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Ordforande har ordet

Sommaren, den harliga, dr 6ver och hosten ar pa
vag. Vi har gatt in i vira mera regelbundna vanor.

Nir dessa rader skrivs pagar den stora
hjartkongressen i Barcelona. I radionyheterna
har det rapporterats om en hel del nya
forskarrén. Det ska bli intressant att ta del
av de forskarrapporter som presenterades
vid kongressen. Vi kommer sikert att kunna
formedla dessa senare till er medlemmar.

Under sommaren, som ju var ovanligt varm
och skon, har vi sakert tillbringat en hel del tid
utomhus och deltagit i olika aktiviteter. Vara
lokalforeningar har arrangerat olika resor for vara
medlemmar. Nagra av dessa presenteras har i
tidningen. Lansforeningen har tillsammans med
Norrtiljeforeningen passat pa att anordna en
bouleturnering i Norrtélje. Den far ni ocksa lasa
om.

Andra aktiviteter som véra foreningar satsar
pa ar foreldsningar av olika slag, men ocksa pa
kulturella inslag. Las hdar om den storsatsning
som foreningen Botkyrka-Salem gjorde den 13
september med Hilsans Dag. Dar forekom bade
foredrag av professor Karin Schenk- Gustafsson
och sing av var egen kor HjartansFrojd.

Jag vill uppmana alla féreningar att meddela
oss andra om vad ni har for er ute i foreningarna
genom att skriva nagra rader om det och gérna
aven skicka med en bild!

Nu nér hosten ar hir har vara olika motions-
grupper startat. Det ir olika former av gymnastik,
vattengymnastik, stavgdng mm. En aktivitet som
har okat under de senaste aren ar medicinsk yoga,
som ar bra bade for kroppen och sjdlen. Manga av
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vara foreningar satsar pa detta.

I detta ssmmanhang ar det mycket intressant
att fa ldsa om en dem som professionellt sedan
manga ar dgnat sig at den viktiga motionen f6r
hjart- och lungsjuka, ndmligen Bibbi Westin.
Hela sitt yrkesliv har hon satsat pa att forbattra
fysiken hos hjart- och lungsjuka och ocksa pa
att forebygga hjart- och lungsjukdom. Lis hela
artikeln frén Status 1964.

Aven vill vi med tacksamhet minnas och tack
Marianne Egehult for hennes engagemang och
stora insatser for linsforeningen. Hon finns i vara
hjartan.

I en Sifo-undersokning kan vi tyvarr se att inte
alla andrar sin livsstil trots att vi nu har mycket
kunskap om hur vi bor leva for att forebygga
sjukdom. Det verkar forstés nedsldende, men vi
ger inte upp!

Hjartligt vilkomna tillbaka till en innehallsrik
host i vara lokalféreningars och i lansforeningens
regi!

A

Maud Molander, ordférande i styrelsen
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Fran Europeiska
hjartkongresseni Barcelona

"Epokgorande resultat” inom hjartsvikt

Studieresultat for en ny sorts
behandling av kronisk hjartsvikt
var én av hbjdpunkterna pi den
europeiska kardiologikongressen
ESC som avslutas | dag, onsdag
den 3 september,

Jug ser det som epokghrande resal-
tat, Det hiir ir ett lkemede] som kan
aka dverlevnaden | samma utstrick-
ning somm ACE-himmarma gjonde nir
de birjade anviindas pd 1980-talet
siger Karl Swedberg, senior profes-
sor vid Sahlgrenskn akademin och
en av de ansvariga fir studien.

Det handlar om det inm =& linge
experimentella likemedlet LCZS04
- #n kombination av angiotensin-
receptorblockernren valsartan och
neprilysinh&mmaren sacubitril. Dien
senare suhstansen innebar en helt my
prinecip fGr att behandln hifrtsvikt

I studien jimfirdes LCZE946 med
ACE-himmaren enalapril hos nis-
tan 8 404 patienter. Slutsatsen dr att
farekomsten av kardiovaskuldr dod
och sjukhusinliggningar pd grund
v hjfirtsvikt minskade bland dem

som lottats till
lingen

den mya behand-

Firre patienter avbrat studien
Efter lite mer &n tvi drs uppfilining
var andelarna som rilkat ut fiir det
ta 21,9 och 26,5 procent | respektive
grupp. Motsvarande siffror fir did
oaveett orsak var 17,0 respektive 19.8
procent

Trots firbiittrad behandling ir
kronisk hjirtsvikt fortfarande en
sjukdom med hig dodlighet. Vi har
nyligen visat att bland svenskn pa-
tiemter, 55 till &5 dr, som | in pd
khus pd grund av hjdrtsvikt ir
iirsfiverlevnaden bara omkring
0 procent. Det hiir nya likemedlet
kan firhitira den siffran, siger Karl
Swedberg.

Han framhiller att LCZG%G
hude en bra sikerhet. Firre pativnber
som fick likemedlet avbrit studien
rund av majliga biverkningar,
jimiflirt med dem som fick enalmpril.

- Diet vi ser dr art LCZA9E6 kan or-
saka fler fall av fir Mgt Bodiryek,
Jimffrt med enalapril. Men det ir en

cksd

hanterbar biverk-
ning, Karl
Swedberg

Siger

Resultaten fran
studien  har  fitt
gtor uppmiirksam

het, bide pa kon
gressen | Barcelona
oeh | internatinonel-

Karl Swedberg

Ia medier

Det har varit ett mycket stort
imtresse hiir. Minga kommer fram
spontant ach gratulerar till resul-
taten, berdttar Ko Swedberg, som
sjiilv var med under presentationen
av resultaten i lordags.

Enligt likemedelsfdretaget No
vartis, som stir bakom LCIG9E6,
kan det nya likemedlet finnas ph
den svenska marknaden under for
sta kvartalet 2006

Jag hoppas att diet snabbt kan ni
ut i sjukvirden. Beroende pi priset
kommer det att diskuteras vilka pa-
tienter som har stiirst nytta av den nya
behandlingen, sager Kar Swedberg.

Resultaten rosas iven av Gerhard
Wikstriim, Sverliiknre vid Akade-

miska gjukhuset | Uppsala, som inte
deltagit | studien

Detia ir et genombrott, Det
iterstdr dock att 3¢ hur stort pro
blem biverkningen med lagt hlod-
tryck blir § klinisk praxis, Minga
patienter med svar hjartsvikt har
namligen bekymmer med just det-
ta, siger han och tilligeer:

Resultaten visar att det gar att
farhlitira prognosen for de hir pa:
tienternn trots flera bakslag i forsk.
ningen, Samtidigt miste sjukvinden
bli beitttre pd att utnyttja de resurser
som redan finns for att ta hand om
patienter med hjirtsvikt

Bryter ner signalimnen
Enzymel neprilvsin bryter ner flera
typer av signaliimnen som vidgar
hladkirlen. Genom att blockera én-
aymet minskas detl neurchormonel
Ia péslag som bidrar til] hjartsviki
Studien dr publicerad i New Eng-
land Jourmal of Medicine. DHDI
10,1056/ WETMoa 1409077
Carl-Magnus Hake [3-5
car-magrius. hake@dage

Europeiska hjartforskare oroas nu 6ver den 6kade barnfetman. En ny studie visar att 6verviktiga barn och unga

I6per kraftigt 6kad risk att utveckla hogt blodtryck, och det r dags att bryta trenden med alltmer stillasittande

bland barn. Det sdger professor Pedro Marques-Vidal som talade vid hjartkongressen i Barcelona.

-Jag skulle fraga fordldrarna, bara for att mdta

hur manga timmar ett barn sitter och hur manga

timmar barnet leker, och med leker menar jag

aktiv lek, inte framfor en dator.

Pa sa sitt skulle foridldrarna fa sig en

tankestallare, sager professor Pedro Marques-

Vidal. For 4ven om 6kningen av 6vervikt hos

unga har stannat upp i Sverige, sé kvarstar

problemet. Bade i Sverige och i Europa kommer

manga unga att méta vuxenlivet med onodiga

kilon kring magen.

att utveckla hogt blodtryck. Och da vet man av

erfarenhet att livshotande foljdsjukdomar som

annars drabbar manniskor i 6vre medelédldern,

kommer betydligt tidigare, till exempel akut

hjartsvikt och stroke.

-Det gdller att handla i tid. Barn i Sverige ar

ganska aktiva fram till 8-9 Grs dldern, men

sedan ger manga upp. Sarskilt tjejerna,

sdger Joop Perk som dr senior professor vid

Linneuniversitetet i Kalmar.

Och det marks en uppriktig oro for de unga
bland forskarna har pa hjartkongressen i
Barcelona. En tysk studie visar till exempel att

feta barn loper upp till sex génger hogre risk

Och det behover inte vara svart att bryta
trenden. Tre goda rad fran hjartforskarna ar att
lata barnen sova ordentligt, att ge dem ordentlig
frukost och att se till att de ror sig minst en

timme varje dag.




Nordens mat lika bra

som Medelhavets

En nordisk diet, med bland annat viltkott, bar, rotfrukter, svamp och rapsolja ar lika hdlsosam som

medelhavsmaten. Den som &ter den nya nordiska dieten minskar midjemattet och risken for hjartkarl-

sjukdomar. Det visar studier som presenteras vid den europeiska hjartkongressen i Barcelona.

Vi har ju under de senaste decennierna vant oss
vid att 4ta en mer amerikaniserad diet. Sa vi

ska tillbaka till rotterna och se efter vad vi kan
producera som smakar fantastiskt i de nordiska
landerna. Och s ska vi ldra oss av gamla recept
som vi kan modernisera till att smaka fantastiskt
med nordiska révaror, berdattar Thomas Meinert
Larsen, docent vid Képenhamns universitet.

I den senaste studien jamforde forskarna
effekten av den nya nordiska maten med
vanlig mat. Ena gruppen fick normal dansk
husmanskost, den andra &t nordisk. Bdda
grupperna fick gratis mat under studietiden
och dessutom kokbocker med recept for de
olika dieterna.

Efter ett halvar visade det sig att de som gick
ner mest i vikt 4t nordiskt — mer bér, svamp,
fullkornsbrod, fisk, kott fran vilda djur och
gronsaker som kal och baljvixter. De sédnkte
ocksa sina riskfaktorer hjart- och karlsjukdomar,
exempelvis blodtryck och blodfetter.

Tanken bakom dieten ar att den ska vara bade
attraktiv, god och nyttig och samtidigt bidra till
ett miljomassigt héllbart samhélle med mer
lokalt producerade ravaror efter sdsong.

I Danmark har den nordiska maten diskuterats
mycket, den anvinds till exempel vid den
prisbelonta restaurangen Noma i K6penhamn,
som ocksa fatt sittnamn efter den, No-Ma for just
nordisk mat. Och nu pagar ett projekt for
att forbattra skolelevers matvanor.

Fragan ar nu om den kommer att kunna

konkurrera ut medelhavsdieten. Men just det ar

inte huvudsyftet, enligt Meinert Larsen. Istéllet

handlar det om att skapa ett alternativ som ger
mindre miljépaverkan och smakar minst lika gott,
sdger han, for det finns flera faktorer som liknar
varandra i de tva dieterna, som t ex oljan.
-Medelhavs kosten fokuserar mycket pa olivolja,
men det kan inte vi producera har i Norden. Vi
har rapsolja istéllet och den har ménga liknande
egenskaper. Sa har fisk och grovt brod, applen
och en massa kél. Och mycket bar — det ar
karakteristiska for den nordiska dieten.

Hamtat fran sverigesradio.se




Till minne av
Marianne Egehult

Jag minns Marianne som en glad dam med
glimten i 6gat. Hon hade alltid nira till skratt

hur jobbig dagen an var. Flytten till Sigtuna var ett
lyft for bade henne och Gunnar. De fick plant och
en liten tradgérd att vara i. Jag tdnker dven pa de
ganger Marianne kom hem frén sin 1anga utlands-
vistelse - hiarligt brun — och med pigga 6gon som
fatt nytt liv.

Marianne var en mycket god forebild for
denna forening. Hon var en omtyckt deltagare pa
olika KOL skolor i lanet. Hennes kunskaper om
foreningen och hennes satt att presentera oss pa
gav oss manga medlemmar under aren.

Jag kommer att sakna Marianne — hennes glada
skratt och hennes kunskaper. Hennes sétt att
aldrig gnilla eller ge upp, hur dalig hon &n var.
Tack for aren vi fick kdanna dig!

Ldnsforeningens kansli, Eva Hard

Har du formaksflimmer?
Ar du ritt behandlad?

Varje dag drabbas tretton personer med
formaksflimmer av stroke i Sverige.

Adekvat behandling hade kunnat forebygga tva tredjedelar
av dessa. Cirka 55% av patienter med férmaksflimmer far
ingen eller ndrmast verkningslds medicin.

Foreningen HjartLung i Solna/Sundbyberg
inbjuder till forelasning om vad formaksflimmer ar
och vilka behandlingar som rekommenderas i riktlinjerna.

Tid: Onsdag 15 oktober 2014, kl. 18.00-19.30

Plats: Allaktivitetshuset,

Sturegatan 10, Sundbyberg

Avgift: 50 kronor betalas vid entrén

Foreldsare: Kardiolog Fariborz Tabrizi berittar om
diagnos och aktuella behandlingsalternativ.

Féreningen Solna-Sundbyberg

HjartLung

Den 18/6 war min absolut wirsta dag
alla

livet ndr min fru | 4% dr limnade o33

Men | nddens sTund marker man var man har sina vanner, Utan Er alla kade
jag inte crkat med den jobbiga tiden fram till begravningen. Jag kan
fortfarande inte Fritd att Marianne &r borta, Under vira 4% ir hade v
naturligevis bide ris och ros men vi SIOTLAGE varandrl Vira sjukdomar same
QieEvs gQrinser far vad w kunde gora. Den stersta smallen kom ndr hon inge
langre fick flyga. Men hon gav inte upp utan engagerade Shy Annu mer | att
informera om sjukdomen KOL och HjirtLung=fareningen. Hon var medveten
om att det inte fannt ndgot botemedel mot sjukdomen och hade darfar
farberett sin begravning, vilket var en stor hjikp & mig. Vad hon inte hade
tagit med | berakningen var ant doden kunde komma pd l'ﬁg{l'. anmnaL san
Morgonen den Be jund fick hon fruktansvart ont | huvadet och var medvetsios
ndr helikoptern kom fram tlll Akademiska. Trots att [ikarma opererade kunde
man inté ridda henne. Den 18& juni stAngde man av respiratom och kl 18
slutade hon sitn jordeliv

Jag vill med dessa rader tacka Er alla for ert stod till mig och familjen, far

Blommar, telefonsamtal, kort och bidrag till Hjart-Lungfonden och
fareningen Jrfalla Upplands-EBro HjartLung. Pengarna kommer att anvandas
dels il forskning och dels till information om KOL | Mariannes namn

An &n ging et stort tack for ert stod

Gunnar

Vi behover din hjalp!
Lansforeningen soker efter nagon/nagra
som ar intresserade av att stalla upp som
lans EVO lunga och som lans EVO hjarta.
Det innebar att bland annat kunna dka
ut till vdrdcentraler och beratta om var
forening. Vara med pa forelasningar och
seminarium och beratta om hur det ar
att leva med KOL t.ex. Sta pa massor och
gora reklam for var férening. Aven att
stalla upp for utbildning av lokalféren-
ingarnas eftervardsombud.

Vi soker dven intresserade av att hdlla
cirklar i lung- och hjartskolan, traffar for

Anmal ditt intresse till lansféreningens
kansli pa telefon 08-651 28 10 eller till
mail: info@stockholmslan.hjart-lung.se

Gymnastikgrupp

Lansféreningen startar upp en gymna-
stisk grupp for personer med KOL pa
Aleris (f.d. Reagera klinikerna) i Liljehol-
men lakarhus.

START: 11 september klockan 12.00
Anmalan till kansliet pa 08-651 28 10
eller info@stockholmslan.hjart-lung.se



Bibbi Westin ar ett viktigt namn for oss i HjartLungs verksamhet. Redan 1964
skrevs en lang artikel i Status om henne och det viktiga arbete hon dgnade sig
at hjart- och lungsjuka.

Bibbi utbildade sig till sjukgymnast och tog sin examen 1948. Redan fran
borjan i sin karriér inriktade hon sig pa att hjalpa lungsjuka. Under hela sin
yrkesverksamma tid har hon passinerat dgnat sig at rehabilitering av hjart-
och lungsjuka till ett friskare liv samt ocksé at att forebygga sjukdom genom
gymnastik och andnings6vningar. Bibbis hela verksamhet har varit inriktat pa
att se hela minniskan i hela miljon, sambandet kropp, sjil och hilsa har varit
hennes drivkraft.

Under 20-ars tid arbetade Bibbi Westin pa Sveriges Radio som foretags-
sjukgymnast med inriktning mot bl. a ergonomi, stresshantering,
kroppskdnnedom mm. Hon utarbetade en metod for sittande avspanning,
kallad "fyrpunktspaus”. Bibi och hennes metoder dr inte kédnda bara i
Sverige utan ocksa i manga andra lander.

Under senare ar har Bibbi varit en mycket uppskattad Chi Gong-instruktor
i Foreningen Liding6 HjartLung dar hon ocksa ar medlem.

Lis hela artikeln i Status pa de kommande sidorna.

Bouletavling i Norrtalje

Vaknar fram pa smatimmarna den 22.e augusti
och hor hur regnet strilar pa fonstret.

Tinker: -Ah, nej vi som ska vara ute hela dagen
och spela boule! Borjar skissa pa en reservplan
i huvudet. Lyckas somna om och nar jag vaknar
har regnet slutat och 6ver hustaken syns det
lite blatt. Det kommer bli en bra dag! Och det
blev det verkligen. Bussresan upp till Norrtilje
med en underhallande chauffor och trevliga
medresenarer gick som en dans. Mycket prat
och skratt hordes. I lastrummet stod catering
lunchen och viantade pa oss. Sa val framme vid
Vigelsjo gard blev forst lunch. Campingen intill
géarden var snilla och ldnade ut sitt partytalt till
alla hungriga. Och solen 16s mer och mer! Efter
lunchen var det en liten promenad till banorna.
Dar mottes vi upp av medlemmar i den lokala
PRO foreningen som kunde detta med regler,
tider, krattning och allt som rorde spelet. Lag
bildades och sedan drog det hela igédng. Vi som
tittade pé sdg manga “haftiga” slag och lillen

som flyttade pa sig. Koncentrationen 1ag tat 6ver

banorna. Vilka vann? Det vet jag inte. Alla vann

sa det delades ut kinder agg till alla deltagare.
Efter en trevlig kaffe stund forde bussen oss
hem igen.
Tack alla ni som var med och gjorde denna
dag till en mycket trevlig sddan!

Eva Hard, kanslist ldnsforeningen



HAMTAT we " STAT LS

Gymnastiken

Rubrikorden kinner vi igen fran
folkskolans svunna dagar. Som ildre
glommer vi litt bort den maning vi
fick och for att nu fortsitta pa sang-
temat: gymnastiken skulle i Per
Henrik Lings anda ge tillbaka “den
styrka vi svenskar har haft.” Vidare
skulle den “géra oss friska och ra-
ka...” Som ildre, skrivbordsminni-
skor och TV-tittare, har vi nidstan
glomt budorden och var fysik befin-
—er sig ofta i ett sorgligt skick. I det
.lburna samhillet behdvs nagot av
den gétiska andan aterupplivas; fa-
toljsittare och skrivbordstrilar be-
hover kanske en ny sang till kropps-
_rorelsens #ra, en mera tidsbetonad
ppryckning i ord och toner. Ett bra
uppslag for Hylands hérnor och ka-
rusellfarbréder med eller utan skagg
i Sveriges Radio och TV!

<&

Detta med gymnastik galler inte
minst sjuka och minniskor, som en
gang i samband med sjukhusvistelse
flck ldra sig att z.]uk;_,vumastmen fore
ool elier on operation Lr eft vikiigt
led i behandlingen. Vissa kirurgiska
operationer, t.ex. i brésthilan och
lungorna, kriver sjukhusgymnastik
bade fore och efter det att det ope-
rativa ingreppet skett. Andningstek-
nik och hallningsévningar fore det
operativa ingreppet lir patienten den
nya situation han har att bemistra.
Nar operationen vil dr genomfdrd
vet han vad som kridves, gymnasti-
ken kan fortsitta och de sviter som
forr var sa markanta — t. ex. sneda
axlar och hallningsfel av olika slag
— kan med energiska Svningar efter
sjukgymnastens anvisningar neutra-
liseras och forebyggas.

<

Leg. sjukgymnasten Birgit Westin,
som tidigare tjinstgjort pa Soderby
Sjukhus, men som numera dvergatt
till privatpraktik, ger oss en del
grundfakta om gymnastik for sjuka.
Vi ska inte hir férdjupa oss i sjuk-
gymnastikens detaljer och teknik.
Samtalet mellan oss och fru Westin
kommer i huvudsak att rora sig om
en alldeles ny sektor, dir sjukgym-
nastiken i form av dvningsgrupper
kommit att Svergda i en Oppnare

S 1964

Sjukgymnast Birgit Westin gdr in for kon-
ditions- och dvningsgymnastik dt
hijdrt- och lungsjuka.

form. Sedan omkring ett och ett halvt
ar tillbaka leder nimligen fru Westin
dvnings- och konditionsgymnastik
inom FHIIS; det Hr en férkorining
av namnet pa foreningen for hjart-
och lungsjuka i Stockholm. Det rér
sig om en individuellt anpassad
gruppterapi, dar hansyn tages till
var och ens speciella forutsitiningar,
krafter. andningskapacitet osv. Ge-

skall ge 058 tillbaka .

nom sin tidigare verksamhet ir fru
Westin med Soderby Sjukhus i friskt
minne, vil fortrogen med lungpati-
enternas problem och erfarenheterna
fran den slutna sjukhusvarden, kom-
mer dven de hjirtsjuka tillgodo.

S

Det har har blivit ett friskt inslag
i medlemsservicen inom stockholms-
foreningen, en form av rehabilitering
inom féreningsliv och ©ppen vard
som &r viard all uppmuntran. Hjart-
och lungsjuka har naturligtvis svart
att inordna sig i ett gymnastik- och
konditionsprogram dar prestationer-
na bygger pa de ordinarie férutsitt-
ningarna. Har har man nu en form
for att ova upp kroppsfardigheterna,
vilken helt ansluter sig till var och
ens individuella behov, krafttill-
gangar. andningskapacitet, behov att
forbittra andningsteknik och hall-
ning etc. Spegeln — att kontrollera
sig sjalv. — och bollar for litta
ovningar, ingar i de olika gymnastik-
gruppernas arbetsutrustning. Varie
arpetsgrupp omfattar hogst tio per-
soner med en &vningskvill varje
vecka.

o

Om man nu bortser fran den stora
betydelsen, att med relativt nedsatt

Lek och spinst visar den hir duningen med bollar. Att det finns allvar med i leken
ser vi av tavlan i bakgrunden med rak respektive krokig hdllning. Det dr en Gvnings-
grupp inom féreningen fior hjdrt- och lungsjuka i Stockholm Birgit Westin undervisar
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Héllningsévningar och trining i armrorelser framfér spegel — spegeln dr ett
enkelt men mycket viktige instrument for den som vill forbdttra
hallning och spdnst.

hjirt- och lungkapacitet forsoka att
vidmakthalla och forbattra sin all-
.ninna kondition, torde nog sa att sa-
ga "hela minniskan” stimuleras av
den konditionsterapi, som fru Westin
sjdlv funnit vara en stimulerande
syscelsidttning. Engelsminnen och de
krigférande linderna, diir dessa fra-
gor i samband med krigsinvaliderna
satt djupare spar, ir vara laromis-
tare. Fru Westin tycker dven att
handikappforeningarna landet runt
borde ta upp denna form av indivi-
duellt anpassad konditionsrehabili-
tering féreningen for hjirt- och lung-
sjuka nu provat i Stockholm under
ett och ett halvt ars tid. Kanhinda

Patienten dvas har i

diafragmaandning.

nigon invinder att detta "giller vil
bara nya fall” — t.ex. dldre opera-
tionsfall skulle inte ha nagon nytta
av dessa ovningar for att ritta till en
sedan linge felaktig kroppshéllning,
6va upp dalig andningskapasitet osv.
Fru Westin understryker att man
aldrig blir for gammal att 6va upp
sig pd den hidr sektorn. Patagliga
framsteg har gjorts dven av de ildre.
Det #r facit redan av Gvningarna in-
om stockholmsféreningen. Sa kan vi
kanske som en lamplig slutvinjett #n
en gang hinvisa till Per Henrik Ling
och hans beromda teser: att ge oss
styrkan tillbaka — "gora oss friska
och raka” #ven i modernare rzha-
biliteringssammanhang. Och det

ingen déalig fortsittning pa den gétis-
ka anda den virldsbekante gymna-
stikfadern lanserade fér sin egen tid.

Hosttraff med HLR-instruktorer
Onsdag 19 nov. 2014, kl 16.00 pa Mejeriviigen 4, Liljeholmen

Vi vill ge lokalféreningarna inspiration, tips och rad hur man kan utveckla
HLR-verksamheten: ¢ Stockholms HLR-forening « HLR-Radets utskick/kunskapsregister
* Repetitionskurser « Foreldsningar av andra foreningar

Hur kan vi ge ut kunskapen?
Utbildningar till egna medlemmar. Bade grundutbildning och repetionsutbildning.

« Nyheter fran HLR-Radet « Marknadsforing Utbildningar till omgivningens foretag/affdrer. « Inkop av undervisningsmateriel och kostnader.
wwuw.hlr.nu/ webbutiken. « Till ndsta trdff onskar vi att foreningarna skickar ett par representanter. De kan senare utbildas till instruktorer
om de vill. » Ta gdrna med kamrat (barn/barnbarn) som kanske vill bli instruktor!

Q Egna onskemal och funderingar, hur vi skall bli bdttre pa att utveckla HLR — verksambheten i foreningen.

Anmadlan till traffen: Senast 12 november till kansliet. Tel. 08-651 28 10, e-post info@stockholmslan.hjart-lung.se
Hjartligt vialkomna! Eva och Bo-Jonny / Ldnshuvudinstruktorer




Till Kommuner, Foretag, Organisationer etc.
erbjudervi under hosten 2014:
Utbildning/kurs i hjart-lungraddning!
De férsta minuterna vid ett hjartstopp &r alltid kritiska.

Helst ska man f& fram en person med HLR-kunskaper,som omedelbart

startar/paborjar hjart-lungraddningoch ndgon som inom fem minuter
far fram en hjartstartare. Det dr en utmaning!

OBS: En hjartstartare kan anvandas av lekman
alla personer kan ldra sig att radda liv!

Var forening lar ut Hjart-lungraddning!
Kommuner, Foretag far har mojlighet att utbilda sin personal i hjart-lungraddning.

Saval vuxna som tonaringar &r valkomna.

Vi har lokal pa Mejerivdgen 4 i Liljeholmenmen.
Vi kan ocksa komma till ert foretag.

"Boka tid nu!”

Ring Kansliet “Eva’, Mandag-Torsdag kl. 09.00-13.00 for mer information och tidsbokning.
Telefon. 08-6512810 eller sand E-post: info@stockholmslan.hjart-lung.se
Max 15 personer/lektion. Endast 300: -/person

Transportkostnader tillkommer nér vi ger lektion pa féretaget.

Vilkomna!
Bo-Jonny och Eva, Ldnshuvudinstruktérer




Halsans Dag i Tumba

Under 4 timmar lordagen den 13 september var
det Halsans Dag i Centrumkyrkan, Tumba. Ett
antal lokala foreningar, diaribland Foreningen
Botkyrka-Salem HjartLung hade ordnat ett
program med méanga intressanta inslag.

Den som ville kunde testa sin hélsa bade nar
det giller blodtryck, sockervirde, syn och horsel.
Man kunde ocksa prova pa nagot s viktigt som
hjartlungraddning.

Under rubriken "Nytt om hjartsjukdomar”
berittade professorn och 6verldkaren i kardiologi
Karin Schenk-Gustafsson om de allvarligaste
riksfaktorerna ifrdga om hjart- och karlsjukdomar
och hur vi bast kan motverka dessa risker. Hon
gick in bl.a. pa 6vervikt, felaktig kost, for hog
blodsockerhalt, rékning, stress och for lite
motion. Kanske vilkanda faktorer for de flesta
av oss, men Karin fick anda in ménga tdnkvarda
saker om en lamplig livsforing under sitt
valbesokta foredrag. Hon papekade med skirpa
att nar symptomen pa infarkt plotsligt dyker upp,
ska man kalla pa ambulansen och inte sitta sig i
egen bil med en anhorig som chauffor.

Det blev korsang inte bara av Bjork-hagaskolans
barnkor utan dven av var egen lansforenings kor
som har det passande namnet HjartansFrojd.
Under ledning av Liselotte Ohman framfordes

bl.a. signatur-melodin Hall mitt Hjérta av Bjorn

Det 6vades hjdrt- och lungrdddning.

Skifs, Den vackraste visan om kirleken, Wien

mina drommars stad och S& skimrande var
aldrig havet. Publiken fick ocksa avnjuta nagra
operaduetter av lansféreningens ordforande,
sopranen Maud Molander och korledarens make,
tenoren Peter Ohman.

Tydligen ar det sa att koren har plats for flera
séngare i alla stimmor. Kontakta gdrna Eva Hard
pa lansféreningens kansli om du ar intresserad
(se annons pa annan plats i tidningen). Det ar
bevisat att korsangare far ett langre liv an den
som inte sdtter stimbanden i svingning! Och

andningstekniken gor under i det dagliga livet!

Koéren HjdrtansFrojd sjunger-.



Lidingoforeningen pa Dalhalla
Malena Ernman den 12-13 juli 2014

Dag 1.
Avresa frén Lidingo Stadshus kl 09.00 (35 pers) i stralande
solsken. Farden gick via Uppsala, Heby och Sala dar vi drack
kaffe o 4t en smorgas pa Mans Ols servering alldeles vid
Langsjon. Vi anlander Tallberg och hotell Klockargéarden.
Efter installation i vara rum fér vi en stund 6ver for att ga
runt i omradet och titta pa den gamla bebyggelsen i dalastil
dar konstnérer av olika slag visar sina alster och dven har
forsiljning. En tre-ratters middag serveras pa hotellet.
Vi aker sedan i god tid till Dalhalla dar vi fatt bra biljetter.
Dalhalla ligger i det nedlagda kalkbrottet utanfor Rattvik
och har blivit mycket populért. Publiken strommar till i
stora skaror. Vi blev forvarnade att ta med varma klader och

sittskydd. For sjatte aret i rad upptradde Malena Ernman med

sin helaftonsforestillning. Arets gistartister var Lill Lindfors
och Nisse Landgren. Stralande forestallning som holl pa i ca 3 timmar. Efter forestallningen akte
vi tillbaka till hotellet och dir vantade oss en varm soppa och tunnbrodssmorgas. Det satt inte fel.

Sa sméaningom kom vi till vara rum dar vi kunde krypa ner i en skon siang.

Dag 2.
Efter en lang och riklig frukost dntrar vi ater bussen — klockan ar dé 11.00. Strax utanfér Borlange kom
regnet men vi akte snart ifran det. Vi stannar till vid Avesta och affarscentret Dalahésten. Da har vi akt
ungefar halva strackan. Har far vi strova pa egen hand ca 45 minuter. Det var skont med en benstrackare
och fa lite i magen dessutom. Sa var vi ater pa Lidingo, som planerat 15:30.

En riktigt trevlig lillsemester med god mat, trevlig underhéllning och en mycket trevlig busstur dar
var chauffor lotsade fram oss pé ett mjukt och sdkert satt och dessutom guidade oss under fard. En stor
eloge till Desireé!

Foreningen Lidingo HjdrtLung
Sickan Nymahn

FORENINGEN LIDINGO HJARTLUNG

inbjuder alla medlemmar i lanets foreningar till 5ppet Medlemsmote
Sondagen den 5 oktober kl. 17.00 i Foreningsgarden, Larsbergstorget 9, Lidingo

En Musical-kavalkad

framfors av en ensemble (musiker och sdngare), som har sin grund | Projektkéren
fran Hogalids forsamling. Entréavgift 80 kr. Servering finns.
Anmalan till Sonja Caris 08-765 30 87 eller Anders Gustafson 08-766 13 08, 073-579 19 45.

Vi hdlsar alla hjdrtligt vilkomna! / Styrelsen
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Lidingoféreningen pa Ostersjokryssning!

Vi var 28 havsintresserade medlemmar fran
Lidingoforeningen som dgnade veckoslutet 18-
21 juli 4t en Mini-kryssning med Birka Cruises,
Stockholm-Osel-Visby-(Mariehamn)-Stockholm
(att vi angjorde Aland hade nog att gora enbart
med intresset av skatteflykt betrdffande sprit och
annat).

Nu visade det sig att vi inte var helt ensamma
ombord — det var ca 1.500 personer ytterligare
som kommit pd samma strilande idé. Men man
larde sig snart att vénta till efter kl. 09.00 med
frukosten. D4 slapp man sté i brodkon, agg
kon och juicekon. For mig som begransar mig
till filmjolk med flingor, ett ragbrod och juice
varhelst jag befinner mig, var de tillgingliga

bestandsdelarna i frukosten fullstdndigt

overvildigande.

Samtal, god mat och dryck.

Over huvud taget var maten i farjan av hogsta
klass. Jag namner har endast menyn fran
forsta kvéllen: forratt: skargardstallrik med
sikromscréme, gubbrora pa alandskt svartbrod,
rokt skinka fran Musko rokeri med dppelchutney,
varmritt: rodingfilé med gravlaxsallad, vit-
vinssés och dillslungad nypotatis, dessert:
citronmaréangpaj med jordgubbar. Ja, i den stilen
fortsatte det i tva kvillar ytterligare.

Programmet ombord var omvixlande; dans-
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band, barpianist, musikfragesport, modevisning
och karaoke. Och hgjdpunkten for mig - en show
kallad "Abba 40 ar”. Vi badade i polen pa déack

10 och bubblade dessutom en stund. Lyckligt
ovetande om att det faktiskt kostade en viss avgift
att ga i vattnet!

P4 16rdagen landsteg vi pa Osel, som &r en 6
tillhorig Estland. Hustru Maud, som éar historiker,
hade pa kvillen innan ute pa akterdack héllit en
liten foredragning i Amnet Sverige och Baltikum.
Mellan aren 1571 - 1721 ingick ju Estland i det
svenska vildet.

Vi gick i land pé ons norra sida och skulle
transporteras rakt 6ver on till huvudstaden”
Kuressaare. Det var de s.k. Shuttle-bussarna
som skulle sta for transporten. Men dessa bussar

shuttlade omkring pa kajen i ett oregelbundet



monster. Det hela var ett obegripligt mysterium.
Shuttlarna behagade ndmligen alltid stanna pa en
plats som man minst av allt vintade sig. Och hela
hopen av passagerare rusade omkring pé kajen.
Men alltid at fel hall.

De enda som visade tdlamod och inte yttrade ett
ont ord om denna cirkus var Alex (10) och Evelina
(6) fran Stockholm som med sin mamma stod
totalt felplacerade varje ging det kom en Shuttle.

Staden med c:a 15 000 innevanare var charm-
erande med sina manga butiker for konsthantverk,
det lilla salutorget med lokala jordbruksprodukter
och stickade klddplagg samt den imponerande

borgen omgiven av sin vallgrav. Elisabeth fick
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bistand av lokalbefolkningen att i Konsum hitta
det allra svartaste estniska brodet. I Konsum
fanns det lika ménga kolorerade specialtidskrifter
som hemma hos oss. Ingen fara for pappers-
tidningens fortsatta existens. Enda skillnaden var
att Konsum hade en stor vin- och spritavdelning,
nagot som ju saknas hos Coop.

I det gula huset just intill vallgraven bestillde

vi var lunch. Har tog det en rundlig tid med
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tillagningen. Barnen Alex och
Evelina med mamma kom att
sitta vid vart bord. Men inte
heller denna longér foranledde
nagon kritik fran barnens sida.
Varfor ska da vi vuxna visa
sura miner? Och nar lunchen
val kom fram, kunde man i

viss man forsta tidsutdrakten.

Min Caesarsallad var tillagad
med kirlek och omsorg, 6versallad som den var
med riven parmesanost. Och hustrun fick en
spannande getost lagd i honung med cannabisfron.

Sondagen tillbringades i Visby. Jag inskranker
mig har till ndgra fa inslag i var rundvandring.
Saffranspannkaka med salmbérssylt och gradde.
Vi kopte ocksé en burk sadan sylt att te med oss,
finns pd ICA vid torget. Héjdpunkten for mig
ar vid varje besok i Visby en timmes uppehall i
Botaniska Tradgarden. En plats for kontempation.
De enorma lovtraden skianker en vilbehovlig
skugga denna heta dag. I synnerhet platanerna
med fyra meters omkrets med sin mangfargade,
nastan camouflage-maélade bark. Den som vill fa
inspiration till hur man anligger ett stenparti kan
fa goda idéer i tradgérden. Och forstas alla dessa
rosor...

P4 vig tillbaka till farjan naturligtvis en véffla
av den hemlagade Visby-glassen, som néstan
ar i niva med den lika ber6mda Nora-glassen!
Glassbutikerna ligger i hamnen déar man kan skada
hur mycket svarta pengar som dr investerade i
dessa jattelika, vita yacht — batar, som ar utrustade
med landstignings-jollar med stérre motorer an
den vi har for vart lilla flytetyg i sjosystemet i
Véarmland.

Fiarden pa mandagen fran Furusund och in
genom den fantastiska skiargarden med sitt rorliga
batliv dr nastan vard priset for kryssningen bara
den. Och som avslutning far vi se sédra delen
av vart kira Lidingo frén sjosidan. En vardig

slutpunkt for en intressant Mini-kryssning!

Stefan Molander
Medlem i Lidingoforeningen



MOTIONSAKTIVITETER

Anpassat for personer med hjart- 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, nyborjare  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 Lidingd 08-766 13 08
13:00 Boule Carl Malmstens skolan Lidingd 08-767 43 23
15:00 Lattgymnastik Kopparvégen 17, Jarfalla/Kalhall Jarfélla/Upplands Bro 08-583 510 84
16:45; 17:30 Lattgymnastik Danderyds Sjukhus Lansforeningen 08-651 28 10
17:30 Medelgymnastik Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41 Lansféreningen 08-651 28 10
16:00 Medelgymnastik Vinstaskolan Villingby Stockholm 08-88 71 00
18:00 Medelgymnastik St:Gorans sjukhus, sjukgymnastiken Léansforeningen 08-65128 10
Tisdagar |

10:00 Stavgang Foreningsgarden Larsbergsvégen 7 Lidingd 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, Optimusvégen 34 Upplands-Visby 08-612 59 63
12:00 KOL gymnastik Aleris Rehab Skirholmen Léansforeningen 08-651 28 10
12:00 Medicinsk Yoga FYSSForum, Ringvégen 101 Stockholm 08-88 71 00
13.00 Bowling Enskedehakken, Gullmarsplan Nacka/Varmdo 08-717 63 42
13:00 Medelgymnastik Valsta sporthall, Mérsta Sigtuna 08-591 164 29
14:00 Bowling Tibblehallen Téby 08-510 126 63
15:00 Bowling Bowlinghallen, Norrtélje Norrtilje 072-704 1544
16:00 Medelgymnastik Norrvikensskola Sollentuna 08-754 37 19
16.30 Cirkeltrdning FYSSForum, Ringviagen 101 Stockholm 08-88 71 00
17.00 KOL-gymnastik ASA Soédersjukhuset Lansforeningen 08-651 28 10
18:00 Medelgymnastik Idrottshuset Tumba Botkyrka/Salem 08-530 607 51
Onsdagar |

10:00 KOL-gymnastik Ansgarskyrkan, Lidingd centrum Lidingd 070-415 55 30
10.00 KOL-gymnastik Viarmdo 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 Hyresgéstlokalen, Lommarvégen 12 Norrtilje 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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16.00 KOL gymnastik Thoraxkliniken, Karolinska Solna Léansforeningen 08-651 28 10

16.30 KOL gymnastik Huddinge sjukhus, fysioterapin, R41 Léansforeningen 08-651 28 10

16:30 Medicinsk Yoga FyssForum, Ringvagen 101, Stockholm  Stockholm 08-88 71 00

16:30 KOL-gymnastik ASA Sodersjukhuset Lansforeningen 08-651 28 10

18:00 Medicinsk yoga FyssForum, Ringvdgen 101, Stockholm  Stockholm 08-88 71 00

19:00 Medelgymnastik Vilundahallen, Upplands Vésby Upplands Viésby 08-612 59 63

Torsdagar |

09:30 Medicinsk yoga Nya Foreningsgarden Lidingo 08-765 70 53
fortsdttning

10.00 Medelgymnastik Svindersviks skola Nacka Nacka/Varmdo 08-718 2297

10.30 Medicinsk yoga Foreningslokalen Jérla Skolvag 23 Nacka/Varmdo 08-716 85 50

10.45 Medicinsk yoga Nya Foreningsgarden Lidingo 08-765 70 53
nyborjar

12:00 KOL gymnastik Aleris Rehab Liljeholmen Lénsforeningen 08-65128 10

16.00, 17:00 KOL gymnastik Thoraxkliniken, Karolinska Solna Lansforeningen 08-651 28 10

16:45 Medelgymnastik ROS, Hamnvégen 12 Norrtélje 072-704 15 44

16:30 KOL gymnastik Huddinge sjukhus, fysioterapin, R 41 Lansforeningen 08-651 28 10

17:00 Medelgymnastik Ansgarskyrkan Lidingd 08-767 46 57

Fredagar |

08:00 Medelgymnastik Valsta sporthall, Marsta Sigtuna 08-591 115 88

09:00 Stavgang Uttrans Sjukhus, Tumba Botkyrka/Salem 08-530 607 51

10:30 Line Dance for Anskarskyrkan Lidingd Lidingd 08-766 13 08
nybdrjare

11:00 KOL-gymnastik FYSSforum, Ringvégen 101, Stockholm Lénsforeningen 08-651 28 10

12:45 Line Dance Anskarskyrkan Lidingd Lidingd 08-766 13 08
fortséttningskurs

Vattengymnastik

Tid Aktivitet Plats Arrangor Telefon

Mandagar |

10:00 ROS Norrtilje 0176-27 01 48

14.00 Gangsitra simhall Lidingd 08-765 48 90

Tisdagar |

15:15 Svedmyrabadet Stockholm 08-88 71 00

17:30; 18:30 Huddinge sjukhus, fysioterapin, R41 Lansforeningen 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 |

12.30 Ekillaskolans simhall, Marsta Sigtuna 08-591 115 88

14:45 Gangsitra Simhall Lidingo 08-766 13 08

17:30; 18:15 Sodertdlje Sjukhus Sodertilje 08-550372 74

19:30 Beckomberga Simhall Stockholm 08-88 71 00

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

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

Vid definitiv eftersdndning atersand
férséndelsen med nya adressen pa 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

SEPTEMBER

Mandag 22 Instruktorsutbildning och HLR rep. 17.00 - 20.00
OKTOBER

Torsdag 12 Evo-studieorg. Seminarium 12.00 sep. inbjudan
Torsdag 23 ICD-traff, St. Goransgatan 82 18.00

Onsdag 29 Ordforande konferens sep. inbjudan
NOVEMBER

Onsdag 19 HLR instruktorstraff 16.00

Goran Hagg
o ° ° XY
pa Lidingo
Lidingoforeningen fick den 14 maj
besok av forfattaren och Tv-profilen
Det finns plats for fler singare i koren. Goran Hagg. Han holl ett mycket
Lite notvana ar en fordel. uppskattat och informativt kaseri
med rubriken Italiens fyra religioner
. . . . . o - Katolicismen, Maten, Mamma och
Koren Ovar tisdagar i vira lokaler pa Fotbollen. Den kvillen blev det nytt
Mejerivagen 4, Liljeholmen mellan publikrekord fér medlemsméten i
Kkl. 16.00-18.00. féreningen, namligen 68 personer.
For att skapa ratt miljo och stam-
o . . . ning i lokalen hade man den har
Hor garna av er till kansliet om ni vill veta mer kvallen bytt ut det sedvanliga kaffet
eller anmala er. Telefon 08-651 28 10. med dopp till italienska viner, ostar
och charkuterier.
Stefan Molander




