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Nu i den morkaste tiden av aret téinds alla _
adventsljus och julen nirmar sig med stormsteg.

Alla kdrer runtom i Sverige sjunger just nu alla kiinda, kiira advents- och
julsanger. Sa gor ocksa HjartansFrojd och kommer att glddja de féreningar

som vill njuta av sdngen vid sina sammankomster inf6r julen. Alla som vill ar
vilkomna att komma med i koren och ha kul!

Det ir dags att se tillbaka pa det gangna aret och den verksamhet som vi bedrivit
ivar liansforening och i vara lokalforeningar. Det vi kan séiga r att det pagar myck-
et aktivitet och engagemang pa alla hall och kanter. Samtidigt som vi ser allt som
pagar sa diskuterar vi hur vi ska kunna fa fler att engagera sig i det ideella arbetet
och hur vi ska kunna fa nya grupper och da framfor allt lite yngre ménniskor att
delta. Om detta viktiga &mne kan ni l4sa i en artikel hiri tidningen.

Under det gdngna dret har ldnsforeningen vid tva tillfillen inbjudit till 6ppna méten i
ABF-huset pa Sveavigen i Stockholm. Bada métena har varit fullsatta. Det senas-
te tillfallet kan ni l4sa om hér.

Nir jag gor en mer sammanhallen tillbakablick kan jag konstatera att vi har
astadkommit mycket, att vi far bra genomslag fér vara fragor och att politikerna i
landstinget lyssnar pa oss, men det tar tid innan vi lyckas fa verkstéllighet av vara
fragor. Landstinget ir en stor trogrorlig organisation. Kanske det blir battre efter
arsskiftet nir landstinget foréndras till Region Stockholm?!

Det blir roligt att borja ett nytt verksamhetsdr och se framat. EN nyhet som jag redan
nu kan avsloja ér att vi ska starta en grupp for KOL-sjuka som anvinder syrgas.
Syftet dr att man ska kunna triffas fér att utbyta erfarenheter, men ocksa for

att stotta och hjilpa varandra. Vid métena -

kommer syrgassjukskoterskor att medverka.
Den slutliga planeringen ér i skrivande stund
inte klar i detalj, men efter nyar kommer varje
lokalforening att fa information sa att de kan
skicka ut till alla sina medlemmar.

Nu ska vi alla njuta av en signad juletid!
God Jul och Gott Nytt Ar!

Maud Molander
Ordférande i styrelsen

Har du tips till Linsforeningens hemsida eller till HjdrtLungNytt?

Hor i sa fall av dig till Carin pd telefon 070-383 12 61 eller maila till
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se
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En grénare jul

Manga av oss ldngtar till julen och inte minst till
julmaten. Ofta serverar vi samma sak ar efter ar,
inte séillan ir det gamla recept som gattiarvi
slikten som vi soker oss till.

atritter fran en tid nir

manga kottritter var en

sillsynt lyx som avnjots med

andakt under julen. Idag vet
vi att for mycket kott varken &r bra for
miljon eller var hélsa. Varfor inte byta
ut nagon av kottritterna mot en gron
riatt som bade skinker farg och vilma-
ende pa julbordet?

For dig som diter Waran

Gronkal dr, precis som spenat, broccoli
och jordgubbar, exempel pé gronsaker
och bdr, som innehdller hég halt av
K-vitamin. Alla médnniskor, inklusive de
som dter Waran, behéver K-vitamin for att
blodet ska kunna levra sig. Om man inte
far i sig tillrdckligt med K-vitamin

Gronkdl innehdller stora méngder C-vi-
tamin. Det innehaller ocksa vitamin A
och E, samt en hel del jarn. I gronkal
finns ocksa stora mingder av ett imne
som heter lutein. Forskare har kommit
fram till att lutein kan ddmpa inflam-
mationer i blodet efter en hjartinfarkt.
Detta motverkar &ven risken for fler
hjartinfarkter.

finns risk for att det uppstdr en brist

pa vitaminet vilket gér att Waranvéirdet
stiger. Det dagliga intaget av K-vitamin-
rika livsmedel bor vara sé jamt som
mojligt. Det dr ddremot ingen fara for
blodpropp att dta ndgra portioner grén-
kalssallad under julhelgen. Waranets
effekt paverkas obetydligt av detta.

Gronkdlssallad med
granatdpplekdrnor

Du behdver
» 250 g gronkal

- 0,5 dlolivolja av god kvalitet
med en pepprig intensiv smak

« 1citron, saften

« 1tsk salt

« 0,5 tsk nymalen svartpeppar
- 1granatdpple

« 1dl rostad mandel

Gor sd hdr

1. Riv eller strimla grénkalen i
aptitliga bitar, ta bort de grova
stjalkarna.

2. Pressa over citron, ha pd oliv-
olja, salt och peppar. Massera
in detta i gronkdlen med rena
hdnder, gér det i ett par minuter.

3. Ta ut kérnorna frén granat-
Gpplet och strd dver salladen.
Hacka mandeln grovt och stro
6ver den med. Servera!

Kdlla: koket.se
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Skydda ditt hjdrta
och dina lungor

Nu ir vaccinationskam-
panjen, som framst riktar
sig mot de olika riskgrup-
perna, i full gang. Den pa-
gar fran 6 november 2018
till 28 februari 2019.

etta uppmirksammade vi
genom att ordna ett seminari-
um pa ABF-huset tillsammans
med 1.6 miljonerklubben,
samma dag som kampanjen startade.
Pfizer var med och st6ttade oss och
mojliggjorde att vi kunde erbjuda vac-
cinering till alla deltagare som ville.

Intresset for seminariet var mycket stort
och salen fylldes till bredden med
vetgiriga deltagare. Efter att Lansfor-
eningens ordférande Maud Molander
hélsat vilkommen tillsammans med
1.6 miljonerklubbens ordférande Alex-
andra Charles sjong vi tillsammans 1.6
miljonerklubbens egen sang, som ir
skriven av Lill Lindfors.

Vi fick sedan lyssna pd dverldkaren och
docenten Nina Johnston som stéllde
fragan “Far kvinnor siamre hjartsjuk-
vard &n mén?” Hon presenterade
manga fakta som tyder pa att sa ir
fallet. En stor anledning &r att kvinnor
ofta dr dldre &n mén néir de insjuknar

i hjartsjukdomar. Mins hjiartan slits
snabbare men nér kvinnor drabbas i
hog alder dr oddsen sdmre. Dessutom
finns det mycket som tyder pa att mins
och kvinnors hjirtan och &ven symp-
tomen nér hjartat drabbas av sjukdom
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Alexandra Charles von Hofsten, 1.6 miljonerklubben, Lansforeningens ordforande Maud Molander, Peter Gutniak ,

L

Vaccinationsgruppen och Christine Tucker, Pfizer var alla néjda med kvallen.

”De som drabbas hardast
dGr dldre, multisjuka per-
soner. Hos de som redan
drabbats av lunginflam-
mation en gang ser man en
okad mortalitetsrisk i upp
till 10 ar”

ofta skiljer sig at. Det har tidigare
saknats forskning pa dessa skillnader
vilket ger ett simre utgangslige att
stilla riatt diagnos pa kvinnor. Detta
giller samtliga vanliga hjirtsjukdomar;
hjartinfarkt, hjartsvikt och féormaks-
flimmer. Nina Johnston efterfragar
mer forskning kring kvinnors hjirtan,
mer utbildning och 6kad tillimpning
av evidensbaserad behandling av kvin-

nor. Allt detta ligger sjélvklart &ven oss
varmt om hjértat.

Andreas Palmborg, medicinsk rad-
givare inom vaccin, pa Pfizer, tog oss
med pa en spinnande tidsresa genom
vaccinets historia. Allt borjade 1796
da en likare vid namn Edward Jenner
ympade en attaarig pojke med kokop-
por. Sex veckor senare smittade Jenner
honom med de fruktade smittkoppor-
na, men pojken blevinte sjuk. Han
var skyddad. Detta var naturligtvis ett
enormt medicinskt genombrott som
konstigt nog byggde pé en slump. Jen-
ner visste inget om vaccin. Det gjorde
déremot Louis Pasteur. Hans rabies-
vaccin vilade pa ett grundligt veten-
skapligt arbete. Har foddes principen
som vaccinering bygger pa #n idag; en
ofarlig dos av en smitta hjélper krop-
pen att utveckla ett bestdende skydd



och niista gang den angrips ir den
rustad att sla tillbaka.

Framtidens vacciner dr néstan &nnu
mer spiannande. Forskare arbetar just
nu med ett vaccin mot prostatacancer,
en stor folksjukdom bland mén.

Andreas pratade sedan om vikten av
att vaccinera sig mot pneumokocker,
bland annat lunginflammation. Var
femte timme avlider nagon av lungin-
flammation i Sverige. De som drabbas
hardast ir dldre, multisjuka personer.
Hos de som redan drabbats av lungin-
flammation en gang ser man en 6kad
mortalitetsrisk i upp till 10 ar. Alder
paverkar risken for lunginflammation
drastiskt eftersom immunforsvaret
forsimras konstant nir man blir éldre.
KOL-patienter tillhor den riskgrupp
som drabbas hardast av lunginflamma-
tion och de blir ofta inlagda pa sjukhus
som foljd.

De patienter som inte drabbas lika hért av
lunginflammationen behandlas ofta
med antibiotika inom 6ppenvarden
och brukar tillfriskna inom en manad.
Men for de med nedsatt immunforsvar
dr prognosen inte lika ljus. En patient
av 10 avled inom 30 dagar efter sjuk-
husinlidggning och tre av 10 avled inom
ett ar efter vistelsen. Det dr darfor vil-
digt viktigt att alla som &r 65 ar fyllda
ser till att vaccinera sig mot influensan
och helst d&ven mot pneumokocker, for
ett Annu béttre skydd.

Sist ut var Peter Gutniak fran Vac-
cinationsgruppen. Han beréttade att
intresset for arets influensavaccin ar
extra stort. I ar har man forbéttrat
vaccinet genom att inkludera fyra
stammar sa forhoppningsvis dr det mer
effektivt 4n forra aret.

Niir det gdller pneumokockvaccin finns
det tva alternativ. Det finns Pneu-
movax, som alla 6ver 65 ar har ritt att
fa kostnadsfritt. Det kallas dven “den
gamla sortens” vaccin. Det ger ett brett
skydd mot olika pneumokocker men
effekten tros inte vara lika langva-

rig som den nyare typen av vaccin,
Prevanar 13. Det ger upphov till fler

minnesceller och man behéver bara
ta det en gang utan pafyllning. Dock
ar riskgrupperna snévare och de flesta
behover bekosta vaccinationen ur egen
planbok. Vilket vaccin ska man da vilja?
Enligt Peter Gutniak ir det allra
bésta att tabada. Da maste man ta
Prevanar forst och sedan ga tillbaka
till vaccinationsmottagningen efter
tva manader och fa en spruta med
Pneumovax. Detta ir dven vad Folk-
hilsomyndigheten rekommenderar.
Om man redan tagit Pneumovax maste
man vinta i ett ar innan Prevanardo-

sen, annars riskerar vaccinerna att sla
ut varandra.

Efter seminariet erbjod Vaccina-
tionsgruppen vaccin mot influensa
och pneumokocker fér de som 6nska-
de. Kén ringlade sig snabbt lang och
manga stillde fragor kring de olika
vaccinerna. Visst kan sprutan gora lite
ont men det dr det virt for att skydda
sitt hjarta och sina lungor. Vi fick flera
nya medlemmar under kvéllen och
hoppas pa ett fortsatt samarbete med
1.6 miljonerklubben som vi har ménga
gemensamma nimnare med.

Fakta om pneumkockvaccin

Streptococcus pneumoniae ir ett
av de vanligaste bakteriella smitto-
dmnen som drabbar ménniskor.
Bakterien, av vilka man identi-
fierat cirka 95 varianter, ligger
bakom mer &n hilften av orsa-
kerna till lunginflammation, och
forekommer i de 6vre luftvigarnas
normalflora.

Om man dr 65 dr eller dildre har man r_ﬂ"

» \

en okad risk att drabbas av en
pneumokockinfektion, och det ar
isig en allvarlig sjukdom. Sarskilt
allvarligt 4r det om den bakteriella

L

infektionen blir invasiv och letar sig in i ett annars sterilt kroppsrum, exem-
pelvis blod. Detta kan exempelvis ske om immunforsvaret dr nedsatt. Den
typen av pneumokockinfektion drabbar i stor utstridckning dldre individer
och 12 procent av de som insjuknade avled inom 30 dagar.

I dagsliget finns det tvd olika vacciner pa den svenska marknaden, och dessa
skiljer sig at pa ett antal olika punkter. Det ena heter Pneumovax och
innehaller 23 av de olika bakterietyper som dr vanliga orsaker till pneumo-
kocksjukdom. Vaccinet ar av en dldre typ, och det innebér bland annat att
det inte ger upphov till sa kallade minnesceller. Av den anledningen forsvin-
ner skyddet efter relativt kort tid, och ytterligare doser drar inte nytta avde
tidigare. Man far alltsa inte en forstirkande effekt med upprepade doser,
utan resultatet kan istéllet bli att immunsvaret blir simre.

Det andra vaccinet heter Prevenarl3 och 4r ett “smalare” vaccin, men har ett
antal fordelar. Det dr ett nyare vaccin, vilket innebér att det ger upphov till
minnesceller och minskar dven risken for att bakterier far faste i kroppen.
Det dr ocksa det enda vaccinet som bevisligen ger ett skydd mot lunginflam-
mation. Skyddet bor vara livslangt, sa det ricker med en spruta.
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Varfor arbetar vi ideellt?

eller ideellt engagemang pa néitet.

En patientférening som HjartLung ér till stor del be-
roende av ideella krafter for att bedriva verksamheten.
Vad ér det for drivkrafter som engagerar sa manga att

samlas kring ideellt arbete?

ommer de generationerna

som kommer efter oss fort-

sitta detta engagemang eller

behover vi forbereda oss for en
forandring?

I rapporten Folk i rérelse - medborgerligt
engagemang 1992-2014 presenterar
forskarna Johan von Essen, Magnus
Egemalm och Lars Svedberg vid Ersta
Skondal hégskola en undersdkning av
svenskarnas ideella/frivilliga arbete
och informella insatser. Studien har
genomforts fyra ganger tidigare och
det gar darfor att pavisa att svensk-
arnas engagemang i ideellt arbete ar
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fortsatt stabilt trots upp- och nedgang-
ar i ekonomin och stora kulturella och
sociala fordndringar.

Media rapporterar ofta att svenskar-
nas engagemang minskar, men denna
undersokning visar alltsa pa motsatsen.

Det finns manga anledningar till
att ménniskor viljer att engagera sig
ideellt. De vanligaste ar att man vill
deltaiett gott sammanhang, géra
nagot konkret pa det omrade som de ér
engagerade i och att kéinna sig behdvda.
Samtliga dessa motiv kan nog dven vara
medlemmar i HjartLung instimma i.

Ett férhallandevis nytt omrade for
ideellt engagemang dr nétaktivism,

Resultaten visar att ndtaktivism och
traditionellt ideellt arbete ofta gar
hand i hand och till och med forstirker
varandra.

I internationell forskning som undersokt
hur ideellt arbete férindras i det mo-
derna samhillet har man pekat pa hur
det ideella arbetet som traditionellt
bedrivits regelbundet och kontinuer-
ligt i allt storre omfattning utfors som
enstaka insatser. Man syftar da pa att
maénniskor i mindre omfattning arbe-
tar ideellt regelbundet, till exempel
ett visst antal timmar varje vecka eller
manad. Istillet viljer man att engagera
sig vid enstaka tillfdllen, ofta i sam-
band med speciella arrangemang.

I Sverige finns sedan ldnge exempel
pa sadana arrangemang som kriver
insatser av volontérer. Det kan handla
om idrottsevenemang som Vasaloppet



och Lidingdloppet. Ett bra exempel

ar ocksa den frivilliga s6korganisa-
tionen Missing People Sweden som
lyckas samla bade medlemmar och
volontirer vid akuta insatser 6ver hela
landet. Den mest omtalade insatsen ar
sokarbetet efter den 12-ariga pojken
som férsvann i Falkenberg. Over 3000
personer samlades for att delta i sokar-
betet som pagick i flera dagar.

En anledning dr att ménniskor ofta inte
har samma mdojligheter att arbeta
ideellt under bestimda tider eftersom
ett alltmer flexibelt arbetsliv suddar ut
granserna mellan arbete och privat-
liv. Detta gor det svarare for manga

att avsitta en bestdmd tid for ideellt
arbete. Manga organisationer tycks

ha snappat upp de 6kade kraven pa
flexibilitet och omorganiserar sig sa att
verksamheten passar de som hellre vill
engagera sig vid enstaka tillfillen.

Hur planerar Riksforbundet HjdrtLung att
anpassa sin verksamhet till den 6kade
nitaktivismen och den 6kade ten-
densen att vilja engagera sig i enstaka
insatser?

Anders Holgersson, verksamhets-
strateg pa Riksféorbundet HjdrtLung,
anser att de fordndringar i samhillet
som paverkar hur vi engagerar oss
ideellt dr viktiga for hur vi ska fa nya
medlemmar. De dr ocksé avgorande for
hur vi ska fa nya medlemmar som vill
engagera sig. Den vixande nétaktivis-
men gor att vi maste erbjuda alternati-
va sitt att vara delaktig i var férening.
Vibehover fraga vara medlemmar och
potentiella medlemmar vad som &r
viktigt for dem f6r att vilja stédja var

verksamhet och vilka nya arbetssitt de
efterfragar. Férhoppningen &r att just
denna fraga ska diskuteras pa Riksfor-
bundets kongress i maj 2019.

- For att fortsdtta vara ett livskraftigt
forbund, med féreningar som erbjuder
medlemmarna aktiviteter, socialt stod,
kunskap och utbildning, ir det ange-
laget att vi stirker medlemsutveck-
lingen. En stor medlemskar dr ocksa
en férutsittning for vart statsbidrag
och ger tyngd at var roll som en stark
opinionsbildare som kan driva fram
forbattringar inom hélso- och sjukvar-
den, siger Anders Holgersson.

Riksforbundet har bedrivit kampanjen
”Sedd i varden” om personcentrerad
vard pa sociala medier. Kampanjen
har engagerat manga dven utanfor var
medlemskrets och dr ett bra exempel
pahur vi kan na ut bredare med vara
budskap.

Britt Bergh har arbetat ideellt inom HjértLung i manga ar.

Britt Bergh, eftervardsombud hjirta
och styrelseledamot i Linsféreningen
Stockholm har varit engagerad ideellt
i HjartLung i manga ar. Hon kom i
kontakt med féreningen forsta gangen
2003 efter en sjukhusvistelse pa grund
av hjartstillestand. ICD-skoterskan
tipsade henne om en ICD-grupp som
HjartLung holl i. Britt avfirdade forst
tipset om gruppen. Hon tyckte att hon

kunde klara sin nya situation pa egen
hand. Vil hemma i vardagen igen bor-
jade hon kinna ett behov av att mota
andra i samma situation och fa mer
kunskap om sin sjukdom. Det dréjde
dock ett halvar innan hon knackade pa
dorren till ICD-gruppens mote. Sedan
drojde det inte ldnge innan Lansfor-
eningens davarande ordférande bad
henne att ta 6ver ansvaret for motena.
Britt upptéckte att deltagarna hade
stort behov av att samlas i diskussions-
grupper och byta erfarenheter.

Ddrefter blev Britt tillfrdgad att ta plats i
Liansforeningens styrelse. Nar hon se-
dan gick i pension hade hon mgjlighet
till ett storre engagemang och tackade
jatill en styrelseplats.

- Arbetsuppgifterna har hela tiden
varit stimulerande och skiftande,
vilket motiverat mig att fortsitta, sager
Britt. Hon nimner bland annat ett
projektbidrag som Lansféreningen
erholl fran Allménna Arvsfonden for
att skapa ett utbildningsmaterial kring
ICD tillsammans med en hjartsjuk-
skoterska. Nista steg var att resa runt
ilandet tillsammans med sjukskoter-
skan och informera om materialet pa
ICD-opererande sjukhus.

Insatser som ror utbildning och att 6ka
kunskapen kring hjiartsjukdomar har
varit de stora drivkrafterna for Britts
engagemang. Britt idr dven instruktor
inom medicinsk yoga och leder en
grupp ilokalféreningarna Huddinge
och Botkyrka/Salem.

Hon ar 6vertygad om att HjartLung
maste fortsitta erbjuda intressan-
ta aktiviteter for sina medlemmar.
Foreningen har dven en annan viktig
uppgift; att sprida kunskap i samhillet
om hjirt-och lungsjukdomar och vara
medlemmars erfarenheteter av sjuk-
domen att forbittra varden.

HJARTLUNGNYTT NR 4/2018 7



Allt du behdver
veta om Sepsis

Sepsis ir ett allvarligt tillstand, som forr kallades for
blodforgiftning. Idag anviinds inte det namnet lingre
eftersom det dr missvisande. Blodforgiftning antyder
att enbart blodet har blivit forgiftat.

et antyder ocksa att det dr bak-
teriernaiblodet som ar sjuk-
domstillstandet, men sepsis ir
snarare kroppens reaktion pa
en allvarlig infektion. Sepsis ar bade ett
relativt oként begrepp och ett myck-
et allvarligt, men svardiagnosticerat
tillstand.

Sepsis innebir att en infektion
paverkar hela kroppen och riskerar att
viktiga organ som hjartat, lungorna,
hjarnan och njurarna paverkas. Sepsis
kan vara livshotande och det ar darfor
viktigt att du s6ker vard direkt om du
missténker att du eller ndgon i din
nirhet har fatt sepsis.
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De vanligaste symtom vid sepsis:

* Frossa.

« Feber dver 38 grader.

» Andningssvdrigheter.

« Forvirring eller okontaktbarhet.

Diarré eller krédkningar.

 Smidrtor i mage, rygg, muskler
eller leder.

* Muskelsvaghet eller orkesloshet,
framfor allt om du dr dldre.

Det dr mycket vanligt att drabbas av
infektioner. Oftast dr de inte allvarliga
och ldker av sig sjilv, men ibland kan

en lindrig infektion snabbt utvecklas
till ett allvarligt tillstind som kallas
sepsis.

Den som drabbas av sepsis kinner
sig oftast mycket sjuk och far svart att
klara sig sjilv

Jufler avdessa symtom som stdm-
mer, desto hogre ar sannolikheten
att det ar sepsis. Eftersom symtomen
ibland &r diffusa ir det ocksa svart for
ldkarna att stilla ritt diagnos. Detta
kan vara forodande eftersom sjuk-
domsforloppet kan ga mycket snabbt.
Om man lyckas diagnosticera tillstan-
det inom foérsta timmen och sitta in
riatt behandling tidigt &r chansen att
tillfriskna. For varje timme som gar
utan behandling minskar chansen
drastiskt att 6verleva.

Mdnga misstar roda strimmor pa huden
fran ett sar for ett tecken pa sepsis. Om
man kinner sig frisk i 6vrigt ar det tro-
ligen inte sepsis. Det dr mer sannolikt
ett tecken pa att man héller pa att fa en
infektion i saret.

Vid symtom som tyder pa att sepsis
gor ldkaren en kroppsundersokning
for att forsoka hitta vad som &r orsaken
till infektionen. Liakaren kontrollerar
ocksa pulsen, blodtrycket, syresétt-
ningen iblodet och andningen.

Man ldmnar dven ett blodprov som bland
annat méter vita blodkroppar och det
som kallas snabbsinka, eller CRP. Pa
sjukhus tas dven andra ocksa prover
fran blod, urin, nisa och eventuella
infekterade sar innan antibiotikabe-
handling sétts in. For en grundligare
utredning gors ocksa rontgenunder-
sokningar.

De flesta som tidigt far rétt diagnos
och snabb antibiotikabehandling blir
ofta friska. Vanligt dr ett par veckors
sjukhusinldggning. I mer allvarliga fall
av sepsis krivs intensivvard.

Sepsis borjar ofta med en infektion
nagonstans i kroppen som triggar
kroppens immunforsvar att aktiveras.
Det kan leda till att flera stora organ i
kroppen borjar fungera sdmre. Sarskilt



allvarligt ar det for den som ar dldre
och redan lider av en sjukdom, till
exempel en hjart- eller lungsjuk-
dom. Om du ér under 50 ar och

inte lider av ndgon annan allvarligt
sjukdom eller har nedsatt immun-
forsvar ar det mycket ovanligt att du
blir svart sjuk i sepsis.

Vi behdver bli fler!

Fler lokalféreningar beh6ver utbilda in-

struktorer sa att vi kan uppna malet att

gora Stockholms 1dn mer hjartsékert.
Innan man gar en Instruktérskurs i
HLR ska man ha genomgatt grundut-

aret och man behéver dven studera
kursboken for vuxen HLR.
Instruktorskursen kan anordnas i
slutet av april eller bérjan av maj 2019.
Vilkomna 6nskar linshuvudinstrukto-

bildning i HLR under det senaste halv-  rernai HLR.

Vid sepsis kan ibland blodkéirlen bérja
lacka vitska vilket gor att blod-
trycket sjunker. Blodet far problem
med att transportera syre till krop-
pens viktiga organ. Da kravs ofta
sjukhusvard for att bli bra igen.

Den vanligaste orsaken till sepsis
ar lunginflammation. Halften av
alla som far sepsis drabbas av detta
som en f6ljd avlunginflammation.
Darfor ar det bra att se till att ta
vaccin mot pneumokocker, sirskilt
om man tillhor en riskgrupp. De
allra flesta blir inte svart sjuka av
lunginflammation utan kan be-
handlas i hemmet med antibiotika i
tablettform. Om du far sepsis aven
lunginflammation behoéver du ofta
vard pa sjukhus.

Urinvigsinfektion och mag- eller
sarinfektioner kan ocksé leda till
sepsis.

Sepsis kan orsakas av manga olika
bakterier och ibland virus och vissa
patienter drabbas utan att anled-
ningen hittas.

Sepsis kan ocksa orsakas av att
bakterier kommer in i kroppen via
olika typer av katetrar, proteser och
pacemakers.

Dessvirre gar det inte att forebyg-
ga sepsis. Daremot ir det viktigt att
tahand om sig sjilv for att minska
riskerna. Rokning, kraftig 6vervikt
och hog alkoholkonsumtion ar ex-
empel pa faktorer som gor dig mer
utsatt for att drabbas.

Om du vill veta mer om sepsis eller ge
ett bidrag till den viktiga forskning
som pagar kan du beséka
www.sepsisfonden.se

Vattengymnastik pa Gustavsbergsbadet

Lokalforeningen Nacka/Viirmdos vat-
tengymnastik pa Gustavsbergsbadet
- nyhet fran och med hésten 2018.

Har dr en del av den pigga grupp
som pa fredagar deltar i vattengym-
nastiken. Att kénna sig viktlés och
rorlig gor gott. Vattengympan ar bra
och skonsam motion som tranar
bade kropp och knopp. Inte sillan
hors glada tjut och plask nir ledaren
eldar pa oss.

May-Britt Larsson in memoriam

Vdr lins-EVO lunga May-Britt Larsson
har avlidit. May-Britt har varit sjuk
en langre tid och har varit forhin-
drad att delta i vart arbete. Varje
gang vi tog kontakt med henne sag
hon framat och sa att hon snart
skulle vara tillbaka hos oss. Hon
ville sa mycket. May-Britt var en
glad och skojfrisk person med ett
optimistiskt sinne. Vi saknar henne
mycket.

May-Britt var medlem i Foreningen
Jarfilla-Upplands Bro dar hon sut-
tit i styrelsen och ocksa varit EVO
Lunga. May-Britt kom sedan in i

Lansféreningens styrelse, forst som

ersittare och sedan som ordinarie
ledamot. Efter Marianne Egehults
bortgang tog May-Britt pa sig upp-
draget som Léns-EVO Lunga. Detta
uppdrag genomférde hon med stor

entusiasm. Hon besokte ofta Milar-

garden i Sigtuna och vid de tillfille-

na dkade hon
medlemstalet
inom Hjart-
Lung.
May-Britt
deltog vid
manga olika
moten och
talade enga-
gerat for vara
fragor, framfor allt for de KOL-sju-
ka. Hon visste vad hon talade om
utifran egen erfarenhet. May-Britt
blev tillsammans med Inger Ros
intervjuad av TV4 i samband med
att redovisningen av projektet ”Vara
dolda folksjukdomar” 6verldmnades
till regeringen i februari 2017. Vid
den intervjun kunde hon beritta
for hela svenska folket hur det ar att
leva med KOL och vad man sjilv kan
gora for att 6ka sin egen livskvalitet.
May-Britt Larsson limnar ett stort
tomrum efter sig.
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Ensam kvinna pa vudllgu gventyr i vdrlden

Christa Braniff glintade frikostigt pa
dorren till sitt fantasiska resande vid
en inspirerande kvill i var férening
som hon tillhor.

Allt eftersom berittelserna rull-
lade fram, den ena mer vaghalsig och
medryckande #n den andra, steg tem-
peraturen och appladerna bland oss
lyssnare; vi blev medresenérer.

Colombia i Sydamerika har hon
utforskat kors och tvirs. En del platser
och ensliga végar &r inte att rekom-
mendera for ensamma damer med
knarkhandeln som pagar! Resan var
fylld av verkliga m6ten och manniskor
som Oppnade sina dérrar och delade
sina maltider med Christa. De liarde

Alla Hjartans Dag

Féreningen HjdrtLung Solna Sundbyberg och Stockholms
Hjdrt-Lungrdddningsférening inbjuder till féreldsning om
hjartat och hjdrtlungréddning.

Tid: 14 februari 2019, 17.00-20.30
Plats: Nanna Svartz sal, Karolinska Universitetssjukhuset Solna,
huvudingdngen (Gamla byggnaden).

Program

17.00 Anita Grandien och Lena Eriksson, ordférandena i féreningarna
hdlsar vélkommen och ger information om respektive férenings
verksamhet.

1715  Ragnar Tingstrom Sjordddningssdllskapet
Startades av eldsjdlar fér 100 ar sedan.
Ideell férening som réddar liv till sjéss.

18.00 Kdre Apelqvist Fjdllrdddningen
En civil specialenhet inom polisen. Kraven och certifieringen.
Vad finns det for utrustning att anvénda.

18.45 Paus, latt fortdring

19.05 Harry Sepp var med och startade éverlevnadssdllskapet 1982 och

har sedan dess kurser i dverlevnad/friluftsscdkerhet.

19.50 Scenario dver situation med hjdrtlungraddning och hjdrtstartare.

20.00 Avslutning

Anmdlan gors till stockholmhir@gmail.com eller till Mayny Sédergren,
Foreningen HjiirtLung Solna-Sundbyberg, 0707-87 10 16 senast 10 februari 2019.
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Vackra byggnader i kolonialstil, exotiska frukter och
kulturens mangfald ar det Christa alskar och beundrar i
Cartagena i Colombia.

henne att fattigdom inte betyder brist
pavirdighet. Respekt for dessa fattigas
sitt att mota livet dr det som Christa
mest betonar och jag som intervjuar
henne kénner respekt for hennes ena-
stdende mod och fér hennes fantasi-
fullhet. Tank er bara att bygga, inte lata
bygga, ett eget hus i Colombia, dir hon
bosatte sigi 4 ar. TAnk er att vandra
ilervilling upp till stévelskaften, att
hitta en ny nisch som ensam kvinna i
fraimmande land genom att sy kléder
eller mala klanningar i egen butik, ja,
exemplen ar odndliga. I januari far vi
tillfalle att resa till Botswana; det kan
inte bli annat &n en upplevelse!

Hillevi Vennstrém

Inbjudan till mandagstrdffar
for stod for livsstilsfordndring

I—

Linsuiktigt!

Traffarna “Livsviktigt”
fortsdtter civen 2019. De ger
stod for livsstilsférandring [ A
och sker i samarbete med P AREES ©
ABF Norra Stockholm. Med :
utgangspunkt frén profes-
sor Mai-Lis Hellenius bok
"Livsviktigt, mina basta rad for ett ldngt
friskt liv” Idr vi oss vad vi kan gora for att
forbdttra vér hélsa. Du som vill géra en
forandring, stor som liten, dr vilkommen
att delta. Féreningen HjértLung Solna
Sundbyberg bjuder in till sju triffar och
en dtertraff pd temat om livsstil. Efter ett
halvér har vi en dtertrdff.

Plats: Tulegatan 71, ingdng Lotgatan,
Sundbyberg

Tid: 16.00-18.00 mdndag 14 januari 2019
och ytterligare sex mandagar.
Avslutning 25/2 2019.

Deltagaravgift 500 kr for medlemmar och
650 for icke medlemmar. | priset ingdr
latt fortdring vid varje tillfalle samt boken
“Livsviktigt, mina bésta rad for ett Idngt
friskt liv”

Anmdlan Senast 7 /12019 till

Anita Grandien, 0703 87 80 86

eller k.a.grandien@telia.com.

Avgiften betalas via plusgiro 499799-5



Palliativ vard - oavsett diagnos

oreningen HjiartLung SolnaSund-
byberg och Riksforbundet Hjart-
Lung var inbjudna att medverka
vid PKC (Palliativ Kunskapscenter)
- dagen om palliativ vard oavsett diag-
nos. En avdiagnoserna var KOL.

Foreningen Solna-Sundbyberg och Riks-
forbundet var inbjudna av lunglékare
Lars-Olof Larsson och medverkade
bade i utstillning med information
om HjirtLung och i fragestund pa
scenen. I en dialog under ledning av
Lars-Olof Larsson fordes samtal med

Anita Gustafsson och Seppo Poutanen.

Syftet var att beskriva hur det ar att
leva med KOL. Bada var mycket 6ppna
och tydliga i sin beskrivning om sin
sjukdom, och deras bidrag applade-
rades av publiken. I delsektionen om
KOL samlades ca 400 deltagare.

Fragan gick direfter vidare till férbunds-
ordférande Inger Ros om vilket stod
HjirtLung kan ge. Inger tackade for
inbjudan och ser palliativ vard som

ett viktigt omrade for férbundet att
medverka i for basta tinkbara vard vid

Seppo Poutanen, Anita Gustafsson och Riksforbundets
ordforande Inger Ros deltog i dagen i palliativ vard.

Professor Anders Lindén och deltagarna i dialog med Lars-Olof Larsson.

svar sjukdom. Hon informerade om
verksamheten och vikten av stéd och
gemenskap som ges runt omilandet
i féreningarna. Hon lyfte ocksa fram
tidigare kampanjen "Ljuset pa” for
att uppmérksamma folksjukdomarna
hjartsvikt, formaksflimmer och KOL.
Nuvarande kampanjenen ”"Sedd i
varden” &r en satsning som syftar till
att séitta patienten i centrum. Med sitt
kraftfulla och 6vertygande siatt motte
hon stor uppskattning.

En kort video inspelad vid Skovde
Regionsjukhus, lungklinik visade hur
man kan forenkla vardagen for att be-
halla styrka och rorlighet nér krafterna
inte ricker.

Det mobila KOL teamet fran Angereds
Nérsjukhus, Géteborg har i uppdrag att
fortsitta varden i hemmet efter inlégg-
ning vid KOL-sjukdom. I teamet ingar
lungsjukskoterska, dietist, kurator,
ldkare, hemtjinst, arbetsterapeut, fysi-
oterapeut och stod fér rokavvinjning.
Allt samordnas av en koordinator.
Ann-Sofi Bergh fysioterapeut, demon-
strerade andningsteknik, och infor-
merade om ”Vinnova projektet”, en

modern teknik som ger ytterligare stod
for att méta KOL-patienten i hemmet.
Riksférbundet HjartLung har tidigare
varit involverat i projektet.

Peter Strang professor i palliativ
medicin, informerade om vard som
kan ges den sista tiden for att lindra,
och Lars-Olof Larsson berittade om
vilket stod som finns tillgéngligt for
anhoriga.

Professor Anders Lindén redogjorde for
sjukdomens utveckling 6ver tid hos
personer med KOL. Dagslédget nir det
géller antalet KOL sjuka presenterades
och det krévs 6kade insatser for de som
har sjukdomen I Sverige.

Det blev en strykande atgang av
informationsmaterialet i utstallnings-
omradet och ytterligare bestillning
gjordes for pafyllning. Totalt samlade
PKC-dagen ca 900 deltagare fran pro-
fessionen fran hela landet.

Ett stort tack till 6verlédkare Lars-
Olof Larsson, SLL och verksamhets-
chef Fredrik Sandlund, PCK-center
Stockholms ldn som gav oss mojlighet
att medverka.

Anita Grandien
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Nacka-Vdrmdo HjurtLung 40 ar

Foreningen Nacka-Viarmdo

HjartLung bildades for

40 ar sedan. Vara medlem-
mar bjods i samband med
jubiléet in till en tre dagars
jubileumsresa till Aland
till ett subventionerat pris.

30 personer hérsammade kallelsen och
den 20 augusti bar det ivig med buss
fran Nacka till Grisslehamn. Sedan fick
vi en fin resa till havs med m/s Eckerd
till just Eckerd och fortsatte med lokal-
bussen in till Mariehamn for 6vernatt-
ning pa hotell Savoy.

Dagen déirpa var det bussutflykt till
norra delen av Aland och sista dagen
hemresa efter en formiddag i Marie-
hamn.

Som utvirdering av jubileumsresan
bad ordféranden, Leif Oberg alla del-
tagare att skriva nagot litet om tankar
och upplevelser under de tre dagarna.
Manga bidrag limnades och nagra av
dem citeras mer eller mindre orda-
grant i hiar nedan.

Andra dagen efter frukost avgick
bussen i stralande solsken med frisk
vind och lite svalare vider. Astrid
Odenborg, var trevliga guide, beréttade
for oss om Aland férr och nu.

Pa Aland ir du hela tiden pa den roda
mattan ... den roda graniten Rapakivi,
som du ser i klipporna, sanden och
gruset. Sjalvklart aterfinns den ocksa
ivigbelidggningen. Forsta stoppet var
hos Judys keramik och design dér det
fanns mycket vackra saker att inhandla
eller barabeundra.

Var fird fortsatte norrut dar vi
kunde beskada en magnifik alindsk
midsommarstang och fick en informa-
tiv beskrivning om hur den var ’kladd’.
Det blev mycket fotograferande.
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Vi reste vidare mot Alands hogsta
punkt, Geta, med stralande utsikt mot
de norra delarna av fasta Aland och

havet med alla kobbar och skir. Efter
god lunch pa restaurang Soltuna styr vi
ater mot Mariehamn.

Pa vig norrut passerade vi stora
dppelodlingar med tusentals trid i rata
rader dignande av frukt. Nu stannade
vi till hos Grannas Appel och fick veta
mycket om verksamheten och dess
produkter. Smakprov pa nyskérdade
dpplen och dppelmust forstas, bade
med och utan tillsatt havtorn.

Vi gjorde ytterligare ett stopp med
fin utsikt 6ver Mariehamn dér vi skym-
tade Pommerns master bakom triden
innan vi var tillbaka vid hotellet och
hade lite fritid innan middagen.

Styrelsens mal var bland annat att
fa kontakt med systerféreningen pa
Aland, Vart hjirta. Kitty Andersson,
ordférande och Maria Svensson,
verksamhetsansvarig tog sig tid att
visa oss i styrelsen runt i deras lokal
och berittade om sin verksamhet, som
handlar om hjéirta. Vibjod in dem till
var gemensamma middag och Maria
hade med sin fiol. Efter middagen un-

derholl hon oss med aldandsk folkmusik
och berittade levande om sin slikt och
sin mer dn hundra ar gamla fiol.

Efter middagen gick vi alla till ett
konferensrum dir féreningen bjod pa
champagne for att fira vara 40 ar. Kan
vi hoppas pa 40 ar till?

Leif holl en kortare demonstration
av HLR och hjirtstartare och de som
ville fick prova pa att utféra kompres-
sioner pa dockor. Manga fragor och
funderingar och ett inslag som manga
deltagare uppskattade.

Tredje dagen njot vi av lite fritid pa
formiddagen till buss och bat tog oss
hem igen. Under sjoresan njot vi av
Eckerolinjens smorgasbord.

Avslutningsvis ndgra kommentarer

frdn medresendrer:

”Sol, vackra vyer, glittrande hav, nya
kontakter, trevliga ménniskor!”
”Mycket vilplanerad resa, bra guide,
harliga middagar med trevligt sdllskap
med mycket prat och skratt”

”Bonus: Hjartlungriddning, nu vet jag
hur hart jag behover trycka!”

”Stor eloge till Kerstin Olsson, Mimmi
och Leif Oberg som ordnade detta.”
Gunnar Olsson

Koren “Hjdrtans Frojd” samlas varje
tisdag k1 16.00 pd Mejerivdgen 4.
Vaterminen bérjar 22 januari. Vi arbe-
tar mycket med andningsteknik, dé
det dr en forutsdttning for att kunna
anvdnda rosten pa ratt sdtt, bade

i sting och i tal. Genom att sjunga
tillsammans fdr vi hjdrtat att sld i en
jdmn och lugn rytm, lungkapaciteten
Okar och blodtrycket stabiliseras.

Du behéver inte kunna Iisa noter.

Varmt véilkommen!



Alla kan rddda liv-dagen 2018

Svenska HLR-rddet bjod in till evene-
manget “Alla kan riaddaliv” i Kungs-
tradgarden i Stockholm l16rdagen den
13 oktober. Syftet med dagen var att
6ka kunskapen och medvetenheten
om plotsligt hjartstopp. HjartLungs
forbundsordférande Inger Ros inled-
ningstalade och delade ut priset till
arets hjart- och lungraddare 2018.

Svenska HLR-radets mal dr att 6ka
overlevnaden for personer som drab-
bats av plotsligt, ovantat hjartstopp
genom ett optimalt omhéndertagande.
HLR-radet bjuder nu in organisationer
med liknande mal till “Alla kan rddda
liv”.

Syftet med dagen var att uppmark-
samma den officiella Europeiska
hjartstoppsdagen “Restart a Heart
Day” for att 6ka kunskapen och med-
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tioner fran scenen. Eva Lorenz och Peter Hasselrot visar
HLR och luftvagsstopp.

vetenheten om plétsligt hjartstopp.
Genom utbildning, information och
forskningsanslag bidrar alla till malet
okad overlevnad.

Alla som ville fick en egen Mini-An-
ne for att deltai HLR utbildningen
direkt fran scenen i Kungstridgarden.
Yvonne Haglof

Har tranar var medlem Elisabeth Safstrom med instruk-

En resa med PRO Mdrsta

PRO i Miirsta ordnade en resa till Chess

pa Svenska teatern i Helsingfors.
Fyra medlemmar i Féreningen
Nacka-Varmdo HjartLung och en
medlem i SPF Alta blev inbjudna for
att fylla pa antalet.

Tisdag den 11 september klev vi ombord
och blev inkvarterade pa Mariella i
Stadsgarden. Vi blev serverade en hir-
lig trerattersmiddag och trevlig samva-
rovid bordet och vidare under kvéllen.

Natten var lite gungig pa grund av
kuling men till frukostbordet kom vi
alla, mer eller mindre utsévda. Efter
frukost bar det i vég till hotell Presi-
denti, ett flott hotell i stadens centrum.
Dagen kunde vi njuta som vi dnskade
iett soligt Helsingfors. Pa kvillen var
det dags for den stora begivenheten,
musikalen CHESS i en mycket vacker
salong pa Svenska Teatern. Det var en
fantastisk forestillning, med mycket
duktiga artister bade i sang och dans.
Kvillen var sa fullandad den kunde bli.

Pa eftermiddagen dagen efter var det
dags for hemfird med Mariella, mid-
dagsbuffé och fortsatt trevlig samvaro
med vara nya bekantskaper. Pa fredag
morgon var vi ater i Stockholm och tog
farvil av vara nyfunna vinner.

Tack Lars Asplund och Mary-Ann Grepe for
en mycket trevligt ordnad resa.

Ginget fran Nacka

Pdaverka situationen
for hjdrt-och lungsjuka!

Valberedningen vill uppmana
medlemmarna att hitta egna eller
andras nomineringar till ldns-
foreningens styrelse. Arsmotet
sker i mars 2019 men vi vill redan
nu uppmirksamma behovet av
ledamoter. Ju fler vi har att vilja pa
desto storre dr chansen att bilda en
bra styrelse.

For att ingd i styrelsen ska du vara
engagerad i fragor om hjart-och
lungsjukdom och samtidigt vara
beredd pa en aktiv arbetsinsats.
Egen erfarenhet av hjart-och/
eller lungsjukdom eller anhorig dr
vilkommen att nomineras. Nomi-
nerade maste vara vidtalade och ha
godkint nomineringen.

Senast 15/2 2019 vill vi ha in for-
slagen. Det gar dven bra att skicka
per ordinarie post till Foreningen
HjartLung Stockholms Lin, Meje-
rivigen 4, 117 43 Stockholm. Mirk
kuvertet Valberedningen. Inkomna
forslag behandlas konfidentiellt.

Valberedningen

Anita Grandien, sammankallande
0703-87 80 86
k.a.grandien@telia.com

Ulla Olson-Engstrom
0764- 0155 30
ulla.oe@outlook.com

Liljo Johansson Lindfors
0706-52 52 87
lilja1945@live.se

Ersdttare:

Anita Andersson
073-959 4713
Anita45hl@gmail.com
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Motionsaktiviteter

Anpassat for personer med Hjirt- och/eller Lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande forening.

Varterminen startar vecka 3. Detta om inte motionsledaren meddelat
annan tidpunkt. Med reservation for eventuella dndringar!

Mdndag

Tid: Aktivitet:

10.00 Promenad/vandring
10.00 Vattengymnastik
10.30 Lattgymnastik

11.00 Vattengymnastik
11.00 Medelgymnastik
11.00 Linedance, nyborjare
12.00 Linedance, fortséttning
12.00 Vattengymnastik
14.00 Vattengymnastik
15.30 Medicinsk yoga
16.00 Gymnastik

16.45 och 17.30 Lattgymnastik

17.30 Medelgymnastik
18.00 Medelgymnastik

Tisdag

Tid: Aktivitet:

11.00 KOL-promenader
11.30 Promenad/vandring
12.00 KOL gymnastik
13.00 Bowling

14.00 Medicinsk yoga
14.00 Bowling

15.30 Medelgymnastik
16.00 Kor

16.00 Lunggymnastik
16.30 KOL gymnastik
17.30 och 18.30 Vattengymnastik

18.00 Medelgymnastik
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Plats:

Solna/Sundbyberg

ROS

Kopparvdgen 17, Kallhall
Gangsétra simhall

Bodals bollhall, Bodalsvagen 49-51
Alviks Medborgarhus, Alvik

Alviks Medborgarhus, Alvik
Gangsatra simhall

Gangsatra simhall

Friv.centralen, Turebergs allé 16
Vinstaskolan, Vallingby

Danderyds sjukhus

Huddinge Sjukhus, fysioterapin, R41

Capio S:t Gorans sjukhus, sjukgymn.

Plats:

Solna/Sundbyberg
Klarabergsgatan/Drottninggatan
Aleris Rehab Skdrholmen
Enskedehallen

Vésterorts yogacenter, Siktgatan 1
Bowlinghallen

Turebergshuset, Turebergs torg
Kansliet, Mejerivagen 4
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge sjukhus, fysioterapin R41
Idrottshuset Tumba

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Norrtélje
Jarfalla/Upplands-Bro
Lidingd

Lidingd
Stockholm
Stockholm
Lidingd

Lidingd
Sollentuna
Stockholm
Lansforeningen
Lansféreningen
Stockholm

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Stockholm
Lansféreningen
Nacka/Varmdo
Stockholm
Norrtélje
Sollentuna
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen

Botkyrka/Salem

Telefon:
073-6122007
073-95947 13
070-492 44 80
08-766 13 08
08-766 13 08
08-88 7100
08-88 71 00
08-766 13 08
08-766 13 08
08-75437 19
08-88 7100
08-65128 10
08-65128 10
08-88 7100

Telefon:
08-560 32153
08-88 7100
08-65128 10
08-717 63 42
08-88 7100
0176-2260 13
08-75437 19
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-530607 51



Onsdag

Tid:

10.00
10.00-11.00
10.00

11.00

11.00
11.00-12.00
11.00-12.00
12.00

13.00

14.00

15.00

15.00

16.00

16.30

16.30

17.00

17.30

Torsdag

Tid:

9.00

9.30
10.40-11.25
12.00

14.45

16.30

1730 och 18.15
19.30

Fredag

Tid:
8.30
9.00
10.50-12.00
14.20-15.20

Ldnsforeningens avgifter for motionsgymnastiken pd mandagar dr 700 kr/termin.

Aktivitet:
Medelgymnastik
Medelgymnastik
Medicinsk Yoga
Sittgymnastik
KOL-gymnastik
MediYoga

KOL gymnastik
Friska fotter
Yoga
Sittgymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Lunggymnastik
KOL gymnastik
KOL gymnastik
Lunggymnastik
Medicinsk yoga

Aktivitet:
Medicinsk yoga
Medelgymnastik
Medelgymnastik
KOL gymnastik
Vattengymnastik
KOL gymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgang
Vattengymnastik
KOL gymnastik

Plats:

Danscompagniet, Fridhemsgatan 28
Vilundahallen

Fullerstatorget 4

Hyresgastlokalen, Lommarvagen 12

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

YogaStudion Finntorp

Gamla Vérdshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6

Tellus. Lignagatan 6
Ansgarskyrkans multihall
Sandsborgsbadet

Beckomberga simhall

Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
Karolinska sjukhuset, Solna

H-forum, Jarla Ostra skolvdg 23

Plats:

Yogastudion NaturligtVis
Dansstudion Svindersvik

Norrtélje trdningscenter

Aleris Rehab Liljeholmen
Gangsdtra simhall

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
"Lotsen” Sodertélje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:

Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavagens grusparkering
Gustavsbergsbadet

FyssForum, Mariatorget 5

Lung- / KOL- och vattengymnastiken kostar 800 kr/termin.

Arrangor: Telefon:
Solna/Sundbyberg 08-82 69 31
Upplands Vasby 08-6125963
Huddinge 070-779 66 33
Norrtalje 073-95947 13

Nacka-Varmdo
Nacka-Varmdo
Nacka-Varmdo
Stockholm
Stockholm
Lidingo
Stockholm
Stockholm
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansféreningen
Lansféreningen

Nacka-Varmdo

Arrangor:
Lidingd
Nacka-Varmdo
Norrtélje
Lansféreningen
Lidingd
Lansféreningen
Sodertalje
Stockholm

Arrangor:
Sigtuna
Botkyrka/Salem
Nacka-Varmdo

Lansféreningen

070-526 85 50
070-414 85 39
070-526 85 50
08-88 7100
08-88 7100
070-41555 30
08-8871 00
08-88 71 00
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
070-414 85 39

Telefon:
070-650 54 60
070-224 29 49
073-95947 13
08-6512810
08-766 13 08
08-6512810
08-55037274
08-88 71 00

Telefon:
08-591 11588
08-53177943
073-15975 30
08-65128 10
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RETURADRESS ..
Lansféreningen HjtrtLung Stockholm B Posttldnlng

Mejeriviigen 4, 117 43 Stockholm

Kalendarium

15/1  Styrelseméte och planeringsdag
Lénsfdreningen, kl. 9.30-18.00

22/1 Koren bérjar, kl. 16.00-18.00
Mejeriviigen 4, 2 trp, Liljeholmen

30/1 HLR Grundutbildning, kl. 17.00-19.00
Mejeriviigen 4, 2trp, Liljeholmen

11/3  HLR Grundutbildning, kl. 17.00-19.00
Mejeriviigen 4, 2trp, Liljeholm
Fler kurser kan ordnas pa begéiran

26/3 Linsforeningens arsmate kl. 18.00,
Tanto Seniorlokus, Rosenlundsgatan 44A

Fér aktuell information och program, besék www.hjartlung.se/stockholmsian
Plats fér méten och konferenser sker pa Mejerivégen 4, Stockholm om ingen annan adress anges.
Anmdl deltagande till IéGnsféreningens kansli 08-651 28 10 eller info@stockholmslan.hjart-lung.se

Respektera att olika dofter som réklukt, parfym och rakvatten kan vara besvérande for deltagarna och
bér ddrfor undvikas vid alla féreningar i HidrtLung Stockholms arrangemang.



