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Ordforandeord december 2015

Sommaren och hdsten ar 6ver och vintern borjar
smyga sig pa oss. Ja, sommaren kom till slut,
dven om vi fick vinta lange.

Men nu ar det dntligen dags for alla aktiviteter
ivara foreningar och inte minst i lansforeningen.
Dar har vi redan satt iging med alla forberedelser
s att vara lokalforeningar ska kunna fa det stod
och hjilp som ni kan forvinta av oss.

Redan i augusti dgde lansforeningens forsta
aktivitet rum, namligen boule i Norrtilje. Det
sdgs ju att efter tva gdnger uppstar en tradition
och di ar det vl sa ... Da ar det bara att planera
for nasta ar!

Forsta dagarna i september samlades
lansforeningens styrelse tillsammans med
vara kanslister for en tva-dagars konferens
for att planera hostens och ocksa varens
aktiviteter. Vi har mycket aktiva ldns-Evon och
studieorganisator och det lovar gott for all var
fortsatta verksamhet.

Den 12 september var det Hélsans dag i
Botkyrka-Salem och bland alla aktiviteter under
den dagen upptradde ocksa var kor HjartansFrojd
med ett bejublat framtrddande. Las mer har i

tidningen.

E-post till lansforeningens kansli

Eva Hard

info@stockholmslan.hjart-lung.se

Elin Hard

elin.hard@stockholm.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/stockholmslan
Telefon: 08-651 28 10 Mobil: 073-626 57 16
Adress: Hjart- och Lungsjukas lansférening
i Stockholms lan

Mejerivdgen 4, 117 43 Stockholm
Bankgiro: 5884-5884

Plusgiro: 159930-7

Forbundets hemsida har nu fatt ny utformning
och for att vi, bade lansforeningen och
lokalféreningarna, ska fa sa bra utbyte som
mojligt erbjods vi en tva-dagars kurs for alla vara
foreningar i borjan av november.

Nu hoppas vi att allt rullar pa framover pa ett
bra sétt. Vi lovar att styrelsen och kansliet gor
sitt yttersta for att ni ska fa det basta stod fran
lansféreningen som star i var formaga!

Vi onskar er alla ett Gott nytt 2016!

Maud Molander, ordférande i styrelsen
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Minnesanteckningar ICD-traff

05.11.2015

Lokal: S:t Goransgatan 82 A. Stockholm. Antal deltagare: ca 50. Detta protokoll ar en sammanfattning av mina

personliga anteckningar fran hostens ICD-mote pa Kungs-holmen. Det tar upp de fragor och kommentarer,

som jag ansag vara mest betydelsefulla och det kan ha fargats av mina personliga varderingar.

Inledning Britt Bergh

Britt hilsade oss alla vilkomna och informerade
att Fredrik Gadler, som tredje programpunkt,
skulle besvara fragor fran gruppen samt in-
formera om arytmier och ablationer. Fredrik

ar sedan manga ar verksamhetschef for Hjart-
Kkliniken pa KS och ansvarig bl.a. for pacemaker/
ICDregistret. Vidare presenterades de fem
deltagande ICD-skoterskor fran Danderyd, S:t
Goran och Sodersjukhuset, liksom ICD-gruppens
kontaktpersoner.

Ljuset pa! — Riksforbundets informations-
broschyr om dolda folksjukdomar presenterades
oversiktligt. Den belyser att:

- Fler an 300 000 svenskar har formaksflimmer.
Av dessa dr 100 000 ovetande om sjukdomen.

- Drygt 400 000 personer i vart land har
hjartsvikt. Hdalften av dessa vet om sin sjukdom.
- Ungefdr 500 000 svenskar har KOL. 80% av
dessa dar inte medvetna om att man drabbats av
denna sjukdom.

Vikten av fysisk och psykisk aktivitet betonades
for att fa ett bra och innehallsrikt liv. Fysisk

traning efter egen och basta formaga understroks.

Har vilar ett stort ansvar ocksa pa oss sjdlva, och
du kanner sjalv efter hur mycket du orkar.

Manga mar psykiskt daligt efter ett hjartstopp.
Britt uppmanade framfor allt “nya deltagare”
att kolla sin hemforsakring, eftersom man kan
erhalla ersattning for behandling av psykisk
ohaélsa.

Britt uppmanade alla att bli medlemmar i
néagon av lanets 14 lokalforeningar. Medlemskap
kan sokas pa:

1) www.hjart-lung.se 2) tel. 08-556 062 00,
3) kan anvanda blanketten bak i
informationsbroschyren ”Att leva med ICD”.
Foljande forum finns pa nétet:
Facebook.com/Riksforbundet Hjart-Lung
Twitter: @HjartLung

Facebook for ICD-barare, sluten grupp ICD Sverige,
kontaktperson elin.bodecker@gmail.com
Facebook for narstdende till ICD-barare, sluten
grupp ICD Narstédende, kontaktperson:
elisabeth.safstrom@hotmail.se

Vardefull information for ICD-barare kan sokas
pa:
www.hjart-lung.se www.pacemaker-info.se
www.arytmia.se wwwi1177.se (under hjarta och
blodkarl) www.pacemakerregistret.se/icdpmr
Informationsmaterial kan ocksa sokas hos vara
ICD-tillverkare (t.ex. www.medtronic.se, www.
bostonscientific.com, och www.sjm.se).

Allmén fragestund efter gruppdiskussioner
Foljande fragor togs upp med Fredrik Gadler:

- Kan man "hacka” en pacemaker eller ICD?

Ja, men det dar mycket komplicerat. Man behover
t.ex. en magnet som placeras pa ICD:n. Fragan dr
vem som dr intresserad av att gora detta.

- Hur manga ICD-bdrare finns det i Sverige?

Det finns cirka 7 0oo i hela landet. Detta kan
jamforas med 60 000 pacemakerbdrare.

- Bor anhoriga vara mer delaktiga i ICD-
patienterna ldkarbesok? Det dar utmdrkt

om anhoriga dar med vid aterbesok och

1 behandlingsdiskussioner — fyra 6ron

hor alltid mer an tvd. Tyvarr kdanner sig
patienterna alltfor sdllan som deltagande i
behandlingsdiskussionerna.

- Det skulle vara en fordel om nyopererade
patienter efter en tid (3 — 6 manader)

aterkallas till sjukhusen for uppfolining och
informationsutbyte.

Vi har en uppfolining normalt efter ett par veckor.
Denna fraga tar vi till oss.

- Hur upphandlas ICD-dosor?

De upphandlas av Landstinget. Man har avtal
med tre olika leverantorer under en och samma
trearsperiod. Batterier och teknologi har blivit



klart bdttre de senaste tre Gren.

- Varfor far endast vissa personer med
formaksflimmer en ICD?

Alla med formaksflimmer dr inte i behov av

en ICD. Ar hjdrtats pumpformdga under 35%
(normal pumpformdga ar 45 — 50%) okar
risken for hjdrtstopp markant for patienter med
formaksflimmer.

- Hur ldnge hdller elektroderna?

Elektroderna hdller betydligt ldngre an dosorna.
Uppfoljning visar att efter 10 ar har endast 2%
av dem gatt sonder (utmattning).

- Nar gjordes det forsta ICD-ingreppet?

- Det gjordes 1985 i USA. I Sverige var Géteborg
forst 1988, medan forsta operationen i Stockholm
gjordes 1989.

- Det ldr finnas ICD:s utan elektroder.

I Uppsala har man gjort ndgra operationen.
Nackdelen med dessa dr att de bara kan ge chock,
och inte fungera som en vanlig pacemaker.

- Ar det farligt att motionera?

Motion i lagom doser (3-4 ganger per vecka)

ar mycket bra for halsan. Kom thag att t.ex.
stadning och grdasklippning ocksa ar motion.

Arytmier och ablationer
Arytmier ar lite forenklat hjartrytmrubbningar.
I Sverige sker cirka 10 000 hjartstopp arligen.
For 4 000 patienter hinner man paborja
hjartbehandling men bara 400 6verlever.
Formaksflimmer ar vanligt forekommande.
1% av alla svenskar har det. I dldersgruppen 6ver
65 ar har 5,5 % formaksflimmer, medan det i
aldersgruppen over 80 ar ar 10 %. Sjukdomen ar
alltsa klart aldersrelaterad.
Symptom pa formaksflimmer kan vara yrsel,
trotthet, samt att man maéste kissa oftare 4n

normalt och hjartsvikt.

Vanlig behandling for att begransa flimret ar

1) rytmreglerande (t.ex. betablockerare) och
rytmstabiliserande (t.ex. cordarone och sotalol)
medicinering, 2) elkonvertering och 3) ablation
(t.ex. lung/ven ablation).

Ablationstekniken har klart forbattrats, men
det ar viktigt att den gors sa tidigt som mojligt
i flimmerskedet. 60 — 70 % av patienterna blir i
princip flimmerfria efter behandlingen.
Formaksflimmer ar ett tecken pa hjartats aldrande
och kan darfor aterkomma.

Vi hissablation branner man av
rytmforbindelsen mellan kammaren och formaket,
samt ersitter denna med en pacemaker.

Kammararytmier orsakas av elektriska
storningar i kammaren och ar oftast livshotande.
Man behandlar detta med medicinering, ICD
och ablationer. Kammararytmier orsakas
vanligen av genetiska rubbningar eller av
hjartmuskelinflammationer. Kammarablationer
borjade man med for 10 ar sedan, och det ar den
mest ovanliga formen av ablationer. Pa Karolinska
gors 1 200 ablationer arligen — endast 50 av dessa
ar kammarablationer.

Nista mote

Varens mote kommer att héllas 26.04.2016.
Information om detta sprids i Lansforeningen
Stockholm HjartLungs tidskrift, HjartLungNytt.

Goran Larsson

Ett stort tack till G6ran som skriver dessa utmadrkta
anteckningar fran vart ICD-méte.

Britt Bergh,

Kontaktperson fér ICD-bdrare

Ldnsféreningen Stockholm HjdrtLung

Sista dag for att nominera till Lansféreningens arsmote ar 15 februari 2016.
Det ar viktigt att valberedningen far in manga nomineringar. Om ni inte nominerar ndgon vill
vi att ni dandock att sénder in ett mail till Lansféreningens kansli sa vi vet att ni funderat, men inte hittat
nagon bra kandidat till Styrelsen, Revisorer eller Valberedningen. info@stockholmslan.hjart-lung.se

Valberedningen



Bjud in nagra vanner och gor nagot
meningsfullt och viktigt tillsammans!

Mardréommen for alla foraldrar &r att ens barn rdkar ut for en olycka eller blir sjuka. Man kan forstas aldrig
helt gardera sig for olyckor men man kan atminstone gora vad man kan for att lara sig. Med detta i tankarna
bestamde jag mig for att bjuda in kompisar till en kurs i B-HLR. Jag skapade ett evenemang pa Facebook for
att se om det fanns nagot intresse hos kompisarna. Efter en

dag var gruppen nastan helt fullbokad! Manga hade gatt HLR
utbildningar for vuxna tidigare men eftersom det flesta ar
smabarnsforaldrar sa kandes en kurs i B-HLR extra viktig. Jag
bokade en kurs fran HjartLung Lansavdelningen Stockholm och
i november tréffades vi i var kvarterslokal och instruktor kom

dit. Vi hade en mycket givande eftermiddag och alla var otroligt
engagerade. Kommentarerna jag fick efterat var hjartevarmande
positival Den stora delen av praktiska 6vningar pa dockor var
mycket uppskattat!

Nasta kurs i B-HLR den 8 februari 2016 kl. 17.30

Petra Backhans

TVA NAVAR GRONSAKER PER DAG

Den 13 oktober inbjod Stockholmsforeningen till en forelasning om Goda levnadsvillkor gor skillnad.
Matthias Lidin, specialsjukskoterska inom kardiologi och doktorand i livsstilsfragor formedlade
sin kunskap pé ett sitt som gjorde &mnet mycket inspirerande for oss som ahorare. Ett amne som
man forknippar med manga tabun men som Mattihas forvandlade till inspiration for en battre
vardag. Forelasningen lockade ett 30-tal nojda medlemmar. Vi rekommenderar denna forelasning
till 6vriga lokalféreningar inom lanet.

Birgitta Nilsson, ordforande

Lansforeningen Stockholm HjartLung arrangerar varje var och host ett méte for alla ICD-barare
och deras anhoriga. Pa dessa moten traffar du sjukskoterskor och lakare fran Stockholms
"ICD-sjukhus” samt representant for tillverkare av defibrillatorer.

Kl. 17:30 Latt fortaring
Kl. 18:00 Motet borjar

Du hjartligt valkommen! Du maste anmala dig senast en vecka innan.

Kontakta lansféreningens kansli, tfn 08-651 28 10.
info@stockholmslan.hjart-lung.se



HJARTANS FROJD SJONG BELLMAN

En sommarmorgon i Hagaparken anno 1795 .
Bellman har nyligen dott. Hans vanner vaknar
efter en genomfestad natt och tanker tillbaka pa
skalden. Opp Amaryllis blir den sang som vacker
dem. Det dr var egen sangkor Hjartans Frojd som
har styrt ut sig i tidsenliga kldder och framfor ett
musikskadespel, En Sommardag i Hagaparken,
producerat av den oforlikneliga korledaren
Liselotte Ohman.

Koren framtradde tillsammans med tva andra
korer bade vid ett 6ppet foreningsmote pa
Liding6 den 8 oktober och i Gustavsberg den 15
oktober. Som gistsolist med sdng och underbart
violinspel upptriadde den internationellt kinda
musikartisten Mona Rosell. Hon forestéllde en
sangfagel som kom fran Ungern och som ville veta

allt om Bellman.

v

Och koren berittade for den ungerska kvinnan
i ord och ton genom alla de kénda epistlarna, bl.a.
Solen glimmar, Vila vid denna killa, Ulla min Ulla,
Bort allt vad oro gor, Fjiriln vingad och Sa lunka
vi sd smaningom. Att koren sjalv hade roligt det
kunde man se, men faktum ar att ocksa publiken i
bada lokalerna genom starka ovationer uppskattade
forestillningarna!

Konsertpianisten Sylvia Karpe ackompanjerade
pé ett lysande och inkannande satt. Hon bidrog i
hog grad till succén!

Vi ser fram emot repriser, t.ex i samband med
foreningsmoten, och vidare forvantar vi oss nya

likadana skidespel av vara korséngare!

LJUSET PA! Kampanjen om vara dolda folksjukdomar

Formaksflimmer - Vad ar det?

Kl. 13.00 Vi visar HLR, hjart- och lungraddning med hjartstartare, informerar om ICD
Kl. 14.00 Presentation av HjartLung Botkyrka-Salem och en patientberattelse
Kl. 14.30-16.00 Foreldasning Diagnos, behandling och forskning
Dr Per Insulander 6verlakare vid Hjartkliniken, Karolinska Universitetssjukhuset.

Lokal

Xenter Botkyrka Utbildningsvagen 3 Tumba. Nara Tumba station.

Arrangeras i samarbete med Ldnsféreningen HjdrtLung Stockholm




Boulespel i Norrtalje

Fredagen den 21 augusti var en fin sommardag
alldeles lagom for att spela boule utomhus. Vi

var 13 deltagare fran Norrtaljeféreningen som
begav oss ner till boulebanorna vid Vigelsjo gard
den hir dagen. Vi vintade pa en busslast med
spelsugna boulespelare fran olika foreningar
inom Stockholms ldn. Innan bussen kommit fram
provade vi pa banorna for att kdnna oss for lite. Vi
fick utmaérkt instruktion av Pierre Gradefalk, Karl-

Axel Almstrom och Ingrid Pettersson, medlemmar

i SPF Rurik alla tre och vana boulespelare.

Karleksuddens Skirgérdsrestaurang alldeles invid
badstillet i Norrtiljeviken. Vi fick ta mat sjilva av
den trevligt framdukade buffén och det fanns bade
fisk (sa jag att det var en skargardsrestaurang) och
kott pd menyn. Bra salladsbord och kaffe och kaka
efter maten. Var trevlige busschauffor at ocksa
tillsammans med oss.

Sedean for vi tillbaka till de vantande
boulebanorna for att fortsitta innan det, alldeles
for snart, var dags for eftermiddagskaffe med

blabarsmuffins nere vid Vigelsjo Camping.

De ldnade ut utrustning till oss och hjilpte
oss med att lotta vem som skulle spela med
vem, pé vilken bana osv. Sen kom bussen med
12 lika spelsugna “stockholmare” med Yvonne
Haglof, ordférande i Botkyrka-Salem, som
anforare. Spelet tog fart med en gang med néagra
intresserade askadare pa bankarna intill.

Nir vi kommit iging som bést var det

lunchdags. In i bussen allihopa och upp till

Darefter var det dags att ta fram nasdukarna
och vinka farvil av varandra. Val mott igen nésta
sommar, om inte i Norrtilje s& pd ndgon annan
plats med bra boulebanor och lika fint vader!
Och ta till mycket tid for spelandet, det blev lite
or lite tid med det denna géngen. Tack alla
trevliga deltagare!

Anita Andersson,
Féreningen Norrtdlje HjdrtLung



Nacka-Varmdo

Leif Oberg ér ny ordférande i Nacka-Virmdé
Foreningen Nacka Varmdo har vid sitt arsmote valt
ny ordférande efter Arne Lundberg som efter tiotalet
ar i styrelsen varav fyra ar som ordférande valt att
avga. Arne fortsatter att verka i valberedningen.

Vér nye ordférande &r Leif Oberg, 70 &r. Han bor

pa Lilldingsgarden, Beatelund tillsammans med

sin fru Mimmi, tre hastar, hund och diverse andra
husdjur och odlar garna olika grédor i familjens
vaxthus som byggts pa egen hand. Leif ar ndgot

av en "allkonstnar” som tillsammans med 6vriga
styrelsen vill engagera sig i allt som kan berika var
forening. Styrelsen bestar i 6vrigt av ledaméterna
Monica Lang, kassor, Jan Olof Edin, vice ordf,, Mimmi
Oberg, sekreterare, Inger Bergstrém, EVO lungor, Hékan
Osterberg studie org.,samt Kerstin Olsson. Ersdttare

dr Pia Boman och Anette Ahston. Ordf. i valbered-
ningen dr Bengt-Olov Tdngring. Barbro Eriksson och
Jan Kjellberg dr revisorer med Clas-Erik Eriksson som
ersdttare.

Motionsgymnastik i Alphyddan
Gymnastiken i Nacka Dans och Teaters lokaler i
Alphyddan startade torsdagen den 3 sept. kl. 09.30

och med avslutning for hosten efter15 tillféllen den
10 dec. Lennart Storskog avtackades vid varens
avslutning efter mer @n 10 ar som ledare och i hans
stille har vi lyckats engagera Asa Pihl som i drygt 20
ar har haft som yrke att vara gymnastikledare. Vi ser
framat mot en bra verksamhet under Asas ledning.
Vi tar ocksa garna emot HjartLungmedlemmar som
inte tillhor var forening. Det gar manga bussar fran
Slussen till Nacka och hallplatsen ar Nacka Station
som ar den fjarde hallplatsen fran Slussen. Jan Olof
Edin svarar pa frdgor om gymnastiken. Telefon 747 91
19 alt. 070 224 29 49. E-post jokedin@telia.com.

Bowling i Enskedehallen vid Gullmarsplan
Bowling dr en trevlig motionsform som passar

de flesta, oavsett dlder och fysisk status. Var
bowlinggrupp, Hjartslaget som spelar pa tisdagar
tar gdrna emot deltagare fran andra lokalféreningar.
Vi har ett fatal damer som spelar och de ser garna
fler kvinnliga bowlare. Bra banor, bra allmanna
kommunikationer och gott om p-platser gor
Enskedehallen lattillganglig. Stig Nyberg, telefon
08 717 63 42 &r var kontaktperson och han tar gdrna
emot anmalan och/eller svarar pa fragor.

Ett stort grattis till HjartLung
Botkyrka-Salem som blev
lungmanadens Ljuset Pa!-forening!

HjartLung Botkyrka-Salem har varit mycket
flitiga under Lungmanaden. Temadag KOL med
forelasning + film Tradgardstorp Tullinge HLR kurs
+ Ljuset Pa! Aktivitet pa Kommunens Métesplats
Tumba Aktivitet pa Apoteket Kronan, Tumba
Foraldragrupp i en foreningslokal, Vretarna Tumba
B-HLR...

Tack sdger vi och festar med en tarta efter jul
och nyar pa ett medlemsmote!

Yvonne Haglof




Halsans Dag i Botkyrka-Salem
den 12 september 2015

Ja, sa var det dags igen for Halsans dag i Botkyrka-Salem, ett evenemang som nu har blivit en tradition.

Halsans dag ar ett samarbete mellan HjartLung och flera andra foreningar i kommunen.
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Prova din horsel.
I &r holl man till i Angskyrkan i Tumba, en ljus I TR i ot B
och fantastiskt fin kyrka. Tyvirr var det inte lika ek i #
manga manniskor som hittat dit som i fjol nar
man holl till i Centrumkyrkan i Tumba centrum.

Det var dnda ménga manniskor som kom och
ville kontrollera sin horsel. Dar var det lang ko av
manniskor med nummerlappar som vintade pa
sin tur.

Véra egna lansinstruktorer i HLR, Eva och Bo-
Jonny hade ocksé att gora med att lara ut hjart-
lungraddning.

Professor Maj-Lis Helenius holl en val-
besokt foreldsning om mat, motion och
livsstilforandringar. Hennes budskap ar det

mest centrala var verksamhet. Visste ni att varje

|

Din hérselklinik.

timme framfor TV:n férkortar vart liv med 22
minuter! Det var ménga som ville stalla fragor nar

foreldsningen var slut. >



Hjdrtlungrdddning.

> Efter Maj-Lis Helenius var det Lansforeningen
HjartLungs kor HjartansFrojd tur att inta scenen.
Koren sjong en hel del snger av Bellman som
ett prov infor den forestallning om Bellmans tid
som koren kommer att ge tillsammans med nagra
andra korer tva torsdagkvallar i oktober. Se artikel
om forestallningarna pa annan plats i denna

tidning! >

——"

pe=
-

Kontroll av Blodtryck. Kontroll av Sockervdrdet.
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Négra av korens medlemmar framforde duetter
och solon. Kérledaren Liselotte Ohman framforde
tillsammans med Birgitta Lundgren Rossinis
kattduett som sakert en del av er kommer ihag
nar Elisabeth Soderstrom och Kerstin Dellert
gjorde den i TV-programmet Prima primadonnor
for ganska linge sedan. Peter Ohman, kérledaren
man, som Don Juan forforde, fast bara pa scenen,
Maud Molander som Marcelina i en duett ur
Mozarts opera Don Juan eller Don Giovanni,
som man numera mest kallar den. Ytterligare en
kormedlem, Elna Olsson. framférde ”Vinden och
tradet” av Ture Rangstrom.

Som sista 6verraskningsnummer framférde
ackompanjatoren, den kinda pianisten, Sylvia
Karpe “Baby elephant walk” och fick badde koren
och publiken att dansa i kyrkan!

Hilsans dag rullade sedan pa med foreldsning
om kamratstodsprojekt for synskadade.

I cafeterian serverades goda smorgasar
och kaffe. Utanfor kyrkan tillverkade
Friluftsframjandet egenhandigt tillverkade
talgbollar, som man kunde kopa for en billig
penning.

Det var en fin dag och solen sken!

Bo-Jonny Stockhaus m

Kaffepaus med dopp.
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Brukssamhallen i norra Uppland

Foreningen Lidingd HjartLung gjorde fredagen den 25 september en bussresa tillsammans med nagra medlem-

mar fran Stockholmsféreningen till gamla brukssamhallen i norra Uppland. Researrangér var Sundbergs Buss AB.

VA&r ciceron under firden var Ake Sundberg som inférde en ny metod som kallades vallonsmide
ocksé korde bussen. Ake visade sig ha mycket och som resulterade i bittre jarnkvalitet. En del av
goda kunskaper om savil nutid och détid om stenbroarna i Forsmark byggdes pa 1600-talet och
de olika platser vi besokte. Forst gick farden de héller 4n idag aven for tunga bussar.

till Osterbybruk dr vi ocksa stannade for for- Den stora herrgérden i Forsmark agdes fran

middagskaffe. Vid hembygdsgérden fanns flera
stugor fran 1700-talet som flyttats till orten fran
andra platser. Inom omradet fanns ocksa flera
verktyg som anviandes vid jarnhantering, t ex en
stor anghammare.

Efter kaffeuppehallet tog bussen oss vidare
forst genom gammal bebyggelse och sedan till
betydligt nyare del av Osterbybruk. Orten har ca
2000 invanare och har finns skola och en modern
simhall. I Osterbybruk finns ocks4 en fin gammal
herrgérd som en gang agts av familjen Liljefors.

Fran Osterbybruk #r det inte 1ngt till
Dannemora gruva, Dannemora Mineral AB gjorde
konkurs sé sent som i varas pa grund av sjunkande
priser pa jairnmalm.

Under den vidare farden mot Forsmark
berittade Ake lite smétt och gott om de smé byar
vi dkte forbi, han kiande till namnen pé samtliga
byar och dessutom lite kuriosa om flera av dem. I
byarna har alla mataffarer tvingats sla igen.

Sa kom vi fram till Forsmark. Karnkraftverket
kan man numera inte se annat dn pa langt
avstdnd, men vi fick oss berattat att det levererar
1/6-del av Sveriges totala elférbrukning. Trots
att driften stoppats vid flera karnkraftverk sa
har uppgradering och modernisering av andra
karnkraftverk medfort att nu producerar de mer
elkraft an tidigare.

I Forsmark har det funnits jarnhantering sedan
1400-talet. Men det var Lois De Geer som under
1600-talet importerade arbetskraft fran Vallonien

i det som idag ar sodra Belgien. Vallonerna
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omkring 1776 och i ytterligare 200 ar av familjen
af Ugglas, nu ags herrgarden av Forsmarks
kraftgrupp. Herr-garden saknar flygelbyggnader
pé grund av att marken ar délig.

Efter genomresa i Forsmark gick farden
vidare till Oregrund. Ake berittade att hir

finns flera mycket stora sommarstugeomraden.
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Bussen kordes sedan skickligt ned till de tranga
kvarteren vid hamnen och vi sig manga fina sma
hus fran 1700-talet. Sommartid finns det ca 10
restauranger i gamla hus som en géng i tiden varit
sjobodar.

Darefter dkte vi vidare till de dldsta delarna
Osthammar. Hir finns ocks& manga fina gamla
hus fran mitten av 1700-talet. Osthammar har
ca 5000 invénare, men hela kommunen har ca
24000 invénare. I Osthammar stannade vi och
at lunch, vilket var efterlangtat eftersom det var
linge sedan formiddagskaffet i Osterbybruk.

Under aterresan stannade vi till vid
Vaddo Gardsmejeri. Vi fick en liten lektion i
osttillverkning och darefter bjods pa ostkaka med
gradde och kaffe dartill.

P4 hemvigen berittade Ake att vi kte forbi
skogsmark tillhorande Hargs bruk
som grundades redan omkring 1630. Sedan 1855
och fram till vara dagar dgs bruket av familjen
Beck-Friis. Dagens huvudsakliga verksamhet
ar skogsbruk, fastighetsforvaltning, lantbruk
och viltvard. Foretaget har 12 anstéllda och
sysselsitter dessutom entreprenadforetag av olika
slag

Markinnehavet ar belaget i kommunerna
Osthammar, Uppsala och Norrtilje och omfattar
c:a 23000 ha landareal och c:a 4500 ha vatten.

Vid resans slut tackade ordférande Anders
Gustafson var bussforare och guide Ake Sundberg
for en mycket trevlig dag och vil arrangerad resa.

Sven Alvan
sekreterare, Foreningen Lidingé HjdrtLung



MOTIONSAKTIVITETER

Anpassat for personer med hjért- och/eller lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande forening.

Lansféreningen Stockholm

HjartLung

Varterminen startar vecka 3/hdstterminen vecka 37. (Detta om inte motionsledaren meddelat annan tidpunkt).

Med reservation for eventuella dndringar!

TID AKTIVITET PLATS ARRANGOR TELEFON
Mandagar |

10:00 Promenad/Vandring Solna/Sundbyberg Solna/Sundbyberg 08-650 96 73
10:00 Promenad/Vandring Stora Torget Sodertilje 08-550 863 70
11:00 Line Dance, nybdrjare  Alviks Medborgarhus, Alvik Stockholm 08-88 71 00
12:00 Line Dance, forts. Alviks Medborgarhus, Alvik Stockholm 08-88 71 00
11:00 Medelgymnastik Bodals bollhall, Bodalsviagen 49-51 Lidingo 08-766 13 08
13:00 Boule Carl Malmstens skolan Lidingo 08-767 43 23
15:00 Lattgymnastik Kopparvégen 17, Jarfalla/Kalhall Jérfdlla/Upplands Bro 08-583 510 84
16:00 Gymnastik Vinstaskolan Villingby Stockholm 08-88 71 00
16:45; 17:30 Léattgymnastik Danderyds Sjukhus Lansforeningen 08-651 28 10
17:30 Medelgymnastik Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41 Lansforeningen 08-651 28 10
18:00 Medelgymnastik St:Gorans sjukhus, sjukgymnastiken Lénsforeningen 08-651 28 10
Tisdagar |

10:00 Stavgang Nya Foreningsgéarden Lidingo 08-766 13 08
10:00 Medelgymnastik Danscompaniet Solna/Sundbyberg 08-628 03 54
11:00 KOL promenad Solna/sundbyberg Solna/Sundbyberg 070-7705893
11:00 Bowling Tyresohallen Nacka/Varmdo 08-718 22 97
11:30 Promenad/vandring Klarabergsgatan/Drottninggatan Stockholm 08-88 71 00
11:30 Qi-Gong ABF, Optimusvigen 34 Upplands-Viasby 08-612 59 63
12:00 KOL gymnastik Aleris Rehab Skirholmen Lénsforeningen 08-651 28 10
13:00 Bowling Enskedehakken, Gullmarsplan Nacka/Varmdo 08-717 63 42
13:00 Medelgymnastik Valsta sporthall, Marsta Sigtuna 08-591 164 29
14:00 Bowling Tibblehallen Téby 08-510 126 63
14:00 Medicinsk yoga Visterorts yogacenter, Siktgatan 1 Stockholm 08-88 71 00
15:00 Bowling Bowlinghallen, Norrtélje Norrtilje 072-704 1544
16:00 Medelgymnastik Norrvikensskola Sollentuna 08-754 37 19
16:30 Cirkeltraning FYSSForum, Ringvigen 101 Stockholm 08-88 71 00
16:45 Medelgymnastik ROS, Hamnviégen 12 Norrtélje 072-704 15 44
17:00 KOL-gymnastik ASA Sodersjukhuset Lansforeningen 08-651 28 10
18:00 Medelgymnastik Idrottshuset Tumba Botkyrka/Salem 08-530 607 51
Onsdagar |

10:00 KOL-gymnastik Ansgarskyrkan, Liding6 centrum Lidingo 070-415 55 30
10:00 KOL-gymnastik Véarmdo sjukgymnastik Nacka/varmdo 08-716 85 50
10:00 Medicinsk yoga Foreningslokalen, Fullersta torg 4 Huddinge 08-774 39 76
11:00 Medicinsk yoga Turebergsallé 16, Véntjanstens lokal Sollentuna 08-754 37 19
11:00 Sittgymnastik Hyresgistlokalen, Lommarvigen 12 Norrtélje 072-704 1544
13:00 Boule Boulebanan, Carl Malmstens skolan Lidingo 08-767 43 23
12:00 — 13:30 Yoga for kvinnor Tellus. Lignagatan 6 Stockholm 08-88 71 00
13:30 — 15:00 Yoga for mén Tellus, Lignagatan 6 Stockholm 08-88 71 00
14:00 Motionsdans Jérla vuxenskola Nacka/Varmdo 08-718 22 97
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15:00 Yoga Tellus, Lignagatan 6 Stockholm 08-88 71 00
16:00 KOL gymnastik Thoraxkliniken, Karolinska Solna Lénsforeningen 08-651 28 10
16:30 KOL gymnastik Huddinge sjukhus, fysioterapin, R41 Léansforeningen 08-651 28 10
16:30 KOL-gymnastik ASA Sdédersjukhuset Lansforeningen 08-65128 10
19:00 Medelgymnastik Vilundahallen, Upplands Visby Upplands Visby 08-612 59 63
Torsdagar |
09:00 Medicinsk yoga NaturligtVis Hilsocenter Liding6 070-650 54 60
10:00 Medelgymnastik Svindersviks skola Nacka Nacka/Varmdo 08-718 22 97
10:30 Medicinsk yoga Foreningslokalen Jéarla Skolvdg 23 Nacka/Varmdo 08-716 85 50
10:30 Medicinsk Yoga NaturligtVis Hélsocenter Liding6 070-650 54 60
12:00 KOL gymnastik Aleris Rehab Liljeholmen Lénsforeningen 08-651 28 10
16:00 KOL gymnastik Thoraxkliniken, Karolinska Solna Léansforeningen 08-651 28 10
16:30 Medicinsk Yoga FyssForum, Ringvédgen 101, Stockholm  Stockholm 08-88 71 00
16:30 KOL gymnastik Huddinge sjukhus, fysioterapin, R 41 Lansforeningen 08-651 28 10
17:00 Medelgymnastik Ansgarskyrkan Lidingo 08-767 46 57
18:00 Medicinsk yoga FyssForum, Ringvagen 101, Stockholm  Stockholm 08-88 71 00
Fredagar |
08:30 Medelgymnastik Valsta sporthall, Marsta Sigtuna 08-591 115 88
09:00 Stavgéang Uttrans Sjukhus, Tumba Botkyrka/Salem 08-530 607 51
10:30 Line Dance for Anskarskyrkan Liding6 Lidingo 08-766 13 08
nyborjare
11:00 KOL-gymnastik FYSSforum, Ringvéigen 101, Stockholm Lénsforeningen 08-651 28 10
12:45 Line Dance Anskarskyrkan Liding6 Lidingo 08-766 13 08
fortsdttningskurs
Vattengymnastik
Tid Plats Arrangor Telefon
Mandagar |
10:00 ROS Norrtilje 0176-27 01 48
11:00, 14.00 Gangsétra simhall Lidingo 08-765 48 90
Tisdagar |
15:15 Svedmyrabadet Stockholm 08-88 71 00
17:30; 18:30 Huddinge sjukhus, fysioterapin, R41 Léansforeningen 08-651 28 10
Onsdagar |
14:15 Sandborgsbadet Stockholm 08-88 71 00
15:00; 16:00 Beckomberga Simhall Stockholm 08-88 71 00
Torsdag |
14:45 Gangsétra Simhall Lidingo 08-766 13 08
17:30; 18:15 Sodertilje Sjukhus Sodertilje 08-550 372 74
19:30 Beckomberga Simhall Stockholm 08-88 71 00

OBS! Respektera att olika dofter som roklukt, parfym och rakvatten kan vara besvirande for deltagarna och bor

ddrfor undvikas vid Hjdrt-och Lungsjukas ldnsforening i Stockholms arrangemang.
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BEGRANSAD EFTERSANDNING

POSTTIDNING A

Vid definitiv eftersandning atersand
férsandelsen med nya adressen pé baksidan.

Kalendarium

Plats for moten och konferenser sker pa Mejerivagen 4, Stockholm om ingen annan adress
anges. Anmal deltagande till Iansféreningens kansli tfn 08-651 28 10 eller mail till
info@stockholmslan.hjart-lung.se

JANUARI
Tisdag 12
Onsdag 20

FEBRUARI
Mandag 8
Mandag 15
Onsdag 17
Onsdag 24

MARS
Onsdag 9
Tisdag 17

Koren Hjartans frojd borjar 16.00
Repetionsutbildning HLR 17.00 - 18.30

Barn HLR 17.30

Grundutbildning HLR 17.00 -19.00
Partiledarutfragning. Plats och tid meddelas senare.
Grundutbildning HLR 17.00 - 19.00

Grundutbildning HLR 18.00 - 20.00

Lansforeningens arsmote

OBS! Respektera att olika dofter som roklukt, parfym och rakvatten

kan vara besvirande for deltagarna och bér ddrfér undvikas vid Idnsfor-

eningen HjdrtLung i Stockholms arrangemang.



