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Foreningsinfo

Promenera - for
halsans skull

Hosten har kommit en bit
pa vdg, likasa olika arrang-
emang, Sarskilt vill vi denna
gang betona Halsans Stig,
som de flesta av oss hort
talas om, men har vi tagit
till vara méjligheten att folja
iordninggjorda naturstigar?
Vii Stockholmsféreningen
har forsokt rada bot pa
detta; se narmare beskriv-
ning i artikel pa detta blad.

Promenaders betydelse
kan inte nog poéangteras.
Allt det vi redan vet om
deras positiva effekter:
luften, naturen, musklerna,
tankar som far plats - allt
detta men ocksa inverkan
pa intellekt, psyke och
sjdlvkansla. Detta beskriver
A.Hansen i "Hjarnstark”

pa ett fangslande satt: hur
ocksa kroppen sjdlv skickar
signaler tillbaka till hjarnan,
som i sin tur har ofattbara
100 triljoner kopplingar
mellan hjarncellerna att
mandvrera. Var lika intrikata
som enastaende hjarnal
Hansen sager nagonstans
att faktiskt hela var kropp ar
en hjarna: hjarnan skickar
ut signaler till rorelse, rorel-
sen sjalv skickar budskap till
hjarnan; bada riktningarna,
superintressant!

November star for dorren.
Da kan vi lyssna pa forelas-
ning om lungsjukdom,
umgas pa lungkafé, ga pa
lunch, lyssna pa musik,
och forstas, om benen och
orken tillater, promenera
tillsammans.

Hillevi Vennstrom
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Hilsans Stig

Hitta alla
Halsans Stig-
promenader pa
naturkartan.se |

tslag

for Halsans Stig!

Sedan 20 ar tillbaka har Hjart-
Lungs (Féreningen Stockholm)
promenadgrupp gjort vand-
ringar i ur och skur varje tisdag,
julafton undantagen. "Halsans
Stig” som vi ofta anvander oss
av grundades av den irldndska
hjartféreningen SLI 1995. |

Sverige finns nu 130 hélsostigar,

3-6 km langa. Konceptet dgs i
Sverige av Riksforbundet Hjart-
Lung men det dr tacknamligt
nog kommunerna som skapar
och skoter om dessa stigar.
Viipromenadgruppen, en
skara "litet aldre’, dlskar vara

vandringar langs strander, i
parker och skogar runt Stock-
holm. Pa sommaren bokar vi en
extra dag i vara almanackor, da
vi ger oss ut pa nya dventyr. | ar
blev det en harlig tur till sagolika
Landsort.

En annan gang gled vi nedfér
Trosaan pa en flotte, annu en
annan gang bekantade vi oss
med Enkdpings parker; det blev
njutbara dagar for nio glada
damer. Andra utflykter har gatt
till Ekeby Slott, till Steninge Slott
och till Tumba Bruksmuseum,

dar Riksbanken 1755 startade
tillverkningen av sedelpapper.

Det finns mycket mer att
beratta men utrymmet till-
later inte. Du som tycker detta
later inte bara hdlsosamt utan
ocksa spannande och roligt ar
varmt valkommen ansluta dig.
Vi tréffas varje tisdag kl. 11.30
pa Drottninggatan i hdrnet
Drottninggatan/Klarabergsga-
tan vid tunnelbaneuppgangen,
gatuplanet, mot Kulturhuset.
Christa Braniff &
Hillevi Vennstrom



Féreningen Stockholm

HjartLung

Hjartcafé: 24 oktober k.
14.00

Foreldsning: Mitt Kenya
27 oktober kl. 14.00
Lungcafé: 21 november
kl. 14.00

Lunch: pa Restaurangsko-
lan vid Globen 7 november
kl. 11.45 (Lunchrestaurang-
en Terrassen, restaurang-
skola med erként lackert
kok. Arenavagen 60,
T-bana eller tvdrbana Glo-
ben, pris numera 100 kr.
Bord bestallda for 20 pers.
(anmalan!)

Lunchkonsert :Musika-
liska hogskolan 19 och 26
november kl. 12.30

Om inget annat anges ar
aktiviteterna pa vart kansli
Segelbatsvagen 2 Stora Es-
singen

Motionsaktiviteterna for hos-
ten startar vecka 34- 36.

Du har vil inte missat att
anmala dig till ndgon av hos-
tens motionsaktiviteter? Det
finns platser kvar och det gar
att ansluta aven om termi-
nen har borjat. Ar aktiviteten
ny fér dig kan du alltid prova
ett tillfalle innan du betalar
terminsavgiften.

For ndarmare informa-
tion om aktiviteter se var
hemsida www.hjart-lung.
se/stockholm eller kontakta
kansliet.

Norrtélje sbdra vardcentral
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!

Teamet fran Clinical Innovation Fellowships: Anna Melker, Anneli Hultman, Petra Szeszula och Essam Sharaf.

Pagaende studie
om personer med
lungdiagnos

Vi ar ett team pa fyra personer, ldkare, designer,
ingenjor och affarsutvecklare, ett multidisciplinart
team som syftar till att mota de kritiska utma-
ningarna inom varden. Med medel fran stiftelse,
hégskolor och sjukhus har skapats férutsattningar
for den banbrytande produktutveckling vi arbetar
med. Programplanen varar 8 manader, uppdelade
i tre delar: den forsta klinisk vid vardcentral, den
andra utforskning av behov, kopplade till lung-
diagnoser och till att testa I6sningar. Dessa skall
vara grundade i anvandarnas behov: en djupare

forstaelse for patienter och deras upplevelser del
tre. Vi sdker darfor nu personer som anvander
inhalator eller har svart att behalla vikten. Dessa
behov har utkristalliserats efter flera manaders
intensivt utforskande och vi vill nu hora just er his-
toria och era erfarenheter. Vi kommer att narvara
vid lungcafét hos er férening pa Segelbatsvagen 2
den 21 nov och hoppas pa stor uppslutning. GIom
inte att anmala dig!

Annelie Hultman & Essam Sharaf, f6r teamet

Hillevi Vennstrém, redigering
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