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Äntligen jul

Kanske kan man ses utomhus på julafton 
och dricka varm glögg och äta peppar-
kakor? Man kan också ta en Coronasä-
ker promenad tillsammans på säkert 
avstånd till varandra. Vi tipsar om ännu 
en Hälsans stig i Stockholmsområdet 
i detta nyhetsbrev. På hemsidan www.
trippa.se finns fler tips på härliga vand-
ringar. Surfa in för att se vad som finns i 
just ditt närområde.

Att njuta av god mat och bakverk hör julen 
till. Därför vill vi gärna tipsa om lite 
nyttigare godsaker och grönare maträt-
ter, som är snälla mot hjärta och kärl. 
Självklart måste man få äta skinka om 
man tycker att det är gott och en viktig 
tradition. All julmat är dessutom inte 
onyttig. Tänk fisk, sill, lax och ström-

Tyvärr har vi alla tvingats inse att denna jul inte blir riktigt som vi 
är vana vid. Kanske kan vi inte träffa dem vi längtar efter för att fira 
tillsammans. Men vi får göra det bästa av situationen som råder.

ming. En gammal favorit som köttbullar 
kan göras av kycklingfärs eller helt av 
vegetariska ingredienser. Alla kålsorter 
är väldigt nyttiga och innehåller massor 
av fibrer. 

Lekar och dans kring granen var vanligt 
förr och är något vi borde ägna oss åt 
igen. Det är ett väldigt bra sätt att röra 
på sig mellan rätterna. Man kan även 
ställa ett sidobord med alla maträtter 
på i ett annat rum. På så sätt tvingas 
man resa sig när man vill hämta mer 
mat. När man julbakar kan man an-
vända recept som innehåller rapsolja 
istället för smör. 

Promenaden efter julmiddagen gör under-
verk för att sänka fetthalten i blodet.  

Länsföreningens årsmöte är 
planerat till 23 mars 2021.

I dagsläget är det oklart  
om ett fysiskt möte kommer 
att kunna genomföras.

Vi återkommer längre fram 
med mer detaljer. Håll gärna 
utkik på vår hemsida: 
www.hjart-lung.se/stockholmslan

En 15-30 minuters lång promenad gör 
att fetthalten i blodet halveras.

Carin Edlund, redaktör

http://www.hjart-lung.se/stockholmslan
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DAGS ATT GE FÖRSLAG PÅ STYRELSE 2021

Denna höst har jag vandrat mycket. 
De flesta fredagar har jag knutit 
på kängorna och packat kaffe och 
smörgås i ryggsäcken och givit 
mig i väg. Jag har gått i skogar, på 
åkrar och längs vattendrag, tittat 
på utsikter och fikat på platser jag 
tyckt om. Det är roligt att upptäcka 
nya områden och jag fortsätter så 
länge det är barmark och vand-
ringsbart. 

Årets julklapp är ett stormkök. Det är 
alltså många som gör som jag – vis-
tas i naturen när vi inte kan mötas 
inomhus. Vid långa vandringar är 
det skönt att ta en ordentlig paus 
och laga sin mat. 

Och i veckans nummer av 
tidningen Mitti finns ett repor-
tage om matlagningskurser på 
stormkök i skogen. Det är exempel 
på hur vi anpassar oss och hittar 
lösningar på problem. Besök i  
naturen ger oss så mycket gott.

En promenad längs Hälsans stig i 
Hökarängen ger inte bara natur-
upplevelse utan också kulturupp-
levelse. Det är inte heller så dumt!
2020 har varit ett annorlunda 
år. Det blir svårt att glömma den 
pandemi som lett till nya umgäng-
esformer. 

Nu möts vi över skärmar och te-
lefon. Det går det också – men visst 
längtar vi efter att få träffas på 
riktigt igen. Det är snart jul och för 
många blir det en annorlunda jul. 

Hur det än blir för dig så önskar 
jag dig riktigt trivsamma helgda-
gar. God Jul och  
Gott Nytt År!

Kicki Fjellström
Ordförande

Styrelsen  
har ordet

Har du tips till länsföreningens 
nyhetsbrev eller hemsida?
Hör i så fall av dig till Carin Edlund på  
telefon 070-383 12 61 eller maila till 
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se

ÄNTLIGEN JUL

Saffranskaka 
med äpple
INGREDIENSER 

1 1/2 dl mjölk eller växtbaserat alternativ

2 dl rapsolja

1 kuvert saffran (1/2 gram)

2 ägg

2 dl strösocker

2 1/2dl vetemjöl

1 1/2 dl grahamsmjöl

2 tsk bakpulver

1 krm salt

2 äpplen, klyftade

1 tsk malen kanel

1/2 dl mandelspån

GÖR SÅ HÄR
1. Sätt ugnen på 175 grader.
2. Smörj och bröa en form med löstagbar 
kant, cirka 24 centimeter i diameter.
3. Blanda mjölk och olja och tillsätt  
saffranet. Låt det stå cirka 15 minuter  
och rör då och då.
4. Vispa ägg och socker vitt och luftigt.
5. Tillsätt oljeblandningen
6. Blanda mjölsorterna med bakpulver och 
salt och rör i det i smeten.
7. Häll smeten i formen och lägg på äp-
pelklyftorna. Pudra över kanel och strö på 
mandeln.
8. Grädda i nedre delen av ugnen  
cirka 45 minuter. Låt kakan svalna helt.

God grön jul
INGREDIENSER 

250 g brysselkål, ansad och finstrimlad

125 g svartkål, finstrimlad

1 msk rapsolja

1 krm salt

2 äpplen, tunna klyftor

1 apelsin, klyftor, gärna hinnfria

2 dl lingon

Dressing

1/2 apelsin, saften

1 tsk fransk senap

1/2 dl rapsolja

GÖR SÅ HÄR
1. Blanda brysselkålen och svartkålen i en 
stor bunke och tillsätt rapsolja och salt.
2. Krama med rena händer så det blir lite 
mjukt.
3. Blanda i äpplen, apelsin och lingon.
4. Vispa ihop dressingen och blanda i den.
5. Lägg upp på ett stort vackert fat.

mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
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Dags att ge förslag på styrelse 2021
Valberedningen vill upp-
mana lokalföreningarna att 
lämna förslag på ledamöter 
till länsföreningens styrelse 
2021. 

Ordförande, två ledamöter och två 
ersättare är valda till 2021 och val ska 
göras på årsmötet. Detta gäller även 
egenvårdsombud hjärta, lunga, kärl, 
studieorganisatör, ersättare för revisor 
samt valberedning. 

Styrelsen har fått ordning på eko-

nomin, fungerar bra och ska förhopp-
ningsvis fortsätta så. Därför uppmanar 
valberedningen lokalföreningarna att 
inkomma med namnförslag på perso-
ner till styrelsen. Föreslagna personer 
ska vara tillfrågade. 

Skicka förslag till valberedningen 
via mail enligt nedan eller skicka till 
Länsföreningen HjärtLung Stockholm, 
Mejerigatan 4, 117 43 Stockholm, märk 
kuvert med ”Valberedningen”.  

Förslagen behandlas konfidentiellt. 

	à Förslag ska vara tillhanda senast  
15 februari 2021. 

JULRECEPT SATSA PÅ REHABILITERING

Styrelsens sammansättning 2020

Uppdrag	 Namn	 Lokalförening
Ordförande	 Christina Fjellström	 vald till 2021	 Solna-Sundbyberg
Kassör	 Karin Skoglund	 vald till 2022	 Solna-Sundbyberg
Ledamot	 Anders Gustafsson	 vald till 2021	 Lidingö
Ledamot 	 Britt Bergh	 vald till 2022	 Botkyrka -Salem
Ledamot 	 Bo-Jonny Stockhaus	 vald till 2022	 Botkyrka -Salem
Ledamot	 Leif Öberg	 vald till 2022	 Nacka 
Ersättare	 Seppo Poutanen	 vald till 2021	 Solna-Sundbyberg
Ersättare	 Jeanette Lehto	 vald till 2021	 Huddinge

Egenvårdsombud*
Hjärta	 Britt Bergh	 vald till 2021	 Botkyrka-Salem
Lunga 	 Jeanette Lehto	 vald till 2021	 Stockholm
Kärl	 Anders Gustafson	 vald till 2021	 Lidingö
Studieorganisatör	 Seppo Poutanen	 vald till 2021	 Stockholm 

Valberedningen 
Sammankallande	 Anita Grandien	 vald till 2021
Ledamot	 Lilja Johansson Lindfors	 vald till 2021
Ledamot	 Mimmi Öberg	 vald till 2021

Revisorer
Ordinarie	 Bengt Johansson	 omval till 2022
Ersättare	 Ulla Olsson Engström	 vald till 2021

* Stadgarna anger ingen mandatperiod för egenvårdombuden. Egenvårdsombud väljs varje  år, och mandattiden blir då 1 år.

VALBEREDNINGEN 

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

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

Mimmi Öberg
mimmi_oberg@hotmail.com
073-159 75 30
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DAGS ATT GE FÖRSLAG PÅ STYRELSE 2021 FYSISK AKTIVITET PÅ RECEPT

Satsa på rehabilitering
Under november genomför Riksförbun-
det HjärtLung sin kampanjmånad 
Lungmånaden. Över hela Sverige 
genomför vi vanligtvis massor av 
aktiviteter som kommer personer med 
lungsjukdomar till del. Men i år är inget 
vanligt år. Corona-pandemins utbred-
ning har påverkat oss alla, men inte 
minst personer som lever med allvarlig 
lungsjukdom. 

Att leva med en kronisk lungsjukdom 

innebär att man hela tiden måste vara 
på sin vakt så att inte sjukdomen för-
sämras. En försämring kan innebära ett 
stort behov av sjukvårdsinsatser, inte 
sällan akut. Här fyller rehabilitering 
ett viktigt behov. Tillgång till en bra 
rehabilitering innebär möjligheten att 
undvika att bli sämre i sin lungsjukdom. 
Det är bra för patienten och det sparar 
sjukvården dyra akutinsatser.

Under våren och sommaren har 

många sjukvårdsbesök ställts in. Det 
är förståeligt att prioriteringar måste 
göras under en pandemi och vi måste 
alla hjälpas åt för att se till att vi håller 
oss friska så att sjukvården klarar av sitt 
uppdrag. Samtidigt måste vården finnas 
där när man behöver den.

Riksförbundet HjärtLung har med hjälp 
av Mistat AB genomfört en medlem-
sundersökning som visar att var fjärde 
medlem någon gång har avstått från att 
söka vård de ansett sig behöva under 
coronapandemin. Bland personer med 
tre eller fler kroniska sjukdomar är 
samma siffra fyra av tio.

Vi ser också att den fysiska aktiviteten har 
minskat. 55 procent av kvinnorna och 
47 procent av männen svarar att de är 
något eller mycket mindre fysiskt akti-
va. Vi oroas av detta då vi vet att fysisk 
aktivitet är a och o för många med en 
kronisk diagnos.

Vi räknar med att våra regionpoliti-
ker i region Stockholm tar vår oro på 
allvar och satsar mer på rehabiliteran-
de insatser. Satsa också på samarbete 
mellan sjukvården och våra patient-
föreningar. Vi kan göra mycket för att 
hjälpa personer med kronisk sjukdom 
att både få mer kunskap om hur man 
lever med sin sjukdom och att hålla sig 
fysiskt aktiva. 

De insatser som görs nu kommer att 
rädda liv i framtiden.

Christina Fjellström, Ordförande
Länsföreningen HjärtLung Stockholm

Öka tillgängligheten
Seppo Poutanen representerar föreningen 
HjärtLung Solna-Sundbyberg i Sundbybergs 
stads funktionsrättsråd. Den 3 december fanns 
han på plats när staden undertecknade ett nytt 
handslag med funktionsrättsorganisationerna 
i Sundbyberg. 

Sundbyberg vill vara en stad för alla. Genom 
handslaget sätter staden upp mål för hur man 
vill öka tillgängligheten på olika områden, i 
samarbete med dem som berörs på ett särskilt 
sätt av funktionsrättsfrågor.

Seppo Poutanen fanns på plats tillsammans med kommunstyrelsens ordfö-
rande Peter Schilling (S) och Walle Söderholm, Synskadades Riksförbund.
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Fysisk aktivitet på recept
FaR, vilket står för fysisk  
aktivitet på recept, är inget 
nytt begrepp. 

Satsningen har nästan 20 år på nacken 
och är väletablerad i region Stockholm. 
Trots detta är kännedomen om pa-
tientorganisationernas vikt för sats-
ningen alldeles för låg.

I Region Stockholm får cirka 8000 
patienter per år recept på motion. De 
flesta patienter som får fysisk aktivi-
tet på recept har kroniska sjukdomar, 
bland annat hjärt-och lungsjukdomar

Aktivitetsmålet för samtliga vuxna 
individer bör vara konditionshöjande 
aktiviteter minst 30 minuter fem dagar 
i veckan, till exempel raska promena-
der. Ännu större effekt får man om man 
ägnar veckans resterande två dagar 
till muskelstärkande aktiviteter, till 
exempel styrketräning. Faktum är att 
de  flesta friska individer inte uppnår 
det här målet. 

När det gäller personer med kroniska sjuk-
domar upplevs hindren till fysisk ak-
tivitet ofta ännu större. De som rör sig 
allra minst och har en kronisk sjukdom, 
eller anlag för det, får störst hälsovinst 
av fysisk aktivitet. Detta gäller även vid 
relativt små ökningar av fysisk aktivitet.

Individanpassad fysisk aktivitet 
kan ordineras av sjukvårdspersonal 
och forskning visar att det fungerar 
bra. Eftersom motionsverksamheten 
arrangeras utanför sjukvården är kva-

litetssäkrade FaR-ledare, som tar väl 
hand om patienterna, en viktig faktor. 
Lika viktigt är det att aktiviteterna följs 
upp och utvärderas utifrån patientens 
individuella mål och behov. 

På hemsidan www.FaRledare.se kan sjuk-
vårdspersonal hitta lämpliga FaR-led-
are och motionsaktiviteter för rekom-
mendation till patienten. För oss som 
patientförening är detta en bra möjlig-
het för att få fler att hitta till våra olika 
motionsaktiviteter runt om i länet.

– Om vi lyckas bygga en bro mellan 
sjukvården och patientföreningen får 
detta stor positiv effekt för patient-

SATSA PÅ REHABILITERING

hälsan och kan motivera patienten att 
fortsätta träna, säger Ingbritt Ekman, 
samordnare på Stockholms FaR-ledar-
nätverk.

Ingbritt Ekman lyfter särskilt fram 
HjärtLungs verksamhet runt om i 
Stockholm. Hon berättar att många 
patienter blev medlemmar i HjärtLung 
efter avslutad rehabilitering i vården. 
Den största framgångsfaktorn var att 
de genom medlemskapet hittade en 
passande fysisk aktivitet där de kände 
sig trygga och fick träna med andra med 
samma diagnos. <

HÖKARÄNGEN – HÄLSANS STIG

Vill du ha hjälp att förändra dina levnadsvanor?
Satsningen har nästan 20 år på nacken Funderar du på om 
du kan vara i riskzonen för typ 2-diabetes? Nu lanseras en 
förebyggande  friskvårdssatsning för personer 50-60 år, 
som bor i Stockholmsregionen. 

Du kan få hjälp att förbättra dina levnadsvanor med en 
hälsopedagog och få ekonomiskt bidrag till att köpa olika 
hälsotjänster via hälsoplattformen Health Integrator. 

Satsning görs på uppdrag av Region Stockholm.  
Tipsa gärna anhöriga och vänner som kan vara i  
riskzonen för diabetes typ-2. 

Läs mer på 
folkhalsastockholm.se

Där kan du göra självtest och anmäla intresse.

https://folkhalsastockholm.se?utm_source=Hjart_lungsjukas_forening&utm_medium=digital&utm_campaign=rekrytering-region-stockholm
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Hökarängen – Hälsans stig
Hökarängen är en del av  
Farsta och växte fram som 
förort under slutet av 40-talet. 

I början bodde endast ett 40-tal personer 
här men befolkningen ökade rekords-
nabbt och hade stigit till 16 000 per-
soner i början av 1950-talet. Det var 
många yngre personer som sökte sig 
hit och Hökarängen blev en modell för 
hur den nya typen av förort skulle se ut. 
Här skulle de boende känna sig hemma 
genom öppna ytor och med närhet till 

den service som behövs i vardagen.
Vandringen genom den klassiska 

förorten är cirka 8 km lång och star-
tar i Gubbängen centrum. Där finns 
bland annat livsmedelsbutik, bibliotek, 
apotek samt restauranger och caféer. 
Gubbängsfältet utgör gränsen mellan 
Gubbängen och Hökarängen. För länge 
sedan var fältet en äng som hörde till  
Gubbängens gård men idag utövas det 
mest bollsport på platsen. Handbolls- 
turneringen Eken arrangeras här varje år. 

Stadsdelen sägs ha fått sitt namn av 
tre gubbar som i början av 1600-talet 

FYSISK AKTIVITET PÅ RECEPT

skötte Gubbängens gård. Om du är 
intresserad av områdets historia kan 
du besöka Kulturhus C på Cigarrvägen. 
Här finns en permanent utställning vid 
namn ”Det goda samhället – Hökaräng-
ens historia”. 

Söderledskyrkan invigdes så sent som 
1960 och är byggd i rött tegel och tidsty-
pisk arkitektur. Taket är 14 meter högt 
och ännu högre över altaret (18 meter). 
Större delen av inredningen har ritats 
av kyrkans arkitekter, Bengt Lindroos 
och Hans Borgström.

Byggnaden består av fyra huskroppar 
som genom sin placering fungerar som 
ett bullerskydd mot trafiken utanför. 
En av väggarna utgörs av en stor mosa-
ikvägg, tre gången tolv meter, skapad av 
konstnären Uno Lindberg.

Parkleken Starrmyran är en öppen fri-
tidsverksamhet med tonvikten lagd på 
utomhusaktiviteter som till exempel 
lekar, spel, odling, natur och miljö, 
djurhållning, idrott på lek, skapande 
verksamhet, grillning, ponnyridning, 
umgänge och fest. Perfekt för dig som 
vill ta med dig barnbarnen på en utflykt 
eller bara vill uppleva lite lantkänsla. 
Missa inte att besöka stallet, där du kan 
se olika djur och pröva på att rida. <

Söderledskyrkan

En annorlunda 
lungmånad

Den 11 november tog 25 medlemmar i 
Föreningen HjärtLung Botkyrka- 
Salem chansen att träffas vid Garnud-
den, där Håkan och Christina ordnat 
med korvgrillning. 

Alla tyckte att det var roligt att ses! 
Håkan passade också på  att påminna 

om KOL- gruppen som ska starta så 
snart pandemin är över.

God Jul till er alla och Ett Gott Nytt 
Coronafritt år 2021 önskar lokalfören-
ingen Botkyrka-Salem.

Text och bild: Yvonne Haglöf


