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Varldens forsta studie
om KBT vid formaksflimmer

Ett bra exempel pa att varden alltmer éndrar sitt synsétt mot
att behandla hela patienten, inte bara de fysiska symtomen
ar studien pa Karolinska institutet om KBT-behandling vid
formaksflimmer som dr den forsta i virlden i sitt slag.

Josefin Séirnholm,
llegitimerad

. psykolog och
medicine dok-
tor, har nyligen
disputerat pa
KBT vid flim-

" mer. Formaks-
flimmer dr en
folksjukdom
men hittills har fokus endast varit pa att
behandla de fysiska aspekterna.

Idén bakom studien kom fran kar-

diologerna pa Karolinska Universi-
tetssjukhuset som har kontakt med
patientgruppen. De mirkte att trots att
patienterna var medicinerade enligt
radande riktlinjer och dven genomgatt
medicinska ingrepp upplevde de fort-
farande mycket symtom och forsdmrad
livskvalité. Patienterna sokte aterkom-
mande vard och lakarna misstankte att
besviren forstarktes av psykologiska
komponenter. Kardiologerna kontakta-
de darfor psykologiforskare pa Karolin-
ska Institutet och en forskargrupp led

av docent Brjann Ljotsson som tidigare
forskat pa KBT for patienter med IBS,
fibromyalgi och funktionella buksmir-
tor hos barn och tonaringar med goda
resultat.

Vid formaksflimmer fdr patienten attack-
vis oregelbunden hjartklappning och
ibland snabb puls. Patienter kan ocksa
uppleva hjiartrusningar, svettningar,
yrsel och tryck 6ver brostet. Symtomen
kan vara kortvariga eller hallai sig i
flera dagar. Ofta kommer flimmersym-
tomen ovintat och plotsligt, vilket leder
till att det 4r vanligt att man gar och
vintar pa nésta attack. Man begriansar
sitt livoch undviker fysisk trining, lek
med barnbarnen och andra aktiviteter
som man upplever skulle kunna trigga
flimmersymtom.
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Styrelsen har ordet

Det dr kalla dagar i Stockholmsregionen
- och vitt pd marken! Det 4r snart jul
och precis sa hir vintrigt vill manga
att det ska vara. Naja — det finns
personer som 6nskar mer sno!

I detta nyhetsbrev finns recept
pa nagot nytt att placera pa julbor-
det. I min familj har vi som tra-
dition att dta kalkon under julen,
men jag provar girna nya smaker
och sitt att tillaga. Apelsingriljerad
kalkonstek blir en given ritti ar.

Under november riktas vdrt intresse
extra mycket pd KOL, kroniskt
obstruktiv lungsjukdom. Ca 6
procent av Sveriges befolkning har
KOL vilket motsvarar mellan 400
000 och 700 000 personer. KOL
har varit nedprioriterat och manga
har inte fatt sin diagnos. Det var
inte forrén i borjan av 1990-talet
som man borjade se KOL som en
egen diagnos. Min mammas sjuk-
dom betraktades som astma, och
det var forst 1angt efterat vi insag
att det var KOL hon avled av 1990.
Det avgorande ar att det finns god-
kidnda astma/KOL-mottagningar i
primérvarden for diagnosticering
och battre vard. Vi behover fler
sadana i Region Stockholm! Lés
mer pa sidan 5.

Vi dr 2 700 medlemmar i Riks-
forbundet HartLung Stockholms
ldn. Det ger oss en stark rost men
vi vill viixa och fa 4nnu stérre moj-
lighet att paverka. Vi vet att pan-
demin har gjort att manga matt
daligt. Men det har blivit battre! Vi
finns hir och i vara lokalféreningar
har det sociala livet under hosten
boérjat blomma igen. Du som ar
medlem - bjud in en vin, granne,
bekant eller anhorig att vara med i
en varm och rolig
gemenskap.

God Jul och
Gott Nytt ar!

Kicki Fjellstrom,
Ordférande

» KBT och formaksflimmer

Josefin berdttar att mdnga patienter upp-
lever att flimmersymtom blir ett hinder
fran att leva som vanligt. Man gar och
véintar pa nésta flimmerattack och ris-
kerar att fa samre livskvalitet.

Patienterna lar sig strategier for att
hantera sina flimmersymtom och sin
oro over flimret sa att de kan leva ett liv
som inte begrinsas av formaksflimret,
till exempel att passa sina barnbarn
och vara fysiskt aktiv. Alla patienter
hon arbetat med har redan genomgatt
en medicinsk bedémning av kardiolo-
ger och har fatt gront ljus for att vara
fysiskt aktiva. Om man har de med-
iciner som en ldkare har bedomt att
man behover, ir sjilva flimret i sig inte
farligt och det ar viktigt att lira sig leva
med sitt tillstand.

Studierna som Josefin tillsammans med
sin forskargrupp har genomfort visar
pa att psykologiska komponenter spelar
roll &ven inom véldefinierade fysiska
sjukdomar. Psykologi behéver darfor
integreras med hjirtsjukvarden.

Patienternas EKG mittes fore, under
och efter behandlingen. De som fick
KBT-behandling fick avsevirt battre
resultat nar de sjilvskattade sina sym-
tom och livskvalitet. Det var dock ingen
skillnad pa flimmerbdrdan uppmatt
med EKG. Anda upplevde patienterna
minskade besvir, mindre angest och
att de inte langre var lika styrda av sitt
flimmer.

Resultatet visar att det egentligen inte
handlar om hur mycket flimmer man
har, utan om hur mycket flimret tar
over ens liv. KBT-behandlingen hjilp-
te patienterna till battre livskvalitet
och gav dem verktyg att hantera sina
symtom.

Alla deltagare i studien hade fatt
sedvanlig vard och var medicinerade
enligt radande riktlinjer men upplevde
inda mycket besvir. KBT-behand-
lingen paverkade inte den underlig-
gande sjukdomen och den elektriska
aktiviteten i hjartat. Patienterna som
fick behandling skattade dock enormt
mycket hogre upplevd livskvalitet och
dven minskade symtom.

Slutsatsen dr att undvikande av olika
situationer pa grund av oro for flimret
ar det som driver mycket av funktions-
nedséttningen vid formaksflimmer. Om
man gar man runt och 6vervakar sig
sjilv och letar efter symtom sa kommer
man uppleva mer flimmer. Det kan
handla om att feltolka hjértats signaler.
KBT-behandlingen ldrde patienterna
att inte ldgga sa stor vikt vid att flimret
kommer och gar. Den tog bort kraven
pa att standigt 6vervaka sig sjilv.

| dagsléiget finns ingen KBT-behandling for
flimmerpatienter i varden. Férhopp-
ningen &r att den ska bli tillgénglig i
rutinvarden lingre fram. Redan nu gar
det dock att gora en intresseanmélan pa
www.flimmerstudien.se. Runt 200 patien-
ter soks till den fortsatta studien dar
tva olika KBT-behandlingar utvirderas.
Behandlingen riktar sig till dem som
har ett flimmer som kommer och gar (ej
kroniskt flimmer) och dr under 75 ar.
Josefin beréttar att studien dndrat
livet till det béttre for manga patienter.

Hon forskar vidare dven pa KBT for
patienter som har haft hjdrtinfarkt och
som besviras av oro for hjartat. Den
studien gar det ocksa att anmiila sig till,
1ds mer har: https://nyheter.ki.se/har-du-
haft-hjartinfarkt-vill-du-delta-i-en-studie-
och-prova-kbt-behandling-via-internet



http://www.flimmerstudien.se
https://nyheter.ki.se/har-du-haft-hjartinfarkt-vill-du-delta-i-en-studie-och-prova-kbt-behandling-via-internet
https://nyheter.ki.se/har-du-haft-hjartinfarkt-vill-du-delta-i-en-studie-och-prova-kbt-behandling-via-internet
https://nyheter.ki.se/har-du-haft-hjartinfarkt-vill-du-delta-i-en-studie-och-prova-kbt-behandling-via-internet

< ‘ KBT VID FORMAKSFLIMMER

JUL | »

Skillnaden mellan

ICD och pacemaker

Vad ir skillnaden mellan
pacemaker och ICD
(implanterbar defibrillator)?

ICD-behandling anvindes for att forhin-
dralivshotande snabba hjartfrekvenser
dir mediciner inte har tillrdcklig effekt.

Pacemaker daremot anvindes néstan
uteslutande for att behandla langsam
puls. Operationerna har manga lik-
heter. Elektroder placeras i hjirtat
och ansluts sedan till ICD-dosan eller
pacemakern.

ICD-dosan har nufortiden dven en in-
byggd pacemaker, om pulsen skulle bli
for langsam. Manga ICD-patienter star
pa hjartbromsande mediciner och pa-
cemakern i defibrillatorn hjidlper dem
att fa en normal puls bade vid vila och
fysisk anstrangning. Impulserna fran
pacemakern fors ner till hjartat med
samma elektroder som defibrillatorn
anviander. B

Medicinsk trdningsapp

Vitala dr Sveriges forsta medicinska
triiningsapp som hjélper personer med
bland annat hjart-, kéirl- och lungsjuk-
domar till Iangsiktig och individanpas-
sad tréning.

Appen erbjuder tréaningspass baserade
pa din dagsform, ditt hilsotillstand och
din egen malséittning. Vitala har dven
en inbyggd funktion som hjilper dig
minska eventuella smértbesvir i nack-
en, axlarna, lindryggen och hoften.

Vitala dr framtagen av léikare och fysiote-
rapeuter och ar baserad pa den senaste
forskningen. Malet ir att ge dig de ritta
forutsiattningarna for att du pa bista
sétt ska kunna anvénda trianing till att
fa bittre hilsa. m

vitala
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Vélkommen Eva

................

En hdlsosam jul

Nu dr det snart jul. Da sitter man ofta
stilla mer och maten pa bordet ar
ganska fet. Mathias Lidin, speci-
alistsjukskoterska och medicine
doktor pa Karolinska Institutet
delar med sig av sina bésta tips for
en hilsosammare jul.

All julmat éir inte onyttig. Tank fisk,
sill, lax och stromming. En gammal
favorit som kottbullar kan goras av
kycklingfars eller helt av vegeta-
riska ingredienser. Alla kalsorter
ar valdigt nyttiga och innehaller
massor av fibrer.

Nér man julbakar kan man
anvinda recept som innehaller
rapsolja istéllet for smor.

Lekar och dans kring granen var van-
ligt forr och dr nagot vi borde 4gna
oss atigen. Det ir ett vildigt bra
sitt att rOra pa sig mellan ritterna.

Promenaden efter julmiddagen
gor underverk for att sdnka fett-
halten i blodet. En 15-30 minuters
lang promenad gor att fetthalten i
blodet halveras. m

Ladda ned appen hdr:
www.vitala.health



http://www.vitala.health
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Skansens julmarknad

Ett Stockholm med eller utan snéticke.
Skansens julmarknad nistintill garan-
terar att man hittar till julstimningen.
Marknaden har funnits 4nda sedan
1903 och hir har tiden néstan statt
still. T de olika husen kan man kliva in
och uppleva hur julen firades forr. Det
finns manga dppna verkstader diar man
kan se hantverkare arbeta.

Pd julmarknaden finns 6ver 70 mark-
nadsbodar dir man kan handla julmat,
julklappar och godsaker och hantverk.

Apelsingriljerad
kalkonstek med
kréimig grénkal

Hor du till dem som inte kan
tinka sig ett julbord utan jul-
skinka? Har kommer ett saftigt
men magrare alternativ.

Gronkal innehaller méngder

av hilsosamma ingredienser.
Rik pa kalcium, antioxidanter,
alfalinolensyra (en sorts omega
3-fettsyra) C-vitamin och jirn.

INGREDIENSER
1 kalkonstek (800 g)
1 msk oliv- eller rapsolja

2 krm salt och nymald svartpeppar efter smak

GRILJERING

1iiggula

3 msk grovkornig osétad senap
1 ekologisk apelsin, finrivet skal
2 tsk torkad rosmarin

2 msk strobrod

Se till att komma hungrig for har finns
massor av mat att kopa och dta pa plats,
som traditionella kolbullar, viltburga-
re, munkar och mycket annat.

Sjdlvklart kan man ocksd besdka de
vintervakna djuren.

Julmarknaden pa Skansen pdgar

varje fredag, lordag och sondag
kl.10-16 fram till 19 december.

KRAMIG GRONKAL

200 g gronkdl, mittstréing borttagen och
bladen grovstrimlade

1gul I6k, skalad och hackad
oliv- eller rapsolja till stekning

21/2 dl viixtbaserad gréiiddersdttning,
t ex av havre

1 msk fransk osdtad senap
2 msk rostad flisad eller flagad mandel

2 krm salt och svartpeppar efter smak

GOR SA HAR
1. Sdtt ugnen pa 175 grader.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och bryn
kalkonsteken hastigt runtom sd att den
far lite fdrg. Salta och peppra.

3. Ldgg steken i en ugnssdker form och
It den gé klart i mitten av ugnen. Ndr
innertemperaturen dr 75 grader dr det
klart. Det tar cirka 1 timme. Ta ut och ldt
kottet vila.

4. Hoj ugnsvdrmen till 250 grader.

5. Vispa upp dggulan till griljeringen och
blanda med senap, apelsinskal, rosmarin
och strébrdd.

6. Bred det 6ver kéttet och griljera i mitten
av ugnen cirka 5 minuter.

7. Stek I6ken glansig utan att den tar férg
i lite olja i en panna.

8. Tillsatt strimlad gronkal och stek den
mjuk négra minuter.

9. Halli gradderséttning och senap och
I&t det sjuda sd vétskan kokar ner och
"binder” kdlen.

10. Smaka av med salt och peppar och
toppa med rostad mandel. Servera till
den apelsingriljerade kalkonsteken.
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Tema KOL i Solna-Sundbyberg

For att uppmirksamma
KOL-manaden i november
anordnade lokalféreningen

i Solna-Sundbyberg tillsam-
mans med lansféreningen en
foreldsning om KOL-varden
i Region Stockholm.

Alla medlemmar i léinet hade fatt en in-
bjudan och intresset var stort. Runt 50
deltagare tog sig till Allaktivitetshuset i
Sundbyberg for att lyssna till Nikolaus
Pournaras och Maria Rosengren fran
Kunskapsteam astma/allergi/KOL pa
Akademiskt primérvardscentrum.

Nikolaus Pournaras och Maria Rosengren.

Enligt Hjdirt-Lungfonden har ungefar

6 procent av Sveriges befolkning KOL,
detta motsvarar mellan 400 000 och
700 000 personer. Det dr ovanligt att
drabbas innan man fyllt 40 ar.

Med malsittningen att 6ka jamlik-
heten, effektiviteten och kvaliteten
ivarden beslutade regeringen och
Sveriges Kommuner och Regioner 2019
att inféra standardiserade vardforlopp
ocksa for icke- onkologiska diagnoser,
diribland KOL. Forhoppningen ar att
detta beslut ska minska nuvarande
underdiagnostik vid KOL, 6ka tillgdng-
ligheten till effektiv och god vard samt
Oka patienternas delaktighet i vard och
behandling.

Vad dr da forklaringen till att KOL fortfa-
rande ir odiagnostiserat i sa pass hog
grad? Forklaringarna ar sannolikt flera,
enligt Nikolaus Pournaras.

- Det kan till viss del handla om den
skam som férknippas med att man sjilv
orsakat sin diagnos genom rékning,.
Ofta ser vi ocksa att patienten vant sig

vid det nya hilsotillstandet eftersom
sjukdomen utvecklas under tid. Kanske
orkar man inte lingre ga i trappor utan
har 6vergatt till att dka hiss och pa sa
sétt 16st problemet. Pa det séittet undvi-
ker man att kinna av sina symtom och
soker inte vard.

KOL har historiskt varit en nedprioriterad
diagnos. Inom varden har fokus legat
pa andra diagnoser, som diabetes, hogt
blodtryck och skoldkortelsproblem.
Man har glomt att stélla fragor till
patienten om réokvanor. Det var inte
forran i borjan av 1990-talet som man
borjade se KOL som en egen diagnos.
Tidigare diagnoserades det ofta som
astma. Bade diagnoserna dr inflam-
mationeriluftvigarna. Resultatet i
luftvigarna kan se likadana ut men de
underliggande orsakerna skiljer sig at.
Dessutom medicineras de pa olika sitt.

Niir det géiller astma har varden dessut-
om en storre arsenal av likemedel att

ta till. Forskningen kring astma ligger
mellan 5 och 10 ar fére KOL. I dagsliget
finns ingen medicin som kan bota KOL
men det finns gott hopp om att forsk-
ningen gar framat. Nikolaus Pournaras
har férhoppning om att nya mediciner
kommer att lanseras under de ndrmaste
10 aren.

Fler godkiinda astma/KOL-mottagningar
iprimirvarden dr avgorande bade

for diagnosticering och béttre vard. I
dagslédget har cirka hilften av de 220
vardcentralerna i Region Stockholm
etablerat en sdidan mottagning. En god-
kidnd astma/KOL-mottagning ska ha
en anstilld astma/KOL-sjukskoterska
med minst 15 hégskolepoédng i astma/
KOL/allergi samt egen mottagning tva
timmar i veckan med 1000 registrerade
patienter. En analys av dessa mottag-
ningar visar att lakarbesdken minskat
med 49 procent och kostnaderna for
likemedel och sjukvardskontakter med
37 procent. Positivt fér bade samhillet
och patienten. (Lisspers K, et al. 2014)

Nikolaus Pournaras ser stora utvecklings-
mojligheter for KOL-varden i region
Stockholm. Han och kollegorna pa Aka-
demiskt primérvardcentrum har som
malsittning att kontakta de vardcentra-
ler som dnnu inte har certifierad astma/
KOL mottagning och erbjuda dem stod
och fortbildning for uppbyggande aven
sadan verksamhet.

Han tycker ocksa att det ar viktigt att
hoja kompetensen hos lidkare och sjuk-
skoterskor med fortbildningsaktiviteter
sasom “nationellt spirometrikérkort”
och utbildningsdagar om KOL och
astma. W
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Dags att ge forslag pa styrelse 2022

Valberedningen vill uppmana lokalféreningarna att Iimna
forslag pa ledamoter till linsforeningens styrelse 2022.

Kassor, tre ordinarie, tva ersittare, en revisor, EVO for hjirta, kiirl och lunga
och studieorganisator ska viljas. EVO och studieorganisator viljs for ett ar.

Valberedningen uppmanar lokalféreningarna att inkomma med namnférslag pa
personer till styrelsen. Foreslagna personer ska vara tillfragade. Skicka forslag
till valberedningen via mail enligt nedan eller skicka till

Riksforbundet HjéirtLung Stockholms léin

Mejerigatan 4

117 43 Stockholm

Mairk kuvertet med ”Valberedningen”. Forslagen behandlas konfidentiellt.
Forslag ska vara valberedningen tillhanda senast 14 februari 2022.

Botkyrka-Salems 45-drsjubileum

Den 21 oktober 2021 anordnades en ten. De hade dven dansare med sig
sopplunch med musikunderhallning  och éverraskande nog sa fick vi se
av Slagsta Gille i Café Garbo. tva av vara finska medlemmar som
hjilpte till med dansandet. Kul med
Alla medlemmar bjods in att deltautan  engagemang.
kostnad, da Stora COOP i Tumba stod
for forplagnaden och Tumba-scenens Vi var totalt 72 personer som avnjot
personal kokade en kanongod lins- linssoppan som vi bjods pa. Dess-
soppa samt fixade kaffe. Vi borjade utom sa fick ju Slagsta Gille med 17
med soppa, smor, brod och kaffe med  personer sin ranson av soppa efter
kaka. Ett antal volontérer fran for- genomford spelning. Sa totalt var vi
eningen dukade fram och serverade 89 personer i Café Garbo.
soppa till bes6karna.
En mycket lyckad och omtyckt
Efter lunchen hade Slagsta Gille stimt eftermiddag.
sina instrument och spelade olika

latar ur den svenska folkmusikskat- Hdkan Esterling

FOR VALBEREDNINGEN

Anita Grandien

k.a.grandien@telia.com
0703 87 80 86

Bo Knutson

bo.l.knutson@gmail.com
070 548 46 99

Mimmi Oberg

mimmi_oberg@hotmail.com
073159 75 30

Kansliets telefonnummer upphor

Fran och med november 2021 upphor
kansliets telefonnummer 08-65128 10.
Du kan istdllet kontakta informations-
ansvarig Carin Edlund pd 070-383 12 61.
Telefontiderna dr tisdagar och torsdagar
kl.10.00-12.00.

Kansliet har julstiingt 27 december till
3 januari.

Har du tips till ldnsforeningens
nyhetsbrev eller hemsida?
Hor i sé fall av dig till Carin Edlund pé

telefon 070-383 12 61 eller maila till
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se

Vill du rddda liv?

Vi utbildar dig som vill bli HLR-instruk-
tor inom Stockholms Ién och bidra

till att fler liv rdddas. En viktig del av
HjdrtLungs verksamhet dr att sprida
kunskap om hjérrt- och lungréddning.
Det finns stora méjligheter till dverlev-
nad frén ovéntat hjdrtstopp om larm,
behandling med HLR och hjdrtstartare
s@tts in de forsta minuterna efter att
cirkulationen upphort.

Om du drr intresserad av att genomgd
en utbildning for att bli HLR-instruktor,
kontakta Eva Lorenz,

e-post: eva.lorenz39@gmail.com
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