halv férmogenhet pa vita-
min- och hillsokostpreparat. Det ér svart att undga att
falla for reklamen som lovar oss att bli piggare, starkare
och till och med slippa de dér jobbiga vinterforkylning-
arna som gor att vi missar sa mycket roligt.

Faktum dr att flesta av dessa preparat
lovar betydligt mer dn de kan halla. I
vissa fall dr det till och med farligt att
overdosera dessa preparat. Detta visar
flera studier. En 6verdosering av till
exempel betakaroten kan ge 6kad risk
for lungcancer, sirskilt hos rékare.
Det finns helt enkelt inga genvégar till
béttre hilsa, &ven om de flesta av oss
skulle 6nska det. Hur trakigt det &n
later dr det en hilsosam, varierad kost
och regelbunden motion som fungerar
overlagset bist.

Vitaminer ér livsnédvindiga for var
hilsa och vilbefinnande. Men det bésta
och mest effektiva sittet for oss att
tillgodogora oss dem &r via kosten. De
flesta fargglada frukter och gronsaker
innehaller en méngd livsviktiga vitami-
ner, naringsdmnen och antioxidanter.
Kroppen ir gjord for att ta upp dessa
vitaminer via kosten.

Det dr latt att 6verdosera vid intag av
kosttillskott och detta kan séitta krop-
pen ur spel och till och med goéra oss
sjuka. En 6verdosering av till exempel

A-vitamin kan leda till benskorhet.

Det kan vara motiverat att ta nagon
form av tillskott om man har en kon-
staterad niringsbrist. Gravida kvinnor
rekommenderas att ta folsyra och per-
soner som béir heltickande klader aret
om kan behova tillskott av D-vitamin,
sérskilt under vintern da solen visar sig
mycket sparsamt.

Dock kan det riicka med att se 6ver sin
kost for att sdkerstélla att man ger
kroppen de vitaminer den behover.
Verkar det krangligt? Har kommer lite
hjilp pa vigen. Hela dagsbehovet av
C-vitamin far du om du dter en apelsin,
en tredjedels paprika, 100 gram broc-
coli och tre stycken brysselkal varje
dag. Om du dter Waran &r det bittre
med ett jimnt intag av gronsaker fran
dag till dag &n stora méngder enstaka
dagar och inget alls vissa dagar. Da blir
det svart for ldkaren att stélla in dosen
Waran pa ett bra och siikert siitt.

Om du dir vegan ir det bra med D-vita-
mintillskott aret runt. Livsmedel som
innehéller mycket D-vitamin #r bland
annat 4gg, lax, abborre och gos.
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Hjértan hos kvinnor skiljer sig fran hjartan hos mén,
enligt en ny studie. De har hogre blodgenomblédning
och eventuellt ett storre avstand for syre att transporte-

ras till hjartmuskelcellerna.

etta skulle delvis kunna for-

klara varfor kvinnor har samre

prognos efter en hjartinfarkt

dn mén, enligt Jannike Nick-
ander, likare och forskare i klinisk
fysiologi vid Karolinska institutet.

Hon har ingatt i ett team som

undersokt hjartan hos 41 unga friska
personer med en ny analysteknik med
magnetkamera.

Slutsatsen dr att mdtt per viktenhet hjzrt-
muskel var blodgenomblédningen i
vila runt 25 procent hogre hos kvin-
norna in hos ménnen. Den var ocksa
hogre nar kroppen utsattes for “stress”
genom att forsokspersonerna fick det
kirlvidgande ldkemedlet adenosin.
Forskarna upptickte ocksa att
utrymmet mellan cellerna och den del
av blodet som inte ar blodkroppar ar
storre hos kvinnorna &n hos miannen.

Det kan bero pa att kvinnor har
lagre antal roda blodkroppar, men
dven att utrymmet mellan cellerna ar
storre. Forskarna vill ga vidare med att
undersoka om avstandet hos kvinnor
ar ldngre for att transportera syre fran
de sma kirlen till muskelcellerna. Om
avstandet dr lingre mellan kirlviiggen
och muskelcellerna skulle det da kun-
nabli 4nnu svarare for syre att ta sig ut
ivivnaden vid en eventuell infarkt.

Nir det giller dldre personer for-
klaras 6verdodligheten hos kvinnorna
med att de i snitt 4r dldre &n ménnen
nér de drabbas av infarkt och &ven
hunnit utveckla flera andra sjukdomar
sasom diabetes och hégt blodtryck.

Detta forklarar dock inte varfor dod-
ligheten hos kvinnor ocksa dr hogre i
yngre ar jamfort med jimnariga mén.

- Det kan finnas fysiologiska skillna-
der mellan konen som hégre genom-

blédning till hjartmuskeln, storre
méngd blod i kérlen i hjartmuskeln,
och storre extracellulér volym, det

vill siga utrymmet mellan cellerna i
hjartmuskeln och den del av blodet
som inte dr blodkroppar. Dessa fysiolo-
giska forklaringar gar sannolikt inte att
forebygga, ddremot kan det vara viktigt
for lakare att vara medvetna om dessa
skillnader vid diagnostik och behand-
ling av hjartsjukdomar, i synnerhet
kranskérlssjukdom, férklarar Jannike
Nickander.

- Vivet dagsldget inte hur sam-
bandet ser ut mellan lagre antal roda
blodkroppar, hjartmuskelns genom-
blédning, hjartmuskelns blodvolym
och dodlighet, eller om dodligheten
skulle kunna forebyggas med hjilp
av att minska genomblddningen hos
kvinnor genom att hoja antalet réda
blodkroppar.

Teamet arbetar nu vidare f6r att komma
nirmare svaret pa gatan om mén och
kvinnors hjartan. Att hitta svaret leder
forhoppningsvis till en mer jamstalld
vard for patienter med hjirtinfarkt,
oavsett kon.
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Vaccinationsdags

Nu nidrmar sig vintern och med den influensasisongen. Glom inte att du
som tillhor en riskgrupp rekommenderas vaccination mot influensa och
lunginflammation. Vaccinationen ir kostnadsfri for riskgrupper under
perioden 6 november 2018 till 28 februari 2019.

u som har en kronisk hjért-
eller lungsjukdom l16per storre
risk for att bli allvarligt sjuk.
Influensa och dven en van-
lig forkylning okar risken for att fa
lunginflammation. En av de vanligaste
orsakerna till lunginflammation ar
pneumokockbakterier. Forkylda barn
och vuxna ar vanliga smittkillor.

Varje dr kommer nya influensavirus och
dérfor behover du vaccinera dig pa nytt
infor varje influensasésong. Pneumo-
kockvaccin som skyddar mot lung-
inflammation beh&éver du i normala
fall bara ta en gang. Du som tillhér en
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riskgrupp rekommenderas vanligtvis
tva olika typer av vaccin, Prevenar 13
och Pneumovax. Tala med din ldkare.

Betala sjilv éir ett alternativ

Aven om du inte tillhér en riskgrupp,
kan du aret runt pa eget initiativ
skydda dig mot lunginflammation och
da betala sjélv. Viand dig till en vaccina-
tor eller apotek. Prevenar 13, det ena
pneumokockvaccinet, ir ett sa kallat
konjugatvaccin och rekommenderas
att ges forst. Detta bor sedan foljas av
Pneumovax, den andra typen av pneu-
mokockvaccin, da en kombination av
de tva vaccinerna antas ge en forstirkt

effekt. Vaccinerna ir kostnadsfria for
vissa riskgrupper, och kostar annars
runt 750 kronor fér Prevenar 13 och
cirka 300 kronor for Pneumovax. In-
fluensavaccin kostar cirka 200 kronor.

Kdlla: 1177, Folkhdlsomyndigheten,
pris: privat vaccinator.

Glom inte ta pulsen

Nista gang du dr pa vardcentralen
¢lom inte pAminna din likare om att
gora en pulstagning. Det ar ett bra sitt
att upptécka odiagnostiserat formaks-
flimmer och férebygga att drabbas av
stroke i ett senare skede.



=y

Pa bilden syns Leif Haglof, Linda Borg, Yvonne Haglof, Eva Lorenz, Laila Ahl och Maj-Britt Karlsson.

Hjéirnruset for tredje aret i rad!

Hjiarnruset 1 september 2018 — en
folkfest med syftet att stodja Hjarn-
fondens forskning. Loppet arrangeras
av Elisabeth och Kenneth fran lokal-

foreningen Botkyrka-Salem och man
deltar efter egen formaga genom att

g4, springa eller bara vara. Naturligtvis

ville vi vara med och bidra till den hir

fantastiska dagen. Vi demonstrerade
hjért- och lungriddning, informerade
om vart foreningsarbete, képte lotter
med mycket fina vinster skdnkta av
folk fran trakten, lyssnade pa foredrag
och nagra tog en skon sittande massa-

ge.

Elisabeth och Kenneth dr medlemmar

i var forening och sd hr skriver Kenneth:
Jag var fullt frisk och véltrinad. P16ts-
ligt hdinde det som man tidigare bara
har last om. Hjartstopp. Néar jag, vakna-
de tva veckor senare ur koman hade
jag fatt syrebrist av hjartstoppet och
forlorat férmagan att ga, prata och lisa.
Under min rehabtid triffade jag manga
ménniskor i alla aldrar som var drab-
bade av forvirvad hjarnskada av olika
anledningar.For att synliggdra beho-
vet av forskning, arrangerar vi ideellt
”Hjarnruset”. Forskningens framsteg
betyder sa mycket for oss alla.

www.hjarnruset.com

Hjdlp oss att fd forskningen
att gd framdt. Tack!

Bild och text: Yvonne Haglof

Sundbybergs nationaldagsfirande

Sundbybergs nationaldagsfirande ir ett av de storre i
Sverige. Tusentals minniskor kom till Golfingarna for
att deltai firandet som pagick inda fram pa kviillen.

Pa stora och lilla scenen framtridde
artister med dans, sang och teater, nya
svenska medborgare vilkomnades och
arets Sundbybergare fick ta emot pris.
En rad andra aktiviteter pagick un-
der hela dagen som ponnyridning, cy-
kelservice, klittring pa klattervigg och
alla mojliga akattraktioner pa tivolit.

Flera olika utstéillare fanns ocksa med
iutbudet, fran féreningar och poli-
tiska partier till kommunal service

Nationaldagen firas i Solna-Sundbyberg med folkdans.

av olika slag. Fran Foreningen Hjirt-
Lung Solna-Sundbyberg gjorde Seppo

Poutanen, Anita Gustafsson och Majny
Soédergren en fin insats da de medver-
kade i Funktionshinderradets tilt och
informerade om Foreningen Hjart-
Lung Solna Sundbybergs verksamhet.
De hade med sig broschyrer om hjért-
och KOL-sjukdom, féreningens var-
program samt medlemsanmélningar.

I tdltet fanns foreningens hjértstartare,
som lyckligtvis inte behévde anvan-
das. Roda Korset, ambulanspersonal
samt viktarna blev informerade om att
hjértstartaren fanns i téltet. En fran
ambulanspersonalen kontrollerade
den och berémde oss.

Dagen var fin och vi triffade manga
besokare.
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Botkyrka-Salem pd hemlig resa

Torsdagen den 16 augusti klockan 9 star-
tade var hemliga resa med att en buss
himtade oss vid var lokal i Tumba. Vi
var 63 medlemmar fran HjartLung
Botkyrka-Salem foreningen som klev
ombord utan att veta var vi var pa
vig. Resan gick dock norrut och efter
en timme gjorde vi ett kort stopp vid
rastplatsen Mora Stenar for att inta
féormiddagskaffe.

Resan fortsatte sedan till Uppsala
jarnvagsstation dar forsta overrask-

Somnapne

Soémnapné innebdr att man
under sémn far en lang and-
ningspaus pd grund av att
luftvéigen inte dr fri.

Snarkar du? Hur pdverkar detta din
hélsa och ditt hjéirta pd lang sikt?
Hur gdr undersokningen till? Vad ér
behandlingen? Hur blir ditt dagliga liv
ndr behandlingen startat?

Ndr: 21 November 2018
Tid: 17.00-20.00

Var: Sophishemmet Hus C,
Oscarsalen
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ningen paresan vintade. Det var ett
tag som heter “Lennakatten”. Vi fick
uppleva att resa som for 100 ar sedan
med ett tag draget av anglok. Forsta
stoppet blevi Marielund for att fylla
pavatteniloket. Dir fick vi ocksa kliva
av taget och bekanta oss med tagsta-
tionen. Nista stopp var slutstationen
i Almunge. Dér avnjot vi alla en god
lunch i det vackra sommarvédret.
Bussen akte sedan vidare till ndsta
6verraskning, Skanelaholms slott. Har

Program:

17.00-18.00 Registrering & Idittare fortdring
18.00-18.45 Forel@isning

18.45-19.00 Benstrdckare

19.00-ca 19.45 fortsdattning

Foreléisare:

Richard Harlid ér ackrediterad specialist
i somnmedicin och kliniskt verksam inom
omrdédet med tyngdpunkten p& sémn-
relaterade andningssjukdomar.

Pris:

Gratis for medlemmar i
Stockholms HLR férening
Pensiondrer 50 kr, Ovriga 100 kr

Anmiil dig senast 19 nov 2018
Mejl: stockholmhlr@gmail.com
Mobil: 070-880 09 58

fick vi en intressant guidning om hur
slottet kommit till, vad som fanns pa
slottet och om de personer som égt och
bott dir. Efter guidningen bj6ds vi pa
eftermiddagskaffe.

Tack alla ni som planerat och organi-
serat resan!

Birger Hoglund

Du kan hjdlpa till!

Genom en gdva till HjartLungs
forskningsfond stédjer du vdrt

arbete med att forbdttra vdrden och
rehabiliteringen for de med hjdrt- och
lungsjukdom. Du bestdmmer sjdlv om
du vill att pengarna ska gd direkt till
var verksamhet och utvecklingen av
livsstilsaktiviteter eller till vér forsk-
ningsfond som stodjer forskning inom
omrddet rehabilitering och prevention.

Du kan ge ett bidrag via 90-bankgiro
med nummer 901-0109. Ange dé pd
talongen eller meddelandet om ditt
bidrag ska ga till stod for forskningen
eller till forbundets verksamhet.

Lds mer pd:
www.hjart-lung.se/ge-oss-ditt-stod

Richard Harlid.



Mdandagstrdffar for
stod for livsstilsfordandring

Triffarna “Livsviktigt” ger stod for
livsstilsfordndring och sker i samar-
bete med ABF Norra Stockholm. Med
utgangspunkt fran professor Mai-Lis
Hellenius bok ”Livsviktigt, mina bésta
rad for ett langt friskt liv” lir vi oss vad
vi kan gora for att forbattra var hilsa.

Det dr svdrt att fordndra sina vanor. Det
maste liras och notas in under lingre
tid. Vi har inga pekpinnar, men ett litet
steg framat att férdndra livsstilen ar
ett steg for battre héilsa. Du som vill
gora en fordndring, stor som liten, ar
vialkommen att delta. Efter ett halvar
har vi en atertriff.

Plats: Foreningslokalen
Start: Mandagen 8 oktober kl116.00-18.00
och ytterligare sju ganger.

Foreningen Sollentuna HjdrtLung vilkom-
nade medlemmarna till en utflykt till
Enko6pings parkanlédggningar.

Det var ett uppskattat alternativ och

Deltagaravgiften ir 500 kr for medlem-
mar och 650 kr fér icke medlemmar,
sitts in pa plusgirokonto 499799-5.

I priset ingar litt fortiring, en gemen-
sam maltid och boken ”Livsviktigt,
mina bdsta rad for ett lang friskt liv”
av Mai-Lis Hellenius. Anmélan senast
2 oktober till gruppledaren Anita
Grandien, 070-387 80 86 eller
k.a.grandien@telia.com. Légst
deltagarantal dr fem personer.

resan med samakning i bil igde rum
den 31 maj.
Vivar glada for det stralande soliga

vidret. Vi fotograferade oss innan ett

Medlemskviill

Vad hdnder ndr jag ringt 112
vid ett hjdrtstopp? Hur gar
larmkedjan?

Restart Heart Day 16 Oktober.
Sodersjukhuset sal Ihre (Huvudentrén)

SALSA/SAMS Larm
S0S-Alarm-Ambulans-Rdddnings-
tjnst-Polis-SMS Livrdddare. Moderator
for kvdllen: Ingela Hasselgvist-Ax,
Svenska HLR-Rddet.

Program:

17.00-18.00 Registrering &
Idttare fortdring
Presentationer
Paus & Frukt
Sammanfattning

fragor, forskningsresultat

18.00-19.00
19.00-19.15
19.15-20.00

Anmiil dig senast 12 oktober 2018
Mejl: stockholmhlr@gmail.com
Mobil: 070-880 09 58

litet tag tog oss med pa firden genom
Enko6pings parker. Att det var sa vack-
ert hade viinte kunnat drémma om.
Det var underbart med alla farger ock
dofter av nyklippt gris och alla blom-
mor och trad.

Efter rundféirden med en mycket kunnig
reseledare at vi en ekologisk nirprodu-
cerad lunchbuffé pa café Samt som lig-
geriett hemtrevligt 1700-tals hus. Dar
njot vi av maten och trevlig samvaro.

Flera medlemmar tyckte att vi skall
gora ett nytt besok till parkanlaggning-
arna denna gang, under hosten.

Hor gdrna av er till var forening pa
info@sollentuna.hjart-lung.se

Eri-Maria van der Spank
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Motionsaktiviteter

Anpassat for personer med Hjirt- och/eller Lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande forening.

Hoéstterminen startar vecka 36. Detta om inte motionsledaren meddelat
annan tidpunkt. Med reservation for eventuella dndringar!

Mdndag

Tid:
10.00
10.00
10.30
11.00
11.00
11.00
12.00
12.00
14.00
15.30
16.00
16.45 och 17.30
17.30
18.00

Tisdag

Tid:
11.00
11.30
12.00
13.00
14.00
14.00
15.30
16.00
16.00
16.30
17.30 och 18.30
18.00

Aktivitet:
Promenad/vandring
Vattengymnastik
Lattgymnastik
Vattengymnastik
Medelgymnastik
Linedance, nybdrjare
Linedance, fortsattning
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Medicinsk yoga
Gymnastik
Lattgymnastik
Medelgymnastik
Medelgymnastik

Aktivitet:
KOL-promenader
Promenad/vandring
KOL gymnastik
Bowling
Medicinsk yoga
Bowling
Medelgymnastik
Kor
Lunggymnastik
KOL gymnastik
Vattengymnastik
Medelgymnastik
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Plats:

Solna/Sundbyberg

ROS

Kopparvdgen 17, Kallhall
Gangsétra simhall

Bodals bollhall, Bodalsvagen 49-51
Alviks Medborgarhus, Alvik

Alviks Medborgarhus, Alvik
Gangsatra simhall

Gangsatra simhall

Friv.centralen, Turebergs allé 16
Vinstaskolan, Vallingby

Danderyds sjukhus

Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41

Capio S:t Gorans sjukhus, sjukgymn.

Plats:

Solna/Sundbyberg
Klarabergsgatan/Drottninggatan
Aleris Rehab Skdrholmen
Enskedehallen

Vésterorts yogacenter, Siktgatan 1
Bowlinghallen

Turebergshuset, Turebergs torg
Kansliet, Mejerivagen 4
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge sjukhus, fysioterapin R41
Idrottshuset Tumba

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Norrtélje
Jarfalla/Upplands-Bro
Lidingd

Lidingd
Stockholm
Stockholm
Lidingd

Lidingd
Sollentuna
Stockholm
Lansforeningen
Lansféreningen

Lansforeningen

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Stockholm
Lansféreningen
Nacka/Varmdo
Stockholm
Norrtélje
Sollentuna
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen

Botkyrka/Salem

Telefon:
073-6122007
073-95947 13
070-492 44 80
08-766 13 08
08-766 13 08
08-88 7100
08-88 71 00
08-766 13 08
08-766 13 08
08-75437 19
08-88 7100
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810

Telefon:
08-560 32153
08-88 7100
08-65128 10
070-517 63 42
08-88 7100
0176-2260 13
08-75437 19
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-530607 51



Onsdag

Tid:

10.00
10.00-11.00
10.00

11.00

11.00
12.00-13.30
14.00
15.00-16.30
15.00

15.00

15.30

16.00

16.30

16.30

17.00

17.30

Torsdag

Tid:

9.00

9.30
11.00-12.00
12.00

14.45

16.30

17.00

17.30 och 18.15
19.30

Fredag

Tid:
8.30
9.00
13.00

Ldnsforeningens avgifter for motionsgymnastiken pd mandagar dr 700 kr/termin.

Aktivitet:
Medelgymnastik
Medelgymnastik
Medicinsk Yoga
Sittgymnastik
KOL-gymnastik
Yoga for kvinnor
Sittgymnastik
Yoga
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Friska fotter
Lunggymnastik
KOL gymnastik
KOL gymnastik
Lunggymnastik
Medicinsk yoga

Aktivitet:
Medicinsk yoga
Medelgymnastik
Medelgymnastik
KOL gymnastik
Vattengymnastik
KOL gymnastik
Medicinsk yoga
Vattengymnastik
Vattengymnastik

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgéng

KOL gymnastik

Plats:

Danscompagniet, Fridhemsgatan 28
Vilundahallen

Fullerstatorget 4

Hyresgastlokalen, Lommarvagen 12

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6
Ansgarskyrkans multihall

Tellus. Lignagatan 6
Sandsborgsbadet

Beckomberga simhall

FyssForum, Mariatorget 5
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Karolinska sjukhuset, Solna

H-forum, Jarla Ostra skolvdg 23

Plats:

Yogastudion NaturligtVis
Dansstudion Svindersvik

Norrtélje trdningscenter

Aleris Rehab Liljeholmen
Gangsatra simhall

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Munkforsplan 45 Farsta

"Lotsen” Sodertélje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:
Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavagens grusparkering

FyssForum, Mariatorget 5

Lung- / KOL- och vattengymnastiken kostar 800 kr/termin.

Arrangor:

Solna/Sundbyberg

Upplands Vasby
Huddinge
Norrtdlje
Nacka-Varmdo
Stockholm
Lidingd
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansféreningen

Nacka-Varmdo

Arrangor:
Lidingd
Nacka-Varmdo
Norrtédlje
Lansféreningen
Lidingo
Lansféreningen
Stockholm
Sodertalje
Stockholm

Arrangor:
Sigtuna
Botkyrka/Salem

Lansféreningen

Telefon:
08-82 69 31
08-612 59 63
070-779 66 33
073-95947 13
070-526 85 50
08-88 7100
070-41555 30
08-88 7100
08-88 71 00
08-88 71 00
08-88 71 00
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810
070-414 85 39

Telefon:
070-650 54 60
070-224 29 49
073-95947 13
08-6512810
08-766 13 08
08-65128 10
08-88 71 00
08-55037274
08-88 71 00

Telefon:
08-591 11588
08-53177943
08-6512810
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RETURADRESS

Lonsforeningen HirLung tocfol B Posttidning

Mejeriviigen 4, 117 43 Stockholm

"

. ule darium

0 =%/1/10 * anstruktorsutbildning, kl. 18.00-21.00
: 9/10  Styrelsemote, Lansforeningen, kl. 10-14
“ 10/10 Forsta Hjalpen-uthildning, kl. 18.00-21.00
/f. 22/10 HLR grundutbildning, k. 17.00-19.00 AL LS
L 4
~

6/11  Styrelsemote, Linsforeningen, kl. 10.00-14.00

" 29/11 OES-konferens k. 13.00-ca 16.30 for program se
kalendariet pa www.hjartlung.se/stockholmslan

10/12. Styrelseméte, Lansforeningen, kl. 10.00-14.00

12/12 ICD-mate, kl. 17.30, St Goransgatan 82A,
rum 1, Stockholm

Fér aktuell information och program, besék www.hjartlung.se/stockholmsian
Plats fér méten och konferenser sker pG Mejerivigen 4, Stockholm om ingen annan adress anges.
Anmdl deltagande till IéGnsféreningens kansli 08-651 28 10 eller info@stockholmslan.hjart-lung.se

Respektera att olika dofter som réklukt, parfym och rakvatten kan vara besvdrande for deltagarna och
bér ddrfor undvikas vid alla féreningar i HidrtLung Stockholms arrangemang.



