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Dags for arsmote -
ett sdkert vartecken

Riksforbundet HjiartLung Stockholms lidns arsmote inleddes
denna gang med ett foredrag av narkosléikaren och forfattaren

Jakob Ratz Endler.

Amnet var hur vi kan hantera déden, vilket
dven dr dmnet for en av hans bocker
“Hantera doden — En handbok”. Det kan
lata som ett tungt Amne att diskutera pa
ett arsmote men faktum ir att Jakobs
angreppssitt avdramatiserar detta sva-
ra samtalsdmne.

Jakob menar att vi bor prata mer om doden
for de efterlevandes skull. Sjilva sorgen
dr svar nog men om vi inte kinner till
vara anhorigas 6nskemal infor deras
sista resa blir det &nnu jobbigare. Jakob
vill darfér uppmana oss alla att prata
med vara anhoriga medan tid finns. Hur
ser vi pa var begravning och vad ska
hinda med vara tillh6érigheter? Vem ska
arvavad och vill vi donera vara organ?
Han uppmanar ocksa till att inte lata
saker bli osagda. Vi bor ha de dar viktiga
samtalen med vira nirmaste medan vi
lever och ir friska.

Trots att det borde vara sjilvklart ar
sanningen att vi sillan pratar om hur vi
vill d6 och hur vi ser pa det som hinder
efterat. Detta kan till viss del bero pa

Jakob Endler prutude om hur vi kan hantera
doden.

vidskepelse, trots att vi alla ska d6 vill vi
inte vicka den bjorn som sover. Vi vill
heller inte riskera att gora vara anhori-
galedsna och kinner att det dr svart att
hitta ett bra tillfélle att ta upp dmnet.

Vikommer alla att d6 och det enda vi
kan gora r att gora den processen sa
bra som mojligt. Att fundera pa déden
kan leda till attvigor béttre val under
den tid vi har. P4 sa sitt kan tankar pa
déden forbittra vart liv. Foreldsningen
var mycket uppskattad och méanga aho-
rare ville dela med sig av sina upplevel-
ser om sorg och doden.

Under sjélva arsmotet diskuterades

¢
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utmaning med atervixten av medlem-
mar. Vara medlemmar vittnar om att vi
erbjuder en viktig gemenskap och social
samvaro med andra i samma situation.
Men vi behdver bli fler som vill engage-
ra sig i lokalforeningarnas styrelser for
att kunna fortsétta driva verksamheter.
Manga yngre drabbas ocksa av hjért-
kérl- och lungsjukdomar och vi behover
hitta sétt att fa dem att lockas till var
gemenskap. Detta dr en viktig uppgift
infér kommande verksamhetsar.

Mycket glidjande var att tva nya ledamoter
valdes till var styrelse, Marie Ekelund
som senast arbetat pa Riksforbundet
HjartLung och Lilja Johansson-Lilja,
ordférande i Riksforbundet HjartLung
Jarfilla-Upplands Bro. En helt ny
valberedningen kunde ocksa viljas pa
arsmotet, vilket kinns tryggt for kom-
mande ar. ®

Arets hedersndlar tilldelades Jeanette
Lehto, Agnes Le Fevre, Ulla Reiser, Ulla
Clerkestam samt Anita Hansson och Inger
Romlin, som saknas pd bilden. Pd bilden
syns ocksd ldinsforeningens ordforande
Christina Fjellstrom.
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Styrelsen har ordet

Det dr hdrligt med mdnaden mars -
det har varit vardagjimning, klock-
an star pa sommartid och lansfor-
eningen har haft sitt arsméte som
du kan ldsa mer om pa sidan 1.

Jag tycker alltid det r trevligt och lite
hogtidligt med arsmoten. I ar har jag
deltagit pa fyra av lokalforeningar-
nas arsmoten; Solna-Sundbyberg,
Nacka-Viarmdo, Stockholm och
Huddinge. Olika pa manga sitt,
men ocksa likartade. Det finns sa
manga engagerade medlemmar
som gor sa mycket for sina for-
eningar. Hirligt! Men det finns
ocksa problem. Medelaldern i var
organisation dr hog och manga vill
eller orkar inte ta pa sig uppgifter.
Tva lokalforeningar har beslutat
pa sina arsmoten att ldgga ned
eftersom det inte gar att fa fram en
nya styrelser. Om inga stiger fram
och tar pa sig styrelseuppdrag till
deras extra arsmoten lingre fram i
ar sa laggs tyvarr foreningarna ned.
Vi maste alla hjilpas at att rekry-
tera yngre hjart- eller lungsjuka
personer. Styrelsens fokus for 2023
blir nyrekryteringen - jag hoppas
att det ocksa blir lokalforeningar-
nas fokus.

SCB konstaterade for nagra dr sedan
att i stort sett varannan svensk
agnar sig at nagon form av ideellt
arbete. Vardet av det ideella arbetet
uppskattas till 131 miljarder for
2014. Det motsvarar 3,32 procent
av BNP, vilket &r nagot storre 4n
detaljhandelns virde samma ar. Det
ar bra att varderingar av det ideella
arbetet gor i ekonomiska termer for
att synliggora insatserna i samhél-
let. Och jag konstaterar att det ar
ingen liten insats
vi tillsammans
gor i foreningar
och organisatio-
ner.

Kicki Fjellstrom,
Ordforande

Hdlsans stig

Ett naturskont
Nacka fyllt av kultur

Varen ir hir! Antligen far vi
byta vinterkingor, broddar
och snomodd mot sneakers,
varkappa och fagelsang.

Ett perfekt siitt viilkomna vdren ir att ta
en promenad runt Sicklasjon i Nacka pa
Hilsans Stig. Hilsans Stig dr ocksa per-
fekt for dig som dr bilburen eftersom
striackan gar i en cirkel.

Vi tar dig med pa en promenad bland
nagra av sevirdheterna och paborjar
vandringen vid Stora Sickla gard och
Sickla allé.

Sicklasjon, som dr ett populdrt utflyktsmal
for badsugna under sommarmanader-
na, har fatt sitt namn fran en av Nackas
mest tongivande gardar, Stora Sickla
gard. Tyvarr finns inte manga spar kvar
av garden kvar idag. Huvudbyggnaden
fran 1790-talet 1ag precis vid sjon dir
man idag hittar Fredells byggvaruhus,
men den brann ned till grunden 1989.
De idldsta skriftliga bevisen for gardens
existens dr fran medeltiden, men myck-
et tyder pa att det finns #@nnu ildre anor.
Vid utgriavningar pa 1960-talet hittade
man gravgavor fran 900-talet.

Pd Sickla allé finns en industribyggnad i
tegel fran 1950-talet. Dar fanns tidigare
huvudkontoret for Svenska Fliaktfabri-
ken. 2004 byggdes det om till flerbo-
stadshus. Efter att Saltsjobanan kom
till pa 1890-talet blev Sicklaomradet
attraktivt for olika industrietableringar.
Lilla Sickla gard ar d&nnu vilbevarad
och har anor fran &tminstone 1600-ta-
let. Férutsiattningarna for jordbruk var
daliga hiar men bickfaran precis intill
garden mojliggjorde kvarnverksamhet.
Det finns noteringar om en verksam
kvarn pa platsen pa 1500-talet. Pa
1700-talet anlades ett bomullstryckeri
pa huvudgarden Stora Sickla. Hir fanns

2

bade vattenkraft och bra tillgang till
fraktmaojligheter sjovégen.

I den engelska parken vid Lilla Sickla gérd
(Lill-Sickla), pa en udde vid sjon, finns
ett attkantigt lusthus. Troligen dr det
fran sent 1700-tal eller tidigt 1800-tal
da engelska tridgardar kom pa modet
i Sverige. I parken hittar man ocksa ett
gravmonument med det hemlighetsful-
la namnet Filosofens grav. Den har en
naturskon inramning av en halvcirkel
av dubbla lindar.

Troligtvis kommer gravhamnet
fran 1700-talsfilosofen Jean Jacques
Rousseau som begravdes i en engelsk
park norr om Paris. I Filosofens grav
ligger tre personer begravda, diaribland
modern och syster till en av Sickla gards
tidigare dgare under 1800-talet, proto-
kollsekreteraren L.C. Pontin.

Vid niset mellan Sicklasjon och Jdrlasjon
strickte sig den urgamla farleden och
vinterleden pa isen fran skirgarden till
Stockholms vintertull. De tva bygg-
nader som finns kvar har en tydlig
1800-talskaraktér, men huvudbygg-
naden som kallas Stora Nynis kan ha
delar av en édldre byggnad.

Pa en parkliknande udde vid Sickla-
sjon ligger den fore detta sommarvillan
Nysiétra i schweizerstil, som byggdes
1874. Pa denna tid trafikerades sjon av
angbatar fran Stockholm vilket gjorde
strinderna attraktiva fér sommar-
ndjen. W
Kdlla: www.trippa.se
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Dans som kombinerar hjarngympa och gladje

Linedanceinstruktoren
Monica hilsar varje mandag
ett ging glada dansare
vilkomna till Allaaktivitets-
huset i Sundbyberg.

De dr alla medlemmar i Riksférbundet
HjartLung Solna Sundbyberg och har
dansat tillsammans sedan bérjan av
aret.

Linedance dr en dans med amerikanskt
ursprung, som fran borjan av 1970-talet,
da dansstilen fick ett rejilt uppsving,
dansades till countrymusik. Numera
dansas till de flesta musikstilar. Det ar
ingen pardans, &ven om det férekom-
mer koreografier dir man interagerar
med varandra. De dansande star i rader
- ddrav namnet.

Deltagarna ser ut ha att vildigt roligt
och man kan nistan kdnna doften av
holadan nér de stampari golvet. Det ar
bara cowboyhatten som saknas. Dansen
och musiken ir fartfylld men tempot
och koreografin ir inte svarare in att de

flesta klarar av att hinga med.

- Jag anpassar tempot till personer
med hjirt- och lungdiagnoser. Bero-
ende pavad deltagarna klarar av gor vi
inte lika mycket svara steg och snurrar,
beréttar Monica.

Deltagaren Josiane, som dansa-
de mycket balett som ung, séiger att
linedance dr svarare dn hon trodde. Det
kriaver mycket koncentration for att
komma ihag alla steg och vindningar.

Men det dr bra hjirngympa och hon
ser fram emot samvaron med de andra
dansarna varje mandag.

Samtidigt som Monica introducerar stegen
till dansvarianten “pop da booty” pagar
en demonstration fér en utvisnings-
hotad familj utanfér Migrationsverket
pa andra sidan. Ett bevis pa att livet
stindigt pagar i olika lager pa samma
gang. |

Bjud pa fina praliner, till
exempel jordnotsigg, eller
chokladdoppad torkad frukt
istillet for ett helt paskégg.

1dl havregryn

1dl s6tmandel (kan bytas ut mot

solros- eller pumpafro)

21/2 dl crunchy jordnétssmér av god
kvalitet

21/2 msk lénnsirap

ev ndgra droppar vatten

100 g mérk choklad, 60-70 procent kakao
1-2 msk bldtt vallmofrd

GOR SA HAR

1. Gor jordnétséigg. Ldgg havregryn, mand-
lar, jordnétssmér och lonnsirap i en mat-
beredare med kniv och kér till en massa.

2. Prova att rulla en liten boll av cirka 2 te-
skedar for att se om den haller ihop. Gor
den inte det sd kan du droppaii lite vatten
och kéra lite till. Men var forsiktig sd det
inte blir for [6st.

3. Kyl blandningen en halvtimme.

4. Rulla cirka 40 sméa “6gg” och ligg pd en
smorpappersklddd bricka. Smdlt chokla-
den éver vattenbad.

5. Doppa “dggen” i chokladen med hjdlp av
en grillpinne, strd pa vallmofré och légg
for att stelna pd smérpapperet igen.

6. Kyl 30 minuter.

40 st (ca 1 pdse pd 250 g) torkade aprikoser
75 g mérk choklad, 60-70 procent kakao

ev 3 msk finhackad pistagemandel eller
andra mandlar, nétter eller fron

GOR SA HAR
1. Smadlt chokladen 6ver vattenbad.

2. Doppa aprikoserna i chokladen och stro
géirna pé hackad pistagemandel.

3. Ldgg for att stelna pd ett smorpapper.
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Tydligare riktlinjer for egenvard
och rdtt till medicinsk bedomning

Nya Karolinska har i sam-
arbete med sitt strategiska
patient- och nérstaenderad
tagit fram nya riktlinjer for
att underlitta och tydliggora
information kring egen-
remiss och ny medicinsk
beddmning.

Som patient har du rétt att vilja 6ppen-
vard i hela Sverige. Oppenvérd ir all
vard dar du inte behéver sova kvar pa
sjukhuset och finns bade inom primér-
varden (till exempel pa vardcentral) och
iden specialiserade varden (till exempel
dagkirurgi). Du betalar sjélv eventuella
resor och boende. Inom ett fatal omra-
den maste en likare skicka remiss.

Du har dven majlighet att skriva en
egenremiss. Sa hdr gor du:

» Ga in pa karolinska.se och leta upp
den mottagning som du vill soka till.
Dér star det ocksa om du kan s6ka via
appen Alltid Oppet eller 1177.se

e Leta upp mottagningen pa Alltid
Oppet eller 1177 och fyll i egenremis-
sen. Har du inte BankID, Freja eID+
eller saknar svenskt personnummer sa
finns det en blankett pa karolinska.se

\ m

- .

att anvinda.

Hir finns mer information om dina
rattigheter som patient Dina réittighe-
ter som patient (karolinska.se)

Ny medicinsk bedémning - “second opinion”
Som patient med livshotande eller
sarskilt allvarlig sjukdom eller skada
har du mojlighet att fa en ny medicinsk
bedomning av en annan vardgivare i
Sverige. Be din lidkare skicka en remiss
till Karolinska (eller annat sjukhus).
Det kan ga till pa olika sétt beroende pa
sjukdom eller skada.

« Ett likarteam gar igenom remissen
med rontgen och provsvar for att gora
en medicinsk bedomning och rekom-
mendation kring behandling som

A

1

*

L

aterkopplas till din likare. Din likare
aterkopplar sedan till dig.

* Du kallas till ett likarbesok dir din
sjukdom eller skada gas igenom och du
far rekommendation kring behandling.
Som patient har du rétt till ersdttning
for eventuella resor och boende fran
regionen dir du ir folkbokford.

e Du kan édven skicka en egenremiss till
Karolinska via appen Alltid 6ppet eller
1177 om du 6nskar en ny medicinsk be-
domning. I detta fall betalar du sjilv for
eventuellt boende och resor. Du kallas
till ett 1akarbesok dar din sjukdom eller
skada gas igenom och du far rekom-
mendation kring behandling. ®

Pd Skansen finns ménga roliga aktiviteter
pé pasklovet, bade for sma och stora.
Varfor inte ta med barnbarnen for

att uppleva hur man firade pask forri
tiden? Exempel pa nagra aktiviteter ar:

Vid Skanegarden far du prova pa tva
skanska pasklekar fran forr!

Lyssna till spdnnande sdgner om

4

paskkirringar, trollpackor och magiska
vasen. K111-13 och 14-16.

Bli malad till paskkérring eller pask-
hare i Skogens hus. Vad véljer du?

Pdsklov pd Skansen pdgdr mellan 6 till 16
april och dppettiderna dr kl. 10.00-16.00
Ta del av det fullstindiga pdsklovsprogram-

met pd www.skansen.se/se-och-gora/

for-barn/pasklov



https://www.karolinska.se/for-patienter/dina-rattigheter-som-patient/
https://www.karolinska.se/for-patienter/dina-rattigheter-som-patient/
http://www.skansen.se/se-och-gora/for-barn/pasklov 
http://www.skansen.se/se-och-gora/for-barn/pasklov 
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Hjdrtedagen

Alla Hjartans Dag, ett samarbete

med Riksforbundet Solna

Sundbyberg, ABF Norra Stockholm,
PRO Sundbyberg och Verdandi.

David Fredman, driftsansvarig pa Heart
Runner, ett féretag knuten till KI, som
samordnar och utvecklar verksamheten
med inriktning pd SMS-livridddare,
inledde hjiartedagen i Sundbyberg,.
David ar sjukskoterska och har dokto-
rerat inom omradet effekter av hjért-
lungréddning.

Organisationen med SMS-livriiddare
bildades f6r cirka 10 ar sedan och
har ett samband med uppbyggnad
avanviandningen av hjirtstartare i
Stockholm. Numera finns det SMS-liv-
raddare i stora delar avlandet och dven
i Danmark. Den som har utbildning
i hjartlungriddning kan anmaéla sig
som SMS-livraddare. Niar SOS-alarm
har fatt ett larm gar en signal till den
SMS-livrdddare som befinner sig inom
en radie av 2 kilometer fran larmet. Liv-
riddaren far en kraftig signal i mobilen,
och kan vara en av flera som tar sig till
olycksplatsen. Efter att ambulansen
anlint tar ambulanspersonalen 6ver.
SMS-livraddare finns i mellersta
delen av Sverige, medan norra delen
samt Skane inte 4r anslutna till sys-
temet. Heart Runner verkar for att
resten av Sverige ska bli anslutet. Om

KEDJAN SOM RADDAR LIV

hjartlungriaddning paborjas tidigt okar
overlevnadschansen, diremot minskar
chansen allteftersom tiden gar.

Appen SOS alarm i mobilen

For att underlétta for SOS-alarm ar
det en fordel om man har laddat ned
appen SOS-alarm i mobilen. Det gar
da snabbt att hitta platsen dér perso-
nen med hjartstopp befinner sig. Det
ar inte alltid létt for ett stressat vittne
att beskriva platsen for handelsen.
Exempelvis finns Sturegatan pa flera
platser runt om i Stockholm, och det
kan latt missuppfattas om man inte ar
tillrackligt tydlig. De flesta hjartstopp
sker i hemmen och SMS-livraddare kan
snabbt vara pa plats om de kan ta sig in
ibostaden.

Hjdrtlungréddning

Tina Nordén, Instruktor i hjért-
lungriddning fran Civilférsvarsférbun-
det, demonstrerade hjiartlungraddning,.
32 kompressioner och tva blas ska
utféras av den som dr utbildad i hjart-
lungraddning. Ar man inte siker pa hur
manovern med munblas ska utforas ir
det bittre att avsta och gora 32 kom-
pressioner i stéllet for att inte gora na-

got alls. Har man svart att komma ned
pakni, men kan hjartlungriaddning, kan
man instruera ndgon annan bevittnare.
Dessutom kan man hjilpa till att halla
nyfikna mobilfotografer pa avstand,
eller att bidra med att vara lugnande.
Civilforsvarsférbundet har uppdrag av
MSB att utbilda i hjartlungraddning
utan kostnad om man garanterar en
timmes hemberedskap.

Tina demonstrerade dven hur en
hjartstartare fungerar och understrok
vikten av att kontroll av batterier sker
kontinuerligt. Hjartstarter &r stoldbe-
gérliga och numera finns forsikrings-
bolag som forsdkrar mot stold.

Soppa och korsdng

Efter den spickade informationen
bjods pa soppa och kdérsang med kéren
All Inclusive fran Sundbyberg, som
sjong visor med anknytning till Alla
Hjartans Dag. En of6rglomlig upp-
levelse var den enda mannen i kéren
som sjung “Love me Tender”, med Elvis
Presleyrost. Resten var skonsjungande
kvinnor klddda i kdrlekens réda farg.

Text: Anita Grandien, ordférande i
Riksforbundet HjdrtLung Solna-Sundbyberg

Botkyrka-Salem folkbildar tillsammans med ABF

ABF Botkyrka-Salem och Riksforbundet
HjtirtLung Botkyrka-Salem bjod in till
seminarium 15 januari om livet efter
en hjirtdiagnos. Pelle Johansson,
forskningsansvarig pa Riksférbundet
HjartLung deltog ocksa for att beritta
om vad du sjilv kan gora for att fa ett
bra liv efter din diagnos.

Foredraget inleddes med en sopp-

lunch och drygt 40 deltagare anslot.
Ett underhallande quiz ingick ocksa i
programmet.

Detta seminarium ar vl vart att vi-
dareutveckla for att samla medlemmar
och dven rekrytera nya.

Text: Hdkan Esterling, Riksforbundet
HjéirtLung Botkyrka-Salem
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Hjartstoppssymposium den 14 februari 2023

Ett vilfyllt symposium med
flera intressanta foredrag om
aktuell forskning om hjért-
stopp ur olika vinklar arrang-
erades pa Alla hjéartans dag.
Och en riklig lunch och gott
kaffe med bulle bjods det pa
under eftermiddagen.

Eftermiddagen inleddes med ett citat
fran Nelson Mandela: Utbildning 4r
det mest kraftfulla vapnet som du kan
anvianda for att fordandra virlden!

Forsta inslaget var en ung kvinna som
hade rdddat en annan person med HLR
nir hon f6ll ihop pa gatan. Den rdddade
kvinnan deltog och berittade vad hon
fatt veta om vad som hénde nar hon fick
hjalp. Hon hade inget minne av héin-
delsen men hade fatt det aterberittat
av sina nirstaende. Hon sa att hennes
nirstaende hade bemétts mycket bra
pa sjukhuset, diar hon sjilv fick stanna i
fyra dagar.

Ett foredrag handlade om hur perso-
ner som 6verlevt hjiartstopp mar. Rikt-

Frdn hoger pd bilden syns Helene Silfver, Britta Berglund, Yvonne Haglof, Bjorg Halvarsson
och Orvokki Norrman frén Riksforbundet HjértLung Botkyrka-Salem.

linjer finns for uppféljning av det, och
vikten av stod till personens nitverk
lyfts upp. Pa HLR- radets hemsida finns
mycket information, bestk giarna
www.hlr.nu

Cirka 6000 hjértstopp intriffar utanfor
sjukhus i Sverige varje ar. Av dessa sker
71 procent i hemmet. Registrerade
hjértstartare finns pa 43 procent av de
svenska arbetsplatserna men barai3
procent avhemmen. Motsvarigheten pa
i offentliga platser dr 19 procent. Manga
hjartstartare dr inte registrerade vilket

gor det svarare att hitta dem vid behov.

Dagen avslutades med ett foredrag
om att hjirtstartare kan levereras med
hjalp av dronare, och det sista handlade
om dubbel defibrillering vid refraktart
kammarflimmer.

Pa Svenska Radet for Hjart-
Lungridddnings hemsida finns mycket
bra material och filmer, och &ven pa Fa-
cebook och Instagram finns aktiviteter.

Text: Britta Berglund, Riksforbundet
HjéirtLung Botkyrka-Salem

Mate med nya medlemmar

Pandemidren har inneburit att vi har haft
svart att triaffa vara medlemmar och an-
ordna méten och andra aktiviteter. Det
har varit en besvirlig tid f6r oss inom
vara HjartLung féreningar.

Trots allt detta har var férening, Riks-
forbundet HjartLung Sollentuna, fatt

nya medlemmar under 2022. I februari
bjod viin dessa nya medlemmar till
lunch pa restaurang Torch i Sollentuna
for samvaro, god mat och information
om var férening och férbundet.

Det blev en mycket trevlig lunch med
mycket fragor och &ven glada skratt. Vi
i styrelsen tror att det hir kan fa de nya
medlemmarna att kiinna sig vilkomna
och darmed delta i vara aktiviteter.

Kanske vi till och med kan fa nagon att
bli intresserad att delta i styrelsearbetet!

Text: Maud Molander, Riksforbundet
HjéirtLung Sollentuna

Du vet viil om att du fortfarande

kan delta i digital trdning och an-
nan samvaro med Riksférbundet
HjartLung? Ga in pa Tillsammans
- HjartLung (hjart-lung.se). Har
hittar du digitala traningsgrupper
tre ganger i veckan, andra digitala
traningspass du kan gora pa egen
hand samt olika tematraffar och hél-
somoten i sma grupper.
Vilkommen!

Har du tips till linsféreningens
nyhetsbrev eller hemsida?

Hor i sd fall av dig till Carin Edlund pa
telefon 070-383 12 61 eller maila till
carin.edlund@stockholmslan.hjart-lung.se

Telefontid tisdagar och torsdagar
kl.10.00-12.00 070-383 12 61


mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
http://www.hlr.nu
https://www.hjart-lung.se/tillsammans/

