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Ordférandeord

Sommaren har limnat oss och alla vara lokalforeningar
slar upp sina dorrar och borjar hostens aktiviteter. Det
kan vara motionsgymnastik, féreldsningar i angeligna
dmnen, teaterforestéillningar och mycket annat.

Aven de aktiviteter som sker i linsforeningens regi har satt igdng, motionsgrupper
och kérsang. Kéren HjirtansFrojd arbetar hart for att genomféra en férestill-
ning med Povel Ramel-latar! Styrelsen har ocksa satt igang sitt arbete och jobbar
framat med liv och lust.

Som ni redan upptackt sa har var tidning fatt ett nytt utseende och ocksa ett
nagot forandrat och bittre innehall. Aven var hemsida har fatt en hogre kvali-
tet. Allt detta far vi tacka var nya informat6r och utredningssekreterare Carin
Edlund fér.

Ett 6vergripande tema tidningen den hir gangen i dr hilsa och livsstilsférindring.
I var och varannan tidning och i radio- och TV-program talas ocksa om hilsa
och livsstil och hur vi bor gora. For oss inom HjértLung &r detta naturligtvis
det viktigaste vi har att arbeta for. Vi talar inte 1inge om Hjért och Lungsjukas
forening utan vi talar om HjiartLung. Vi har alltsa i namnet limnat ordet “sjuka”
bakom oss. De flesta av medlemmarna har drabbats av hjart- eller lungsjukdom,
men vigen fran sjukdom &r att ta hand om sin hilsa och slippa att fa sjukdomen
tillbaka dven om den alltid finns dér. Men vi vill ocksa jobba férebyggande for att
medlemmar inte ska behdva drabbas av sjukdom.

En nyhet som vart férbund har initierat dr att det ska utbildas hilsocoacher i
varje lokalférening. Det dr ocksa ett tecken i tiden!

Framfor oss har vi ett valdr. Det betyder
att vi kommer att arbeta mycket med
opinionsbildning fér en bittre sjukvard.
Det ir ju faktiskt sa att sjukvarden i vart
landsting dr dyrast i Sverige, men den ar
langt ifran bast!

Maud Molander
Ordférande 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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Carin Edlund anstélldes 1 september
2017 som ny informatér/utredningssekre-
terare pa Lansforeningen Stockholm.

Hon kommer att fungera som redaktor
for HjartLungNytt och ansvara for
Lansféreningens hemsida. Carin kommer
ocksa att arbeta med andra kommu-
nikationsuppdrag for Lansféreningens
rakning. Hon
har en mang-
arig bakgrund
inom PR och
kommunika-
tion, bade som
konsult och
anstalld.



Hostens OES-konferens
i halsans tecken

OES star for ordféranden, eftervardsombud och studie-
organisatorer. Det ér viktiga roller inom HjartLungs
verksamhet med uppdrag att stotta, entusiasmera och
utbilda andra medlemmar i sina lokalféreningar.

Ostens konferens, som dgde

rum 21 september i Linsféren-

ingens lokaler, gick under te-

mat Hélsa, ett brett tema som
paverkar oss alla pa olika sitt beroende
palivssituation.

For mdnga av oss @r musik ett sétt att upp-
navilbefinnande. Det kan vara bade att
utova musik sjilva eller ta del av musik
pa andra sitt. Liselotte Ohman, kor-
ledare for HjdrtLungs egen kor Hjér-
tansFrojd var pa plats for att beritta om
musikens betydelse for hilsan. Liselotte
beriattade om hur den andningsteknik
som dr sa viktig nir man sjunger, dven
kan hjidlpa KOL-patienter att 6ka sin
syreséittning, Hon visade d&ven upp
praktiska exempel pa att forbéttra sin
andningsteknik, sd som att bubbla vat-
teniett glas genom ett sugror.

Liselotte delade ocksd med sig av ett
konkret exempel pa sangens betydelse.
En avkdérmedlemmarna i Hjartans-
Frojd, som dr KOL-patient, fick béattre
resultat pa sin syrgasmétning efter ett
korpass. Hon avslutade med att bjuda
in konferensdeltagarna till allsang. En
av deltagarna utbrast spontant efter
sangen att hon kinde sig mer upplyft
efter sangstunden. Alla medlemmar ar
hjartligt vilkomna att delta i Hjartans-
Frojd som 6var varje tisdag mellan 16
och 18 pa Liansféreningens kansli.
Christine Cars Ingels, kanslichef pa
Riksférbundet HjartLung, berittade

Liselotte Ohman, korledare for HjartLungs egen kor
HjartansFrojd var pa plats for att berdtta om musikens
betydelse for hélsan.

om nya projektet Hialsocoacher. Infor
valet 2018 pratar vi inte lingre om
hjart-och lungsjuka, utan fokuserar
pavilbefinnande, hilsa och egenvard.
Med detta som utgangslige har Riks-
forbundet fatt pengar fran Socialsty-
relsen for att utveckla konceptet hil-
socoacher. Det innebir Riksforbundet
utbildar 21 hilsocoacher i hela Sverige,
for att stodja medlemmar att arbeta
med sin egenvard.

Utbildningen sker i november 2017 och alla
ldn har uppmanats att reckommendera
en person som passar som Hilsocoach.
Hilsocoachen far en utbildning och

en viska med utbildningsmaterial.
Dessa coacher skai sin tur utbilda 150
hélsocoacher i lokalféreningarna som
ska arbeta direkt med de medlemmar

ibehov av hjilp och ta del dér sjukvar-
den slutar.

Anita Grandien, ordforande i
Solna-Sundbyberg, berittade om ett
nytt studiematerial hon tagit fram
med utgangspunkt i boken Livsviktigt!
skriven av Mai-Lis Hellenius, profes-
sor i allmdnmedicin, med inriktning pa
kardiovaskulér prevention och fokus
pa livsstil. I boken ger Mai-Lis Helléni-
us sina basta rad for ett langt och friskt
liv. Ett av Mai-Lis Hellénius viktigaste
budskap ir att det maste vara roligt att
fordndra sitt liv och att det aldrig &r for
sent att paborja en forandring.

Solna/Sundbyberg kommer att bjuda
in till en utbildning baserad pa bud-
skapen i boken. Den &r 6ppen for alla
och kommer att innefatta atta olika
kurstillfillen ddr man ocksd kommer
att fa tillfdlle att laga hilsosam mat till-
sammans. Den kommer att kosta 600
kronor och da ingar #ven ett exemplar
av “Livsviktigt!”.

Léins-EVO Britt Bergh och May-Britt
Larsson samt studieorganisator Olle
Bohlers har deltagit i en utbildning

i Riksforbundets regi. De fick infor-
mation om mycket matnyttigt studie-
material som gar att kopa eller ladda
ned utan kostnad pa Riksférbundets
webbshop. Bland annat lyfte de fram
ett gediget handledningsmaterial som
riktar sig till eftervardsombud och
studieorganisatorer.

Det finns ocksa ett littillgingligt
studiematerial for stresshantering
bestaende av fem olika héften. Materi-
alet riktar sig till den som vill anordna
sirskilda temakvillar kring stresshan-
tering. Olle Bohlers lyfte fram att detta
dmne engagerar manga och dppnar upp
fér manga spannande diskussioner.
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Den
‘magiska 7
juicen

Att byta ut maltider mot olika sorters juicer, helst
gronsaksjuice har blivit mycket populirt de senaste
aren. Uttrycket ”juica” dr numera vedertaget och
alltfler juicebarer poppar upp i vartenda gathorn.

en det finns en sorts juice

nédmligen den som kommer

fran rédbetan, som har visat

sig innehalla nistintill magis-
ka egenskaper som involverar den stora
kroppspulsadern, aortan. Vad handlar
egentligen detta om?

Ndr vi blir dldre ldras vara blodkérl med
oss. Detta sker ofta obemérkt och kom-
mer smygande. Men konsekvenserna
kan bli mycket allvarliga. Stelhet i ar-
tirerna kan pa sikt leda till bade stroke
och hjdrtinfarkt. Stelheten gar dock att
upptéckaitid genom en relativt enkel
maskin som skickar pulsvagor ned i
aortan och gor méitningar.

Det finns ocksa en hel del man kan
gora sjélv for att forbéttra sina odds.
Den pensionerade forskaren Karl Arfors
sinkte den biologiska aldern pa sin aor-
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ta enbart med hjilp av kostomléggning
och kosttillskott. Férdndringarna var
dessutom relativt sma i jamférelse med
de positiva resultatet som uppnaddes.

Vitt mjol och socker uteslots helt och
rott kott byttes ut mot gronsaker och
viltkott. Dessutom drack han ett glas
rodbetsjuice varje dag och tog tillskott
av C-vitamin och folsyra. Alltsa, relativt
enkla férandringar som inte kréver
nagra utflykter till svarfunna specialbu-
tiker. En utflykt till ndrmaste matbutik
riacker gott. Denna enkla kostféréand-
ring gjorde underverk for aortan.

Vad ér det dd som hdnder i kroppen nér
man dricker rodbetsjuice?

Kviveoxiden i rodbetan hjilper till att
forbittra blodkirlens muskulatur. Den
bildas genom att man &ter nitratrika
gronsaker i kombination med anti-

oxidanter. Forutom i rodbetor finns
nitrat i stora mangder &ven i mang-
oldsallad, spenat och rucola.

Sjukvdrdens mdjligheter att mita artér-
stelhet héller ocksa pa att férbéttras.
Fram till nu har méitningen varit

ganska svar att genomfora. Fa vardcen-

traler har haft tillgang till den kom-
plicerade utrustning som kréavts. Nu
finns en mycket enklare maskin, en sa
kallad arteriograf, som kan ge svar pa
artirstelhet pa bara nagra fa minuter..
Flitigare anvindning av arteriografen
inom primérvarden kan finga upp pa-
tienter i riskzonen innan blodtrycket
borjar stiga och orsaka skador.

”Kvdiveoxiden i rodbetan
hjdlper till att forbdittra
blodkdirlens muskulatur.
Den bildas genom att man

dter nitratrika gronsaker i

kombination med
antioxidanter.”
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Svartpepparrostad
stromming med rodbetor

Du behéver

» 400 g hel stromming,
nackad och urtagen

o 2 strodbetor

o 2 ststorre rodlokar eller 8 sma

» 2mskolivolja

» Salt

» Svartpeppar, nymald

» 1 knippe persilja

» 1 msk flytande honung

+ 1dlsmetana eller graddfil

GOr sa hdr

1. Vdrm ugnen till 225 grader.

2. Skala och dela rédbetor och
rodlok i klyftor.

3. Vand demi olja och lagg dem
pa en plat. Rosta i ugnen i
cirka 25 minuter.

4. Lagg strommingen pa platen.
Salta och peppra och fortsatt att
rosta i cirka 5 minuter.

5. Strimla persiljan och toppa med
den. Avsluta med att ringla 6ver
lite flytande honung.

6. Servera direkt fran platen med
smetana eller graddfil.

Kdlla: Mittkok.se

Fraga din vdardcentral om de har till-
gang till en arteriograf och be om att
fa genomga en undersékning. Kom
ocksa ihag att du kan géra mycket
sjalv genom att ge dig sjidlv en ny
vana, starta varje dag med ett glas
rodbetsjuice. B

Bli en svampexpert

Svampkonsulten Rut Folkes delar med sig av sina
bésta svampplockningstips:

1.

Planera svampplockningen innan du ger dig ut i skogen. Ta med dig en
korg och en sérskild svampkniv, en mindre kniv med en borste. Lagg aldrig
svampen i en plastpase, da forokar sig bade larver och bakterier.

Gor grovrensingen redan i skogen for att undvika nedsmutsning av svampen.
Plocka bara mellanstora svampar och lat de minsta och de storsta vara kvar.

Glom inte efterarbetet. Svampen ir kédnslig och man méste ta hand om den
omgaende.

Rensa och dela svampen i mindre bitar innan du ater den. Lat fukten koka
in och tillsitt smor, griadde eller olivolja och salt. Tillsdtt inget fett om
svampen ska sparas. At aldrig ra skogssvamp.

Se till att vara siker pa vad du plockar. Vid minsta osikerhet,
lat svampen vara.

Om du undviker all vit svamp med vita skivor och all brun svamp med bruna
skivor har du automatiskt sorterat bort de giftigaste svampsorterna.

Pa en svampkurs far du mycket matnyttig information.

Lis broschyren ”De giftigaste svamparna i Sverige”.
Den hittar du pa www.giftinformation.se

. Var 6dmjuk infor okdnda svampar. Varje ar hamnar flera ménniskor pa

sjukhus pa grund av svampforgiftning. En svamp kan smaka bra men dnda
vara giftig.
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note

Varens ICD -méte dgde rum 11 maj i Stockholm.
Omkring 50 personer hade slutit upp for att fa mer
information om att leva med ICD.

lle Bohlers hilsade alla deltaga-

re vilkomna och informerade

om dagens program. Man fick

bland annat ta del avinforma-
tion om férmaksflimmer och antikoa-
gulantia (blodfértunnande likemedel) i
Sverige och internationellt.

Kristina Hagwall, bitrddande 6verlidkare
pa Hjartkliniken pa Danderyds sjukhus
berittade om hjartflimmer.
Sjukvarden har blivit duktigare pa att
uppticka hjartflimmer men méanga fall
ar fortfarande okénda.

Cirka 420 000 svenskar lever med
hjartflimmer, av dessa tror man att
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cirka 100 000 personer dr omedvetna
om sin diagnos. Den som inte kénner
av sitt flimmer har ett ”bra” flimmer.

71 procent av flimmerpatienterna har
symptom, som trétthet, hjartklappning,
andfaddhet, huvudvirk, pulsationer
och svettningar.

Vanliga orsaker till formaksflimmer
ar rubbad d&mnesomséttning, blodbrist,
infektioner, hogt blodtryck, Gvervikt,
sémnapné, irftlighet, fel pa hjirtklaf-
far, stress och alkohol. Riskfaktorer for
blodproppar ar féormaksflimmer, hjart-
svikt, vilket gor att hjartat inte pumpar
som det ska, hogt blodtryck, hog alder,
diabetes, forekomst av andra kérlsjuk-

domar, till exempel kirlkramp, tidigare
forekomst av blodpropp eller stroke,
samt kvinnligt kon.

Pd Iikemedelsfronten hiinder ocksa en
del. Nir det giller blodfértunnande
ldkemedel har man sedan 1950-talet
forlitat sig pa Warfarin (Waran). Wa-
ran dr nu en vél beprévad medicin men
nackdelen ir att effekten paverkas av
vad man éter. Under 2017 godkindes
en del nya lakemedel. Eliquis rekom-
menderas i forsta hand av ”Kloka lis-
tan”i Stockholm. Den tas morgon och
kvill antingen via dosett eller ApoDOS.
Enligt dokumentationen &r riskerna



lite mindre f6r blédningar fran mag-

och tarmkanalen jamf6rt Waran.
Pradaxa ér nista val enligt "Kloka

listan” i Stockholm. Den tas ocksa

morgon och kvill. Kapseln &r ljus- och

fuktkinslig och maste dirfor forva-

ras i originalférpackningen. Pradaxa

innehaller samma bla firgimne som

Waran och kan i vissa fall ge allergiska

reaktioner. Den tas med férdel

tillsammans med mat for att

minska risken féor mag-

besvér. Fordelen med

Pradaxa &r att antidot

fungerar inom 30 sek-

under.

Ovriga liikemedel ir ocksa
godkinda lakemedel
men ir inte upptagna
pa “Kloka listan” in:
Xarelto som tas en

Cirka 420 000 svenskar
lever med hjdirtflimmer,

av dessa tror man att
cirka 100 000 personer dr
omedvetna om sin diagnos

ILLUSTRATION: KARIN LODIN

Allmiin Information for nya ICD-biirare

Lénsféreningens ICD-kontaktpersoner @r:

Britt Bergh 070-779 66 33
Hakan Borg 070-57582 75
Francesca Rainoni 073-65904 11
Wibeke Méller Nielsen  073-705 52 43

Rolf Mellstrom 08-82 82 26
Elin Bodecker 070-170 29 07
Goran Larsson 073-84260 19

943 brittbergh@tele2.se
953  hakan.borg@arbetsférmedlingen.se

977  francesca.rainoni@koping.se
wibeke.moller-nielsen@hotmail.se
932 rolf. mellstrom@ownit.nu

981 elinbodecker@gmail.com

1
1
1
1956
1
1
1948  larsson_namibia@hotmail.com

Kontaktpersonerna dr beredda att svara pa dina fragor och funderingar kring din ICD,
och kommer éven gdrna ut pa sjukhusen och bescker dig som ska fa en ICD.

Det finns flera forum pé ndtet dér du bl.a. kan soka information

och diskutera fragor kring din ICD.

www.hjart-lung.se, www.pacemaker-info.se, www.arytmia.se, www.sjm.se, www.1177.se
(under hjarta och blodkarl), www.pacemakerregistret.se/icdpmr

Informationsmaterial kan ocksd sokas hos vdra ICD-tillverkare
www.medtronic.se, www.sjm.se och www.bostonscientific.com).

Vidare finns det en facebookgrupp for ICD-bérare, kontaktperson elin.bodecker@gmail.
com, och en facebookgrupp for narstaende till ICD-bdarare, kontaktperson ar elisabeth.

safstrom@hotmail.se

Hostens ICD-mote éir den 30 november 2017

gang per dag, antingen med vanlig
dosett eller ApoDOS, Lixiana som tas
en gang per dag, tillsammans med
eller utan mat. Samtliga lakemedel ar
godkinda att anvindas innan elkon-
vertering,.

Diérefter foljde en fragestund och
diskussion i mindre grupper indelade
beroende pa hur linge man varit ICD
bérare. Anhoriga samladesien sir-
skild grupp. ICD-sjukskoterskor ledde
samtalsgrupperna, vilket var mycket
uppskattat. Jackline Magns;jo, ICD sjuk-
skoterska pa Danderyds Sjukhus holl i
diskussion och fragor efterat.

Motet avslutades med att Fredrik
Gadler, 6verldkare Tema Hjirta-Kérl pa
Karolinska Universitetssjukhuset be-
rittade om nyheter inom ICD-omradet.

Enligt Pacemakerregistret ir Norrland
den region som utfor flest ICD-opera-
tioner och region Vist ligger i botten
pa listan.

De senaste tva aren har antalet
operationer minskat 6ver hela Sverige.
Jamfort med Norge och Danmark har
Sverige fa ICD patienter. En vanlig
komplikation som drabbar ICD patien-
ter ar att elektroder lossnar. Infektio-
ner tillhor de svaraste komplikatio-
nerna. Dosan héller idag mellan 5 och
12 &r. Om den arbetat mindre kan den
halla sa linge som 10 till 12 &r jamfort
med en sviktpacemaker som har en
livsldngd pa mellan 6 och 7 ar.

Det gar bra att genomga magnet-
rontgen forutsatt att dosan stills om.
Vid stralning finns det dock risk for att
dosan branns sonder. Stress och upp-
rordhet kan leda till hjartrusning.

De patienter som lider av formaksflimmer
kan l6pa stor risk for att ICD:n slar till da
det kan uppfattas som hjartrusning.
Slutligen uppmanade Olle deltagar-
na att ga med i nagon av HjartLungs
13 lokalforeningar i Stockholms ldn
(numera 12 féreningar) och berittade
om vilket st6d och nytta man kan ha av
att vara med i HjartLung,.
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Ukvurden

Dagens Medicin skriver om det 6kade utbudet av digitala
tjanster inom sjukvarden (14 juni 2017). Flera privata aktorer,
som Kry och Min Doktor, erbjuder webbaserade tjinster och
konsultation med lidkare direkt via en app i mobilen.

nkelt och bekvamt fér de som
har en stressig vardag och svart
att ldgga tid pa att aka till vard-
centralen. Manga landsting 6ver
helalandet har nu hakat pa trenden. I
Stockholms l4n ingar nu nio vardcen-
traleri ett pilotprojekt dir patienter
erbjuds att logga in via dator eller

8 HJARTLUNGNYTT NR 3/2017

mobiltelefon med hjélp av bank-id for ~ vationslandstingsrad Daniel Forslund
att konsultera likare online. Dettahar (L) om vad den digitala sjukvarden
hittills resulterat i 300 patientbesok egentligen innebér for patienten.
online. Pilotprojektet ska nu utvirderas Enligt Daniel Forslund 4r tanken inte
men de digitala likarkontakter kommer att det digitala mé6tet ska konkurrera ut
att finnas tillgingliga for patienter tills = den personliga kontakten mellan ldkare
vidare. och patient.

HjiartLung Nytt har pratat med Inno- - Tanken ar snarare att 6ka valfrihe-



ten och malgruppsanpassa utbudet
av sjukvard, siger Daniel Forslund.

Han menar att ett utdkat erbju-
dande av sjukvard snarare gynnar
de patienter som hellre vill ringa
sin huslédkare under telefontiden
eller &ka till vardcentralen for en
personlig konsultation. De digitala
vardmotena frigor tid for likarna
for saidana kontakter.

| férsta liget anvinds de digitala
tjansterna frimst av barnfamiljer
och yngre personer som kénner

sig mer bekvima med digitala
tjdnster och som hittills kanske
undvikit att ta kontakt med lékare.
Men i forlingningen ser man fran
landstingets hall att andra viktiga
patientgrupper kan ha minst lika
stor nytta av satsningen. Patienter
som exempelvis genomgatt en hjér-
toperation har ofta mycket ont och
svarigheter att rora sig. Samtidigt
har de behov av tita likarkontakter
efter operationen. Tack vare det
digitala utbudet kan de nu konsul-
tera sin ldkare och fa sina recept
fornyade utan att behéva lamna
hemmet.

I niista skede kréivs utbildningsin-
satser for att olika patientgrupper
ska fa bittre kunskap om hur de
kan anvinda de nya tjinsterna.
Stockholms léns landsting planerar
nu att etablera samarbeten med
patient- och anhorigforeningar
samt lokala PRO féreningar for
att s manga som mojligt ska fa
information om det nya, utékade
vardutbudet.

Vi foljer fragan med stort intres-
se och hoppas att manga av vara
medlemmar kommer att gynnas av
den hir utvecklingen.

Battre

|dkemedel gynnar
hogriskpatienter

Under manga ar har det statt ganska still pa
likemedelsfronten inom hjirt- och kirlomradet.
Men nu plotsligt borjar det hinda saker.

En ny typ av biologiska kolesterolséin-
kande likemedel ir redo att anvindas.
De ér betydligt mer effektiva dn sina
foregangare nér det géller att minska
plack i hjartats kranskirl, vilket mins-
kar risken for stroke och hjartinfarkt.
Nu dr det upp till sjukvarden att géra
dessa likemedel tillgingliga for fler
patienter.

Visserligen ar dessa likemedel
dyrare dn sina féregdngare men sam-
hillsekonomiskt dr det inda 16nsamt
eftersom fler patienter, som inte tal
den ildre sortens kolesterolsinkan-
de likemedel, nu kan fa bittre hjilp.
Dessutom ar de dldre medicinerna inte
lika effektiva i sin verkan.

Det ir en stor miangd patienter som
berors avden nya medicinen. Narmare
10 procent av Sveriges befolkning har
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sa hoga kolesterolvirden att de beho-
ver mediciner for att minska risken
for hjart- och kérlsjukdomar. Patien-
ter som redan haft hjartinfarkt eller
stroke och patienter som har arftlig
benigenhet for hogt kolesterolvirde
ar exempel pa patientgrupper som kan
dra stor nytta av de nya, forbéattrade
medicinerna.

Ldkemedlet ges intravendst men pa ett
sa pass enkelt sétt att patienten kan ta
ansvar for det sjilv. Detta kan i for-
ldngningen innebira 6kad livskvalitet
och bittre hilsa for patienter som idag
upplever att de inte far tillricklig hjilp
av sina mediciner.

Kdlla: Dagens Medicin, Nya hjdrtlikemed sdtter
hogriskpatienter i fokus, 14 juni, 2017
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Ldnet runt

FOTO: DANIEL AHL OCH ANETTE AHSTON
TEXT: ANETTE AHSTON

Lokalforeningarna Nacka-Varmdo och Solna-Sundbyberg

pa utflykt till Wij triadgardar, Ockelbo den 17 juni 2017.

n tidig morgon himtade var

buss upp oss i tur och ord-

ning fran Gustavsberg-Or-

minge-Nacka och Solna. Glada
medlemmar fran vara féreningar som
var férvantansfulla men lite hungriga
nér vi kom fram.

Vi startade med lunch pd Wij Herrgdrd. Dar
at vi en god buffé. Tyvirr borjade det
att regna ute men vixter kraver regn sa
vi fick gilla liget!

Lars Krantz guidade oss genom trad-
gardarna och regnet. Lars berittade pa
ett fangslande sitt om verksamheten
och alla duktiga medarbetare i tradgar-
darna. Han éppnade alla vara sinnen
for naturen.

Lars hade kunnat fortsitta resten av
dagen och det fanns sd mycket vackert
att se och beundra 6verallt.

Det blev uppehall och vi fick spanku-
lera fritt. Vi hann &ven besoka butiken
och fika.
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Wij triidgdrdar

Wij Trddgdrdar, en av landets vackraste
parker, ligger 25 minuter tdgresa fran
Gdvle. Hér varvas odling och mat med
konst och hantverk. | Trddgdrdskoket
serveras ndrproducerad och ekologisk
mat ddr en stor del odlas i den egna
kokstrédgdrden.

"Wij Triidgardar dr en stor
verkstad med livet som material”

Lars Krantz, tridgardsmdstare

Hemfirden gick fort och bra med
hjilp av lite tipsfragor av blandad ka-
raktér. Priser var munskydd vid hjért-
och lungriaddning.

Det var en fin utflykt trots att det
regnade pa oss. Sa roligt och trevligt
att mota medlemmar fran en annan
forening!

Tips till andra foreningar ak till Wij
triadgardar och boka guidning, girna
av Lars Krantz. Men férsok att hoppa
over regnet. Samarbete med andra
foreningar édr berikande. ®



Hemlig resa med Botkyrka-Salems HjdrtLungfdrening

Torsdag den 17 augusti samlades ett
70-tal forvintansfulla medlemmar
utanfor vart kontor i Tumba. Dir vian-
tade en buss som skulle kéra oss mot
okind ort. Farden startade och

det blev E4-an soder ut.

Men vart? Efter att ha passerat Soder-
télje och Stringnés svingde bussen
norrut over Mélaren och strax efter
Asp0é stannade vi for en fikapaus med
goda mackor.

Bussen fortsatte sedan mot Enko-
pings centrum och dir fick vi sétta
oss pa ett litet tag med guide och fick
en entimmas tur genom Enkopings

. "l_.'

TEXT: BIRGER HOGLUND FOTO: WIKIMEDIA

fantastiska parker. Det var en under-
bar upplevelse att se dessa vilskotta
planteringar. De skots av elever som
utbildas till tradgardsmistare. Absolut

virt ett besok. Efter tAgturen fick vi
lite egen tid och sedan bjods vi pa en
god lunch. Efter lunchen klev vi ater pa
bussen och den kérde én en gang mot
det okénda.

Vi hamnade nu pa Torekillberget
i Sodertilje och dir bjods vi pa kaffe
med tarta. Nojda vandrade vi sedan
runt i Torekéllbergets vackra miljo
innan vi ater satte oss pa bussen fér
hemfard till Tumba.

Tack Lalia Ahl, Ingbritt Karlsson och
Marika Wegscheider for att ni ordnade
denna jattetrevliga dag i hemlighetens
tecken.

Internationella KOL-dagen
| Foreningen Solna-Sundbyberg

KOL dr en sjukdom som fortskrider [dngsamt och mdnga mdirker inte att

de bérjar bli sjuka. Men parallellt med att lungskadorna blir mer omfattande,
minskar lungkapaciteten och patienten upplever detta som andnéd och
nedsatt kondition. KOL kan behandlas pd ett allt béittre scitt ju tidigare den
upptdcks. Du dir vilkommen till tematréiff om KOL.

Tid: Mdndag 13 november 18.00-20.00

Plats:

Allaktivitetshuset, Sturegatan 10 i Sundbyberg.

» Nar vi traffas kommer du att fa information och kunna

stalla frégor om KOL.

» Maria Rosengren, astma/KOL-sjukskoterska kommer att
bertitta om sjukvardens verksamhet pa omradet.

» Ulrika Carlberger, traningscoach informerar om betydelsen
av bland annat motivation och motion vid KOL.

Meddela garna om du kommer till Majny Sédergren, 070-787 10 16.

Vilkommen!

Tips ochrad om
mat for lungsjuka

Vid KOL ar ocksa risken for undervikt
och underniring stor. Mellan 20 och
60 procent av de som har KOL ar un-
dernirda. Viktnedgéngen beror bland
annat pa att lungorna kriver mycket
energi for att utfora sitt arbete, pa fér
lagt energiintag i forhallande till ener-
gibehovet, minskad aptit och att det ar
fysisk anstringande att dta. Darfor ar
det viktigt att du ater ratt mat.

L}

| Riksforbundet | ! r
HjdrtLungs , i ] 5;)

B

webbutikkan 12

[}
!
i
i

man bestélla  [i¢ Tips och i o
foldern "Tips i : L : ;AT
ochrad om f - o
mat for lung- | ﬁﬁ v e

sjuka”. Detar |- i

ett hifte med

enkla och néiringsberiknade recept.
Recepten ir framtagna i samarbete
med bland annat Dietisternas
Riksférbund.
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Tva lokalfareningar blir en

Tidigare i varas stod lokalforeningen i Sigtuna infor ett svart val. Foreningen
riskerade nedliggning nir man inte lyckades fa ihop en styrelse. Da foddes idén
om en sammanslagning med grannféreningen Upplands-Visby.

a sa sitt kunde foreningen fa

levavidare i en ny tappning

och inga medlemmar riskerade

att std utan motionsaktivite-
ter och gemenskap. Dessutom var det
en naturlig I6sning eftersom lokal-
foreningen i Sigtuna flera ar tidigare
uppstatt genom en avknoppning fran
just Upplands-Vasby. Medlemmarna
i Sigtuna rostade for forslaget pa ett
extrainsatt mote.

Forslaget om sammanslagningen togs
sedan upp pa ett styrelsemote i Upp-
lands-Vasby under ledning av ordfo-
randen Ulla Clerkestam och styrelsen
stéllde sig positiv till forslaget. Med-
lemmarna rostade féor sammanslag-
ningen pa ett extra arsmote. Riksfor-
bundet kontaktades for att reda ut hur
man rent praktiskt skulle ga till viga
och vad stadgarna stipulerari en situa-
tion som denna.

?Vi fick vardefull hjilp av Riksfor-
bundet”, sdger Ulla Clerkestam. ”Inger
Ros och Christine Cars-Ingels deltog i
ett sarskilt inkallat medlemsméte som
vi holl i augusti och klargjorde f6r vara
medlemmar om vad sammanslagning-
eninnebir”.

Hosten handlar nu mest om att lira kinna
varandra och 16sa praktiska fragor,
som medlemsregister och att dela upp
arbetsuppgifter. Den 23 oktober bjuds
alla medlemmar in till en gemensam
lunch dér tillfdlle bjuds till bade ge-
menskap och information.

Ulla Clerkestam tror att medlem-
marna inte kommer uppleva sa stor
skillnad nér allt fallit pa plats. Utbudet
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Surstrommingsfantaster fran den nya lokalforeningen
Sigtuna/Upplands-Vashy som samlades och njot pa
Vilunda forsamlingshem i slutet av augusti.

av motionsaktiviteter i Sigtuna ar of6r-
andrat. Medlemmarna fran Sigtunade-
len av foreningen har nu dven tillgang
till utbudet i Upplands Visby. Dar
arrangeras, forutom motionsaktivite-
ter, &ven soppkvillar, caféverksamhet
och handarbetskvillar.

Niir foreningarna i Sigtuna och Upp-
lands-Vasby berittade for oss att de
ville ga samman ville vi i férbunds-
styrelsen mojliggora detta.

Aven linsféreningen var positiv
till sammanslagningen. Samman-
slagning &r inte reglerat i stadga men
forbundsstyrelsen ar hogsta beslu-
tande organ mellan kongresserna
och vart ansvar ir att i forsta hand
ha medlemmarnas vél fér 6gonen.
Vi stravar efter att kontinuerligt

Ulla ser ljust pa framtiden f6r foren-
ingen. Fragan kvarstar dock om varfor
det dr sa svart att fa medlemmar att vil-
jatasteget och engagera sig i styrelsen.
Hon menar att det inte behover vara
sa tungt som man befarar. ”Vi delar pa
ansvaret och hjilps at. Ingen ska beho-
va gora allt sjalv”, menar Ulla.

Som medlem av styrelsen far man ocksa
mojlighet att forkovra sig genom kon-
ferenser och utbildningar som arrang-
eras av Riksférbundet och Lansfor-
eningen Stockholm. Det finns méanga
intressanta omraden att engagera sig
inom. Man kan till exempel bli stu-
dieorganisator och ansvara for utbild-
ningar och att ordna féredrag

Hon pekar ocksa pa att behovet av
en forening diar man kan triaffa andra
isamma livssituation &r stort. Man
delar en svar situation och far tillgdng
till ett bollplank, nagot som skapar en
stark gemenskap och gor det ldttare att
leva med sin sjukdom.

f6lja ldns- och lokalforeningarnas
verksamhet och virderar hogt att
hitta I6sningar for medlemmar och
foreningar.

En enig forbundsstyrelsen har
med beslutet om att godkédnna
samgaende mellan féreningarna
gjort det mojligt att fortsitta driva
verksamhet for medlemmarnaidet
nu lite storre geografiska omradet.
Jag dr glad 6ver att vi har hittat en
braldsning.



30 dr har passerat for
foreningen Solna-Sundbyberg

Solna - Sundbyberg firade 30 ar juni 2017.

En mycket lyckad fest med trevligt umginge,

god buffé, vin, allsang och dans.

Av férbundet fick féreningen ett diplom undertecknat av férbundsordférande

Inger Ros och kanslichef Christine Cars-Ingels. Anders Gustafson, ledamot i
forbundsstyrelsen 6verlaimnande diplomet.

B 4
Anders Gustafson och Anita Grandien,
ordforande i Solna-Sundbyberg.

- .
e
Tvé veteraner och mycket uppskattade

tidigare ordforanden i foreningen,
Bjorn Winkler och Barbro Furugren.

—

HLR i Nykvarn

Den 2 september akte Berit Boman, Maj-Britt Karlsson
och jag till Nykvarn for att demonstrera HLLR och
beritta om Botkyrka-Salems hjirtlungforening.

Nykvarn och utféra HLR-utbildning,.
Flera personer var intresserade

samt glddjande nog ocksa Nykvarns
kommun. I kommunen finns gott om
hjartstartare s Nykvarn dr en ganska
hjartsidker del av S6dermanland!

iskulle delta i "Hjarnruset,

Loppet med omtanke!” Det

ar ett arrangemang med

bland annat en motions-
slinga dir man kan ga eller springa
efter egen formaga.

Vi tilldelades en plats pa den gamla
dansbanan i Folkets Park dar vi
plockade upp de medhavda bro-
schyrerna om hjértat och lungornas
sjukdomar. Pa golvet placerade vi

Vdra osynliga sjukdomar som drabbar
hjarta, lungor och hjirna har annars
vara myndigheter svart att férsta.
Jessica Falk, musikpedagog, beskrev

Orjan Sundqvist, ersittare i styrelsen, pekar med
hela handen.

dockan LittleAnn. Jag demonstrera-
de HLR och visade hur man anviander
en hjértstartare.

Viinformerade ocksa om den ddla
konsten att utféra HLR och den
23 oktober ska vi aterkomma till

hur illa en lirare behandlade hennes
funktionsnedsatta dotter. ”Sa farligt
var det vil inte” sade liraren! Efter
detta uttalande vagade inte dottern
ga i skolan. Brist pa forstaelse kan
alltsa orsaka stora problem.

Anita Gustafsson och Jousiane Mattisson,
styrelseledamater i Solna-Sundbyberg och EVO lunga
respektive hjarta.

Vice ordférande Seppo Poutanen
var kvéllens sommelier.

FOTO: BRITT-MARIE LUNDQUVIST, SEKRETERARE | FORENINGEN

Dagen bj6d ocksa pa musikunder-
hallning av den fartfyllda gruppen
Springsten, lite for h6gt men med-
ryckande i min smak. Detta varvades
med forsiljning av korv och varma
mackor samt lotterier. Intédkterna
fran férsiljningen skinktes som bi-
drag till forskningen av hjarnskador.

Elisabeth Sdfstrom och Kenneth
Bingstrom &r de som ska ta at sig all
dra och berommelse for den lyckade
dagen. Sarskilt med tanke pa att inte
ens morgonens tillslag av Kenneths
ICD kunde hélla honom borta fran
denna viktiga dag. Det var omojligt
att fa honom att ta det lugnt utan
han gick dér och gav information sa
det var svart att forsta hur illa han
egentligen madde.

Vi tycker att det 4r meningsfyllt att
fa finnas med pa en sadan dag!

Eva Lorenz, styrelseledamot i
Botkyrka-Salem HjdrtLungforening
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Motionsaktiviteter

Anpassat for personer med Hjiirt- och/eller Lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande férening.

Hoéstterminen startar vecka 37. Detta om inte motionsledaren meddelat
annan tidpunkt. Med reservation for eventuella dndringar!

Mdndag
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Tid: Aktivitet: Plats: Arrangor:

10.00 Promenad/vandring Solna/Sundbyberg Solna/Sundbyberg

10.00 Vattengymnastik ROS Norrtdlje

10.30 Lattgymnastik Kopparvégen 17, Kallhall Jarfalla/Upplands-Bro

11.00 Vattengymnastik Gdangsétra simhall Lidingd

11.00 Medelgymnastik Bodals bollhall, Bodalsvdgen 49-51 Lidingd

11.00 Linedance, nyborjare Alviks Medborgarhus, Alvik Stockholm

12.00 Linedance, fortsattning Alviks Medborgarhus, Alvik Stockholm

14.00 Vattengymnastik Gangsétra simhall Lidingd

15.30 Medicinsk yoga Friv.centralen, Turebergs allé 16 Sollentuna

16.00 Gymnastik Vinstaskolan, Véllingby Stockholm

1645 0ch 17.30 Lattgymnastik Danderyds sjukhus Lansforeningen

17.30 Medelgymnastik Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41 Lansforeningen

18.00 Medelgymnastik Capio St Gorans sjukhus, sjukgymn. Lansféreningen
Tisdag

Tid: Aktivitet: Plats: Arrangor:

11.00 KOL-promenader Solna/Sundbyberg Solna/Sundbyberg

11.30 Promenad/vandring Klarabergsgatan/Drottninggatan Stockholm

12.00 KOL gymnastik Aleris Rehab Skarholmen Lansféreningen

13.00 Bowling Enskedehallen Nacka/Varmdo

14.00 Medicinsk yoga Vasterorts yogacenter, Siktgatan 1 Stockholm

14.00 Bowling Bowlinghallen Norrtdlje

15.15 Vattengymnastik Svedmyrabadet Stockholm

15.30 Medelgymnastik Turebergshuset, Turebergs torg Sollentuna

16.00 Kor Kansliet, Mejerivdagen 4 Lansféreningen

16.00 Lunggymnastik Karolinska sjukhuset, Solna Lansféreningen

16.30 KOL gymnastik ASA Sodersjukhuset Lansféreningen

1645 Medelgymnastik ROS, Hamnvégen 12 Norrtdlje

17.30 och 18.30 Vattengymnastik Huddinge sjukhus, fysioterapin R41 Lansforeningen

18.00 Medelgymnastik Idrottshuset Tumba Botkyrka/Salem

Telefon:
073-612 20 07
0176-27 01 48
070-492 44 80
08-766 13 08
08-766 13 08
08-88 7100
08-8871 00
08-766 13 08
08-754 3719
08-88 7100
08-65128 10
08-651 2810
08-651 2810

Telefon:
08-560 32153
08-88 7100
08-651 2810
070-517 63 42
08-88 7100
072-704 15 44
08-88 7100
08-754 3719
08-651 2810
08-651 2810
08-651 2810
072-704 15 44
08-651 2810
08-530 607 51



Onsdag

Tid:

10.00
10.00-11.00
10.00

11.00
11.00-12.00
11.00
12.00-13.30
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

12.00

14.45

16.30

17.00

1730 0ch 18.15
19.30

Fredag

Tid:
830
9.00
13.00

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

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

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

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgang

KOL gymnastik

Plats:

Danscompagniet, Fridhemsgatan 28

Vilundahallen

Fullerstatorget 4

Hyresgastlokalen, Lommarvégen 12

Ansgarskyrkans multihall

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6

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 skolvédg 23

Plats:

Yogastudion NaturligtVis
Dansstudion Svindersvik

Aleris Rehab Lilieholmen
Gangsétra simhall

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Havsornsgrand 6-8

"Lotsen” Sddertalje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:
Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavégens grusparkering

FyssForum, Mariatorget 5

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

Arrangor: Telefon:
Solna/Sundbyberg 08-8269 31
Upplands Vésby 08-6125963
Huddinge 070-779 66 33
Norrtdlje 072-704 15 44
Lidingd 070-415 55 30
Nacka-Varmdo 070-526 85 50
Stockholm 08-88 71 00
Stockholm 08-88 7100
Stockholm 08-88 71 00
Stockholm 08-88 71 00
Stockholm 08-88 71 00
Lansforeningen 08-65128 10
Lénsforeningen 08-65128 10
Lansforeningen 08-6512810
Lénsforeningen 08-65128 10
Nacka-Varmdo 070-414 85 39
Arrangor: Telefon:
Lidingd 070-650 54 60
Nacka-Varmdo 070-224 2949
Lansféreningen 08-65128 10
Lidingd 08-766 13 08
Lansforeningen 08-65128 10
Farsta 08-88 71 00
Sodertélje 08-550372 74
Stockholm 08-88 71 00
Arrangor: Telefon:
Sigtuna 08-591 115 88
Botkyrka/Salem 08-53177943

Lénsforeningen

08-651 28 10
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BEGRANSAD EFTERSANDNING

Vid definitiv eftersdndning B N .
dtersdnds forsandelsen med POSttldnlng

nya adressen pa baksidan
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* ~ Kalendarium = B2
13/11 HLR grundkurs fér barn, k. 17-19 A’. & \
A~ :

13/11 HLR Grundkurs 17-19
13/11 KOL tematriiff, kl. 18-20 — o —- -,

Allaktivitetshuset, Sturegatan 10, Sundbyberg
15/11 HLR Instruktorsutbildning 17-20

23/11 OES-konferens (lungmanad), for information om
tid se www.hjartlung.se/stockholm

30/11 ICD-maéte, kl. 17.30
St. Goransgatan 82A, rum 1, Stockholm

e,

Plats fér méten och konferenser sker pd Mejerivéigen 4, Stockholm om ingen annan adress anges.
Anmdl deltagande till IGnsféreningens kansli 08-651 28 10 eller info@stockholmslan.hjart-lung.se

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



