Antligen jul

Tyvérr har vi alla tvingats inse att denna jul inte blir riktigt som vi
ar vana vid. Kanske kan vi inte triffa dem vi langtar efter for att fira
tillsammans. Men vi far gora det bésta av situationen som rader.

Kanske kan man ses utomhus pd julafton
och dricka varm glogg och éta peppar-
kakor? Man kan ocksa ta en Coronasi-
ker promenad tillsammans pa sikert
avstand till varandra. Vi tipsar om dnnu
en Hilsans stig i Stockholmsomradet

i detta nyhetsbrev. PA hemsidan www.
trippa.se finns fler tips pa hirliga vand-
ringar. Surfa in for att se vad som finns i
just ditt ndromrade.

Att njuta av god mat och bakverk hor julen
till. Darfor vill vi gérna tipsa om lite
nyttigare godsaker och gronare matrit-
ter, som r snilla mot hjirta och kérl.
Sjalvklart maste man fa dta skinka om
man tycker att det ar gott och en viktig
tradition. All julmat dr dessutom inte
onyttig. Tank fisk, sill, lax och strém-

ming. En gammal favorit som kottbullar
kan goras av kycklingfirs eller helt av
vegetariska ingredienser. Alla kalsorter
ar vildigt nyttiga och innehaller massor
av fibrer.

Lekar och dans kring granen var vanligt
forr och dr nagot vi borde #gna oss at
igen. Det dr ett vildigt bra satt att rora
pa sig mellan ritterna. Man kan &ven
stélla ett sidobord med alla matrétter
paiett annat rum. P4 sa sitt tvingas
man resa sig ndr man vill himta mer
mat. Nar man julbakar kan man an-
vinda recept som innehaller rapsolja
istillet for smor.

Promenaden efter julmiddagen gor under-
verk for att séinka fetthalten i blodet.

En 15-30 minuters lang promenad gor
att fetthalten i blodet halveras.

Carin Edlund, redaktor

Lansféreningens drsmoéte @r
planerat till 23 mars 2021.

I dagsldget dr det oklart
om ett fysiskt méte kommer
att kunna genomféras.

Vi aterkommer léingre fram
med mer detaljer. Hall gdrna
utkik pa var hemsida:

www.hjart-lung.se/stockholmslan


http://www.hjart-lung.se/stockholmslan
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Styrelsen
har ordet

Denna host har jag vandrat mycket.
De flesta fredagar har jag knutit
pakingorna och packat kaffe och
smorgas i ryggsicken och givit
migivég. Jag har gatt i skogar, pa
akrar och ldngs vattendrag, tittat
pa utsikter och fikat pa platser jag
tyckt om. Det ar roligt att upptécka
nya omraden och jag fortsitter sa
lange det 4r barmark och vand-
ringsbart.

Arets julklapp dir ett stormkok. Det r
alltsd manga som gor som jag — vis-
tas i naturen nér vi inte kan métas
inomhus. Vid langa vandringar ar
det skont att ta en ordentlig paus
och laga sin mat.

Och iveckans nummer av
tidningen Mitti finns ett repor-
tage om matlagningskurser pa
stormkok i skogen. Det dr exempel
pa hur vi anpassar oss och hittar
16sningar pa problem. Besok i
naturen ger oss sa mycket gott.

En promenad liings Hdlsans stig i
Hokaridngen ger inte bara natur-
upplevelse utan ocksa kulturupp-
levelse. Det ir inte heller sa dumt!
2020 har varit ett annorlunda

ar. Det blir svart att glomma den
pandemi som lett till nya umgéng-
esformer.

Nu mots vi 6ver skidrmar och te-
lefon. Det gar det ocksa — men visst
langtar vi efter att fa triffas pa
riktigt igen. Det ar snart jul och for
manga blir det en annorlunda jul.

Hur det dn blir f6r dig sa onskar
jag dig riktigt trivsamma helgda-
gar. God Jul och
Gott Nytt Ar!

Kicki Fjellstrom
Ordforande

Saffranskaka
med dpple

INGREDIENSER

11/2 dl mjdlk eller viixtbaserat alternativ
2 dl rapsolja

1kuvert saffran (1/2 gram)

2 tigg
2 dl strosocker

21/2dI vetemjol
11/2 dl grahamsmijél
2 tsk bakpulver
1krm salt

2 dpplen, klyftade
1tsk malen kanel
1/2 dl mandelspén

GOR SA HAR
1. Saitt ugnen pd 175 grader.

2. Smérj och bréa en form med léstagbar
kant, cirka 24 centimeter i diameter.

3. Blanda mjélk och olja och tillsatt
saffranet. L&t det std cirka 15 minuter
och ror da och da.

4. Vispa gg och socker vitt och luftigt.
5. Tillsditt oljeblandningen

6. Blanda mjélsorterna med bakpulver och
salt och ror i det i smeten.

7. Hdll smeten i formen och léigg pa dp-
pelklyftorna. Pudra éver kanel och stré pa
mandeln.

8. Grddda i nedre delen av ugnen
cirka 45 minuter. Lat kakan svalna helt.

2

God gron jul

INGREDIENSER

250 g brysselkdl, ansad och finstrimlad
125 g svartkadl, finstrimlad

1 msk rapsolja

1krm salt

2 dpplen, tunna klyftor

1 apelsin, klyftor, gérna hinnfria

2dl lingon

Dressing

1/2 apelsin, saften
1tsk fransk senap
1/2 dl rapsolja

GOR SA HAR
1. Blanda brysselkdlen och svartkdlenien
stor bunke och tillsatt rapsolja och salt.

2. Krama med rena hédnder sd det blir lite
mjukt.

3. Blanda i dpplen, apelsin och lingon.
4. Vispa ihop dressingen och blanda i den.
5. Ldgg upp pa ett stort vackert fat.

Har du tips till ldnsforeningens
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



mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
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Dags att ge forslag pa styrelse 2021

Valberedningen vill upp-
mana lokalféreningarna att
limna forslag pa ledamoter
till Iinsféreningens styrelse
2021.

Ordférande, tva ledamoter och tva
ersittare dr valda till 2021 och val ska
goras pa arsmotet. Detta géller dven
egenvardsombud hjirta, lunga, kérl,

studieorganisator, ersittare for revisor

samt valberedning.
Styrelsen har fatt ordning pa eko-

nomin, fungerar bra och ska féorhopp-
ningsvis fortsitta sa. Darfér uppmanar
valberedningen lokalforeningarna att
inkomma med namnforslag pa perso-
ner till styrelsen. Foreslagna personer
ska vara tillfragade.
Skicka forslag till valberedningen
via mail enligt nedan eller skicka till
Lénsforeningen HjartLung Stockholm,
Mejerigatan 4, 117 43 Stockholm, mérk
kuvert med *Valberedningen”™.
Forslagen behandlas konfidentiellt.

- Forslag ska vara tillhanda senast
15 februari 2021.

Styrelsens sammanséttning 2020

VALBEREDNINGEN

Anita Grandien
k.a.grandien@telia.com
070-387 80 86

Liljo Johansson Lindfors
lilja1945@live.se
070-652 52 87

Mimmi Oberg
mimmi_oberg@hotmail.com
073-159 75 30

Uppdrag Namn

Ordférande Christina Fjellstrém vald till 2021
Kassor Karin Skoglund vald till 2022
Ledamot Anders Gustafsson vald till 2021
Ledamot Britt Bergh vald till 2022
Ledamot Bo-Jonny Stockhaus vald till 2022
Ledamot Leif Oberg vald till 2022
Ersdttare Seppo Poutanen vald till 2021
Ersdttare Jeanette Lehto vald till 2021
Egenvdrdsombud*

Hjdrta Britt Bergh vald till 2021
Lunga Jeanette Lehto vald till 2021
Kairl Anders Gustafson vald till 2021
Studieorganisator Seppo Poutanen vald till 2021
Valberedningen

Sammankallande Anita Grandien vald till 2021
Ledamot Lilja Johansson Lindfors vald till 2021
Ledamot Mimmi Oberg vald till 2021
Revisorer

Ordinarie Bengt Johansson omval till 2022
Ersdttare Ulla Olsson Engstrom vald till 2021

Lokalférening
Solna-Sundbyberg
Solna-Sundbyberg
Liding6

Botkyrka -Salem
Botkyrka -Salem
Nacka
Solna-Sundbyberg
Huddinge

Botkyrka-Salem
Stockholm
Lidingd
Stockholm

* Stadgarna anger ingen mandatperiod for egenvérdombuden. Egenvdrdsombud vdljs varje dr, och mandattiden blir dé 1 dr.
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Satsa pd rehabilitering

Under november genomfor Riksforbun-
det HjartLung sin kampanjmanad
Lungméanaden. Over hela Sverige
genomfor vi vanligtvis massor av
aktiviteter som kommer personer med
lungsjukdomar till del. Men i ar dr inget
vanligt ar. Corona-pandemins utbred-
ning har paverkat oss alla, men inte
minst personer som lever med allvarlig
lungsjukdom.

Att leva med en kronisk lungsjukdom

Seppo Poutanen representerar foreningen
HjartLung Solna-Sundbyberg i Sundbybergs
stads funktionsrattsrad. Den 3 december fanns
han pa plats nir staden undertecknade ett nytt
handslag med funktionsrittsorganisationerna

i Sundbyberg.

Sundbyberg vill vara en stad for alla. Genom
handslaget sétter staden upp mal fo6r hur man
vill 6ka tillgingligheten pa olika omraden, i
samarbete med dem som berors pa ett sarskilt

sétt av funktionsrittsfragor.

innebér att man hela tiden maste vara
pa sin vakt sa att inte sjukdomen for-
sdmras. En forsimring kan innebira ett
stort behov av sjukvardsinsatser, inte
sdllan akut. Har fyller rehabilitering
ett viktigt behov. Tillgang till en bra
rehabilitering innebar mdojligheten att
undvika att bli simre i sin lungsjukdom.
Det &dr bra for patienten och det sparar
sjukvarden dyra akutinsatser.

Under varen och sommaren har

manga sjukvardsbesok stillts in. Det

ar forstaeligt att prioriteringar maste
goras under en pandemi och vi maste
alla hjilpas at for att se till att vi haller
oss friska sa att sjukvarden klarar av sitt
uppdrag. Samtidigt maste varden finnas
dér ndr man behover den.

Riksforbundet HjéirtLung har med hjilp
av Mistat AB genomfort en medlem-
sundersOkning som visar att var fjarde
medlem nagon gang har avstatt fran att
sOka vard de ansett sig beh6va under
coronapandemin. Bland personer med
tre eller fler kroniska sjukdomar ar
samma siffra fyra av tio.

Vi ser ocksd att den fysiska aktiviteten har
minskat. 55 procent av kvinnorna och
47 procent av midnnen svarar att de ar
nagot eller mycket mindre fysiskt akti-
va. Vi oroas av detta da vi vet att fysisk
aktivitet dr a och o for manga med en
kronisk diagnos.

Vi rdknar med att vara regionpoliti-
ker iregion Stockholm tar var oro pa
allvar och satsar mer pa rehabiliteran-
de insatser. Satsa ocksa pa samarbete
mellan sjukvarden och vara patient-
foreningar. Vi kan gora mycket for att
hjalpa personer med kronisk sjukdom
att bade fa mer kunskap om hur man
lever med sin sjukdom och att halla sig
fysiskt aktiva.

De insatser som gors nu kommer att
riaddaliviframtiden.

Christina Fjellstrom, Ordférande
Lénsforeningen HjdrtLung Stockholm

Seppo Poutanen fanns pa plats tillsammans med kommunstyrelsens ordfo-
rande Peter Schilling (S) och Walle Soderholm, Synskadades Riksforbund.
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Fysisk aktivitet pd recept

FaR, vilket star for fysisk
aktivitet pa recept, ir inget
nytt begrepp.

Satsningen har niistan 20 dr pd nacken
och ar viletablerad i region Stockholm.
Trots detta dr kinnedomen om pa-
tientorganisationernas vikt for sats-
ningen alldeles for 1ag.

I Region Stockholm far cirka 8000
patienter per ar recept pa motion. De
flesta patienter som far fysisk aktivi-
tet parecept har kroniska sjukdomar,
bland annat hjart-och lungsjukdomar

Aktivitetsmalet fér samtliga vuxna
individer bor vara konditionshéjande
aktiviteter minst 30 minuter fem dagar
iveckan, till exempel raska promena-
der. Annu stérre effekt fair man om man
dgnar veckans resterande tva dagar
till muskelstirkande aktiviteter, till
exempel styrketrining. Faktum &r att
de flesta friska individer inte uppnar
det hdr malet.

Niir det géiller personer med kroniska sjuk-
domar upplevs hindren till fysisk ak-
tivitet ofta &nnu storre. De som ror sig
allra minst och har en kronisk sjukdom,
eller anlag for det, far storst hilsovinst
av fysisk aktivitet. Detta giller dven vid

relativt sma 6kningar av fysisk aktivitet.

Individanpassad fysisk aktivitet
kan ordineras av sjukvardspersonal
och forskning visar att det fungerar
bra. Eftersom motionsverksamheten
arrangeras utanfor sjukvarden ar kva-

litetssikrade FaR-ledare, som tar vil
hand om patienterna, en viktig faktor.
Lika viktigt ar det att aktiviteterna foljs
upp och utvirderas utifran patientens
individuella mal och behov.

Pd hemsidan www.FaRledare.se kan sjuk-
vardspersonal hitta limpliga FaR-led-
are och motionsaktiviteter for rekom-
mendation till patienten. For oss som
patientforening dr detta en bra mojlig-
het for att fa fler att hitta till vara olika
motionsaktiviteter runt omilédnet.
— Om vi lyckas bygga en bro mellan

sjukvarden och patientféreningen far
detta stor positiv effekt for patient-

hélsan och kan motivera patienten att
fortsitta trina, sdger Ingbritt Ekman,
samordnare pa Stockholms FaR-ledar-
nitverk.

Ingbritt Ekman lyfter sérskilt fram
HjartLungs verksamhet runt om i
Stockholm. Hon beréttar att manga
patienter blev medlemmar i HjartLung
efter avslutad rehabilitering i varden.
Den storsta framgangsfaktorn var att
de genom medlemskapet hittade en
passande fysisk aktivitet dar de kénde
sig trygga och fick trdna med andra med
samma diagnos. =

Vill du ha hjdlp att fordndra dina levnadsvanor?

Satsningen har ndistan 20 dr pa nacken Funderar du pa om
du kan vara i riskzonen for typ 2-diabetes? Nu lanseras en
forebyggande friskvardssatsning for personer 50-60 ar,

som bor i Stockholmsregionen.

Du kan fa hjilp att férbittra dina levnadsvanor med en
hilsopedagog och fa ekonomiskt bidrag till att kopa olika
hilsotjanster via hilsoplattformen Health Integrator.

Léis mer pd

folkhalsastockholm.se

Satsning gors pa uppdrag av Region Stockholm.
Tipsa garna anhoriga och vinner som kan vara i
riskzonen for diabetes typ-2.

Ddr kan du géra sjalvtest och anmdla intresse.


https://folkhalsastockholm.se?utm_source=Hjart_lungsjukas_forening&utm_medium=digital&utm_campaign=rekrytering-region-stockholm
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Hokarcingen -

Hokarédngen ir en del av
Farsta och vixte fram som
forort under slutet av 40-talet.

| borjan bodde endast ett 40-tal personer
har men befolkningen 6kade rekords-
nabbt och hade stigit till 16 000 per-
soner i bérjan av1950-talet. Det var
manga yngre personer som sokte sig
hit och Hokaréngen blev en modell for
hur den nya typen av forort skulle se ut.
Hir skulle de boende kidnna sig hemma
genom Oppna ytor och med nérhet till

En annorlunda
lungmanad

Text och bild: Yvonne Haglof

Hdlsans stig

den service som behdvs i vardagen.
Vandringen genom den klassiska
fororten ar cirka 8 km lang och star-
tar i Gubbingen centrum. Dir finns
bland annat livsmedelsbutik, bibliotek,
apotek samt restauranger och caféer.
Gubbangsfiltet utgor griansen mellan
Gubbingen och Hokardngen. For lange
sedan var filtet en 4ng som horde till
Gubbingens gard men idag utévas det
mest bollsport pa platsen. Handbolls-
turneringen Eken arrangeras hir varje ar.
Stadsdelen ségs ha fatt sitt namn av
tre gubbar som i bérjan av 1600-talet

Den 11 november tog 25 medlemmar i
Foreningen HjartLung Botkyrka-
Salem chansen att triffas vid Garnud-
den, diar Hakan och Christina ordnat
med korvgrillning.

Alla tyckte att det var roligt att ses!
Hakan passade ocksa pa att pAminna

skotte Gubbingens gard. Om du ar
intresserad av omradets historia kan
du bestka Kulturhus C pa Cigarrvigen.
Hir finns en permanent utstillning vid
namn “Det goda samhillet - Hokaring-
ens historia”.

Soderledskyrkan invigdes sa sent som
1960 och ar byggd i rott tegel och tidsty-
pisk arkitektur. Taket 4r 14 meter hogt
och dnnu hogre 6ver altaret (18 meter).
Storre delen avinredningen har ritats
av kyrkans arkitekter, Bengt Lindroos
och Hans Borgstrom.

Byggnaden bestar av fyra huskroppar
som genom sin placering fungerar som
ett bullerskydd mot trafiken utanfor.
En avviggarna utgors av en stor mosa-
ikvigg, tre gangen tolv meter, skapad av
konstniren Uno Lindberg.

Parkleken Starrmyran &r en 6ppen fri-
tidsverksamhet med tonvikten lagd pa
utomhusaktiviteter som till exempel
lekar, spel, odling, natur och miljo,
djurhallning, idrott pa lek, skapande
verksambhet, grillning, ponnyridning,
umgéinge och fest. Perfekt for dig som
vill ta med dig barnbarnen pa en utflykt
eller bara vill uppleva lite lantkinsla.
Missa inte att besoka stallet, dar du kan
se olika djur och prova pa att rida. m

om KOL- gruppen som ska starta sa
snart pandemin ar 6ver.

God Jul till er alla och Ett Gott Nytt
Coronafritt ar 2021 onskar lokalforen-
ingen Botkyrka-Salem.




