Vagen till ny livskvalitet



Nar livet tar en ny och
ovantad vandning

Att drabbas av en hiart- eller lungsjukdom ar att bli pamind om livets
bracklighet. Som tur @r finns det vagar fillbaka till et bade akfivt och
innehallsrikt liv. Vi p& Hjart- och Lungsjukas Riksférbund finns fill for
aft ta vid dar sjukvarden slutar, for att ge dig réd och stod nar
sjukhuskontakterna blir allt glesare och du oroar dig fér vad som ska
handa. Efter beskedet om en hiart eller lungsjukdom @r det latt att bli

sitande, sl& dank och kanna sig ensam och évergiven.

Men ett &r sakert: Det goda livet finns = Gven om du har svért

att se det nu.




Trygghet

Att komma tillbaka till ett nytt liv tar fid.
Men om du gér det fillsammans med
manniskor som befinner sig i samma situa-
tion gar det b&de fortare och lattare.
| véara lokalféreningar kan du kanna trygg-
het, vérme och f& nya vénner for livet. Vi
anordnar akfiviteter, tréiffas, umgds, delar
kunskap, erfarenheter, gemenskap och
gladje. Narstdende har ocksé en sjalvklar
plats aff fylla och ar vélkomna aft ta del
gemenskapen. Idag narmar vi oss 50 000
medlemmar. Véra lokalféreningar ligger
spridda dver hela landet. Det betyder aft
gemenskapen alltid ér néra. Och att den

finns nar du behéver den.

Du dr infe ensam
At kunna tréffa ménniskor som befinner sig

i en liknande situation som en sjalv, ar en

gemenskap

ovarderlig tillgéng. | véra lokalféreningar
upplever de flesta en gemenskap som de
inte trodde fanns.

Har behdver ingen kanna aft man ar
ensam, skdmmas &ver sin dkomma och
det behévs infe ménga ord fér aft négon
ska férstd vad man menar. Vi tréffas,
umgéds och har kul fillsammans. Vi engage-
rar oss i varandra och det finns alltid
nagon fill hands om du behdver f& réd,
stod eller tips.

Manga av véra lokalféreningar bjuder
in intressanfa foreldsare och arrangerar
akfiviteter som dans, teaterbesok, forelds-
ningar, temaresor, ufflykfer och annat skoj.

Vagen fill eft aktivare och innehdlls-
rikare liv kan kénnas lang. Tillsammans
med mdnniskor i samma  situation kdanns

den kortare.

Vi ar vara medlemmar

Hjart- och Lungsjukas Riksférbund drivs av ideella krafter pa léns- och lokalniva.

Vi har ocksé en férbundsstyrelse som verkar centralt och dvergripande.

Vér verksamhet vilar pa tre grundpelare; trygghet-stéd-gemenskap, livsstilsféréindring
och opinionsbildning. Organisationen &r partipolitiskt och religiést obunden. Det &r
alla vara medlemmars samlade livserfarenheter och kunskaper om hur det &r att leva

med en hjdrt- eller lungsjukdom som &r grunden fill vér verksamhet.

Trygghet, stéd och gemenskap
Att tréiffa ménniskor som befinner sig i samma situation betyder oerhért mycket fér den
mentala hélsan. | véra lokalféreningar tréffas vi, delar erfarenheter och gér roliga

saker tillsammans.

Livsstilsférdandring
For att uppnd bestdende livsstilsforéndringar arrangerar véra lokalféreningar en
méngd aktiviteter som kan vara till stor hjélp, frémst genom var uppskattade Hijéirt &

Lungskola.

Opinionsbildning

Att utbilda, sprida information och bedriva opinionsbildning &r viktiga delar av var

Qarksamhet for att tillvarata vara medlemmars intressen. Vi ar en kraft att rékna medj




En skola tor livet

Om du lar kanna din sjukdom och konsekvenserna av den, ékar dina
chanser att m& bra. | var Hjart & Lungskola erbjuder vi vagar till bests-

ende livsstilsforandringar for en battre hélsa.

Har far du majlighet aft tillsammans med andra ménniskor i en liknande
situation delfa i halsoframjande aktiviteter som gor gott for bade kropp
och sjal. Att den som deltar i Hjart & Lungskolans aktiviteter klarar sig

battre @n den som infe gor det, ser vi hela tiden exempel pa.

Sialvklart ar det du sjalv som bestammer vilka akfiviteter du vill delta i,
p& vilken niva och hur ofta. De ar anpassade effer dina behov och dina

ndrstdende ar mer an valkomna atft delta.




Motionsverksamhet

Regelbunden motion i lagom mangd &r ett
av de bésfa satten att komma i form. Gér
man det i grupp blir det bade roligt och
inspirerande.  Gruppledarna  har  oftast
egen erfarenhet av higrt- och lungsjukdom
och tré&ningsprogrammen ér utformade av
erfarna sjukskaterskor och sjukgymnaster.

P& s& satt @ du alltid i frygga hander.

Samtalsgrupper

Nar sjukhuskontakterna blir allt glesare,
bérjar frégorna hopa sig samfidigt som
det &r latt att kdnna sig ensam och dvergi-
ven. Véra samtalsgrupper blir ofta en

vandpunkt for véra medlemmar. | gruppen

far du prata med andra som alla har varit
med om ndgot liknande. Det kan handla
om allt frén praktiska fill kanslomassiga
samfalsémnen. Samfalen leds av personer

som sjdlva har en hjart eller lungsjukdom.

Kostcirklar

Andrade kostvanor ér négot som de flesta
mar battre av. Fér vara medlemmar ér de
exira valgérande. | véra kostcirklar fér du
lara dig att laga ratt i bade teori och prak-
fik. | rétt méingd &r alla ingredienser filldtna.
Menyerna komponeras i samverkan med
diefister och vid passets slut vantar alltid en

smaklig beléning.




Rokavvanining

Alt sluta réka ar som aitt skiljas fran en kar
gammal van. Slutar man i grupp kénns det
lattare. Tillsammans sporrar och uppmun-
frar vi varandra fill eft bestdende rékstopp.
Ett stopp som kan leda fill ett langre och

friskare liv.

Stresshantering

Som hiart eller lungsjuk &r man extra kans-
lig mot stress. Dérfor ar det vikligt aft man
lar sig aft undvika eller hantera den pa
basta mojliga satt. Stresshantering handlar
fill stor del om att léra sig prioritera, sdga
stopp i fid och finna andra alternativa
vagar. | den hér cirkeln fér du béde kun-

skap och fréning.

Forelasningar

For aft sprida kunskop om hiart och lung-
sjukdom bland vara medlemmar och all-
mdnheten arrangerar véra lokalféreningar
férelasningar p& varierande teman. Bland
forelasarna finner du séval lakare, sjuk-
gymnaster, diefister och apotekare som
psykologer och kuratorer. Du gér p& det

som intresserar dig.

HjarHungraddning

Varje &r dverlever runt 500 personer hjcrt-
stopp utanfér sjukhus tack vare hjartHung-
raddning. At g& en kurs tar ungefdr tre
timmar. Minst lika vikligt som att du sjalv
deltar &r att dina narstéende gor det. Det
skapar trygghet i familien och kan vara

avgdrande om olyckan skulle vara framme.




Din ratt till en god véro

Inom opinionsbildning verkar vi fér aft def
svenska samhdllet ska vara eft samhdalle for
alla, dér éven manniskor med funktionshin-
der har majlighet fill trygghet, stéd och ett
bra liv. En viktig fréga som vi driver &r aft
alla personer med hjart eller lungsjukdom
ska ha ratt fill kvalificerad vérd och rehabi-
litering oberoende av bostadsort, kén och
alder.

Véra féreningar ser som sin naturliga
uppgift att standigt félia och paverka
kommuner och landsting i frégor som rér
vara medlemmar. Vi &@r en aktiv del av den
socialpolitiska debatten och stéller hoga
krav p& hjart- och lungsjukvardens utveck-
ling. Arbetet sker i néra dialog med depar-
fement, organisationer, landsting, kommu-
ner och Socialstyrelsen. Politiker och andra

beslutsfatiare vet aft vi har genomarbetade

krav och aff de kan féra konstruktiva sam-
tal med oss. Vi bidrar ocksd fill att paverka
aftityder nar det gdller livsstilsfrdgor som
rokning, kost och motion genom bland

annat information och utbildning.

Forskning for livet

En viktig forutsatining for att minska antalet
personer med hjart- och lungsjukdomar ar
aft safsa pd forskning. Var forskningsfond
bidrar fill kad kunskap och nya, férbét
rade metoder som gagnar véra medlem-
mar. | férsta hand syftar fonden fill aft
stédja kunskaps- och metodutveckling inom
férebyggande och rehabiliterade verksam-
heter fér hijart och lungsjuka. Forsknings-
fonden delar ut anslag en géng per ér,
vanligivis under november eller december

mdénad.

Vi finns dar du finns

Till oss har du alltid néra. Véra drygt
160 lokalfsreningar ligger spridda

dver hela landet frén Kiruna i norr fill
Trelleborg i soder. Som medlem far du
tillgang till ett aktivt och roligt férenings-

liv. Du fér hjélp med livsstilsfdrandringar

i Hjdrt & Lungskolan. Du tréffar andra
i en liknande situation och lér dig mer
om din sjukdom.

Genom var medlemstidning Status
far du de senaste nyheterna som bersr

hjartsjuka och lungsjuka.



En organisation véxer fram

| borjan av 19004alet var den bakteriella
lungsjukdomen tuberkulos den stora folk-
sjukdomen i Sverige. Vistelse p& sanafo-
rium var def enda behandlingsalternativet.
For att underlatta vistelsen slog sig patien-
ferna samman i féreningar, dels fér aff
géra sociala insatser och dels fér aft fér
bétira  gemenskapen bland de innelig-
gande patienferna.

1939 beslutade sig féreningarna fér
aft g& samman under namnet De Lungsjukas
Riksférbund. Férbundet arbetade aktivt fér
aft den bristande varden av de lungsjuka
skulle uppmarksammas och aétgérdas. En
stor del av det opinionsbildande arbetet
skedde  genom  fidningen  Status.

Losnummerférsaliningen  av  tidningen

bidrog ocksd fill finansieringen av férbun-
dets verksamhet.

Nar antibiotikan kom pé& 1940+alet
kunde vérden av de tuberkulossjuka effek-
tiviseras. Vardtiderna kunde kortas, vilket
medférde att behovet av patientféreningar
minskade. 1961 beslutade man déarfér att
vidga verksamhefen genom att ocksé
ansluta hjartsjuka il forbundet.
Forbundsnamnet  andrades  dérmed Hill
Riksforbundet for hjart och lungsjuka och
lokalféreningarna bériade nu bedriva efter-
vérdsverksamhet Gven for sina  hjgrtsjuka
medlemmar. 1991 anfogs vért nuvarande

namn Hidrt- och Lungsjukas Riksférbund.

Ett samarbete 6ver alla granser

Samarbetet med andra organisationer har under férbundets verksamma ér varit
betydande. Som exempel kan némnas samarbetet med HSO (Handikappférbundens
samarbetsorgan), studieférbundet ABF samt NHL (Nordiska Hjért- och Lunghandi-
kappades férbund). Férbundet samarbetar med vardpersonal och specialister for att

utveckla rehabiliteringen fér bade hjért- och lungsjuka.

Projektet "Patients to Patients" &r ett exempel pé samarbetet inom NHL som syftar till
att fsrma tuberkulospatienter i vara &stliga grannléinder att organisera sig och bli en
resurs i kampen mot tbc. | Baltikum &kar antalet fall av tuberkulos stadigt och resur-

serna dr alltfér knappa for att hejda utvecklingen. Vill du vara med och hidlpa? Séitt
in ditt bidrag p& PlusGiro 90 10 10 - 9 och skriv Baltikumhjélpen i meddelanderutan.



www.logiken.se

Alla bidrag ar valkomna

Vill du stédja Hjart och Lungsjukas Riksférbunds arbete och utvecklingen
av Hiart & Lungskolan? Satt in ditt stod pd PlusGiro 90 10 10 - 9
Tack pé& férhand!

Den hér foldem ingdr i en serie om olika hjért- och lungdiagnoser. Du kan
lésa mer om oss och foldrama p& vér hemsida, dér de ocksa kan bestdllas
eller skrivas ut som pdf. Vi har &ven diskussionsforum fér diagnosgrupperna
p& hemsidan www.hjartHung.se. Dér kan du f& kontakt med andra som har

fatt samma diagnos och léra dig mer om din sjukdom.

www.hjarHung.se

Foldrara har tagits fram med stéd fran Allménna arvsfonden. I



Bli medlem du ocksa (* obligatoriska uppgifter)

] Jag vill bli medlem i Hjér- och Lungsjukas Riksférbunds lokalférening.

Ev &nskem&l om fErening ..o

Jag har/
har haft [JKOL [JTBC [ lungfibros [] hijartsviki  [] hiartinfarkt  [] kérlkramp

[] klaffel [ arytmi [[] sémnapné  [] annan diagnos...........................

[ Jag &r nérstéende  [] Jag vill bli stédmedlem

Fodelsedr:.....oooooo mAN: oo dog:.ooi [] Jag/vi godkanner att
uppgifferna om mig/oss hanteras enligt reglerna i Personuppgiftslagen
Stod oss

Jag vill stédja Hjart och Lungsjukas Riksférbund genom: [[] géva [ autogiro

[ sparande i ideell fond (Banco Humanfond) [] koniakia mig fér yiterligare information

Riv av och skicka talongen till oss. Vi betalar portot.




Frankeras ej.
Mottagaren
betalar portot

Hjart och Lungsjukas Riksforbund
Box 9090

102 72 STOCKHOIM

SVARSPOST

Kundnummer 110043801
110 09 STOCKHOWM



