Féreningen Stockholm

HjartLung

KONTAKT
Telefon: 08-88 71 00
Telefontid: vardagar
klockan 10.00-12.00

E-post: fhlis-stockholm@telia.com Monica
Hemsida: Stromblad,
www.hjart-lung.se/stockholm kanslist.

Foreningsinfo

Bilaga som féljer med Riksférbundet HjértLjungs medlemstidning Status.

Grattis
Stockholms-
foreningen!

Fran och med detta num-
mer av STATUS kommer du
att fa en inlaga déar du far
aktuell information om vad
som dr pa gang i férening-
en. Fortfarande far du var-
och hostprogrammet som
tidigare men inlagan blir ett
viktigt komplement.

Ja vad ska da inbladning-
en innehalla?

Vii styrelsen har tankt
oss att vi ska ha en dialog
med er. Kanske du som
medlem har lust att skriva
insandare? Vi vill naturligt-
vis paminna om aktuella
aktiviteter i foreningens regi
och vi vill formedla span-
nande uppslag exempelvis
om livskvalité genom

Karin Solblad och Christer Soderstrom lar ut de rétta stegen i Alviks medborgarhus.

Testa Linedance!

Foto: OLLE BOHLERS

foreldsningar, motions-
och kulturaktiviteter? Tips
pa roliga aktiviteter som
utvecklar foreningen &r vi

Gillar du musik? Ar pardans
inte ditt gebit? Varfor inte da
testa Linedance!

Linedance passar for alla

Den é&r bra fér kroppen och
knoppen, da speciellt koordi-
nationsférmdagan och minnet
tranas.

Linedance starker ben och

For att inte tala om den so-
ciala gemenskapen!

Tid: Mandagar kl. 11.00 nybor-
jarkurs, kl. 12.00 fortsattnings-

aldrar, manga tycker att en av
fordelarna med Linedance ér att
det inte d@r en pardans- du kan

kurs i Alviks medborgarhus Gus-
tavslundsvagen 168 A Bromma.
Valkommen med din anmdlan

mycket glada for. .
skelett, mjukar upp leder och

Tank om inlagan kan bli ett muskler, starker hjarta och

forum for oss medlemmar
dar vi kan komma varandra
narmare och bli fler det
skulle kdnnas riktigt bra!
Nu &r vi pa géng
Birgitta Nilsson
ordférande

&Jrevlig sommar!

Vi onskar alla vara med-
lemmar en skén sommar
och nér hosten ndrmar sig
kommer hostens program
att skickas till dig med
manga aktiviteter for
kropp och sjal!

Varmt vdlkommen!

Styrelsen

alltsa komma sjélv.

lungor.

till kansliet.

Valkommen pa mediyoga

Forskning kring mediyoga &r intressant da den
visar pa effekter ffa inom hjart- och karlsjukdomar.
Mediyoga ar en terapeutisk form av yoga och en
sjdlvhjalpsmetod dar du lar dig att aktivt arbeta
med din hdlsa och motverka stress. Yogan ar lugn,
inkdnnande och utan prestationskrav och kan
utdvas av de flesta. Enkla och samtidigt kraftfulla
fysiska rorelser kombineras med andning, avspén-
ning och koncentration. Inga forkunskaper behovs.

For dig som inte vill sitta pa golvet gar det bra att
utova passet pa en stol som finns pa plats.
Tid: Tisdagar kl. 14.00 Vasterorts yogacenter Siktga-
tan 1 Vallingby eller torsdagar kl. 16.30 och 18.00
FYSSforum Ringvdagen 101 Stockholm

Valkommen med din anmédlan till kansliet.

Sigbritt Pilblad 6var yoga hos Vasterorts yogacenter
i Vinsta.
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Samvaro med lite gott att dta
och dricka, ett uppskattat
inslag i verksamheten.

HOSTUPPTAKT

5 SEPTEMBER

Vi borjar hostens verksamhet
med att inbjuda dig till Host-
upptakt den 5 september!
Viinformerar om hostens
program och du far chansen
att tréffa aktiva medlemmar
och kanske knyta nya intres-
santa kontakter!

Vi héller 6ppet klockan
17.00 till 19.30 i foreningens
lokal pa Stora Essingen. Du
kommer att tréffa styrelsen
och vara duktiga motions-
ledare och har naturligtvis
mojlighet att stélla fragor om
var verksamhet.

God dryck med tilltugg
kommer FHLIS att bjuda pa.
Varmt vdlkommen!

Lena Holmbeck
Styrelsen

MOTIONSAKTIVITETER
Valkommen till hostens mo-
tionsaktiviteter som startar
vecka 36 om inget annat
anges.

Medicinsk Tai Chi och
Friska fotter @r tva nya span-
nande aktiviteter som du
kan ta del avi host.

Hjartsvikt i hemmet

Vad kan dina narstaende gora
och vad kan sjukvarden gora?

Ja det ar en stor och viktig
fraga for manga av féreningens
medlemmar.

Patrik Lynga , Leg ssk, Med
dr Karolinska Institutet, Inst for
klinisk forskning och utbild-
ning pa Sodersjukhuset inbjods
till Stockholmsféreningen den
15 februari for att forelasa om
amnet.

Det finns olika typer av hjart-
svikt. Stor kunskap finns om det
forstorade och uttdnjda hjartats
hjartsvikt men liten kunskap om
det lilla och stela hjartats hjart-
svikt. Kdnnetecken pa hjartsvikt
ar nedsatt pumpformaga, trott-
het, andfdddhet och 6dem och
drabbar cirka 200000 ménniskor
i Sverige.

Ménga vet inte om att de
drabbats och far darfor inte
tillgang till Iamplig behandling.
Idag kan sjukvarden ge patien-
ter hjalp som kan ha stor positiv
paverkan pa det dagliga livet
genom en forbattrad behand-
ling, forbattrade vardkedjor och
forbattrad forskning. Ett stort
steg framat!

Vid hjartsvikt kan patienten

Patrik Lynga, Leg ssk, Med dr
Karolinska Institutet, Inst for klinisk
forskning och utbildning pa Séder-
sjukhuset inbjods till Stockholms-
foreningen.

bli nedstamd och kdnna stress,
oro och sorg, sémnsvarigheter.
Nedstdamdhet ar 6vergdende
men man kan ocksa drabbas
av depression som ar langvarig
med kdnnetecken som svart
att sova, ata, koncentration och
grubbel.

Vad kan man da gora sjalv?

Lynga tipsade om att man kan
prata med ndagon man kdnner
och har fértroende fér om sin
oro. Att rora sig utomhus for att
"ta emot” ljus och se till att dta
och sova tillrackligt. Vid depres-
sion ska man védnda sig till
vardcentralen eller vardguiden
1177 .se for rdd och hjalp.

Men glom inte patientforen-
ingen (i detta fall FHLIS) som
erbjuder manga bra aktiviteter
och en fin gemenskap!

Om nérstdendes roll stall-
des manga fragor dar Lynga
poangterade hur viktigt det ar
med stdd, inte minst psykiskt. —
Men ténk pa att den narstadende
ocksa maste vara radd om sig
sjalv.

Sammanfattningsvis ar detta
referat en kort beskrivning pa
vad som hénde denna kvall i
féreningens lokal. Amnet kiandes
ndra och deltagarna stéllde
manga fragor om upplevelser
och hur man ska ténka for ett
battre liv trots hjartsvikt. Tack
Patrik for din medverkan!
Sammanfattat av
Birgitta Nilsson

Vill du hjalpa till med den har bilagan?

Vi i redaktionskommittén vander oss till dig
som har erfarenheter fran informationsarbete
och som kan tycka det ar trevligt att tillsam-

mans med oss utforma inlagan framéver. Den

FORENINGEN STOCKHOLM HJARTLUNGS STYRELSE

bestar av ett dubbelsidigt blad dar mallen &r
given. Vi behover dig och lovar att du kommer
att delta i ett positivt gang ... Hor av dig till
Birgitta Nilsson tfn 070-606 67 69.
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Birgitta Nilsson Klaus Diirhagen | Anita Odman Sture Svensson Hjordis Almgren
ordférande ledamot kassér EVO hjdrta Gardesmon
E-post: birgitta. E-post: klaus_ E-post: odman. E-post: EVO lunga
berndt@gmail. durhagen@ anita@telia.com sturesvensson@ Telefon:
com hotmail.com outlook.com 08-997969
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Lena Holmbeck
ledamot

E-post:
lenaholmbeck@
gmail.com
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Olle Bohlers Eva Lundqvist Hans Caroll
ledamot ledamot ersdttare
E-post: E-post: E-post:
bohlers@live.se eva.lundqvist44@ | hans@caroll.se
gmail.com

Valberedning: Sammankallande Lennart Danielsson, dnln@telia.com, ledamot Kristina Sandin, ninis.sandin@gmail.com, ledamot Anita Haller anitahaller@gmail.com



