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Ater niirmar sig en julhelg. Kan vi hoppas pa
en vit jul med knarrande sno under fotterna?
Tyvirr dar det kanske for mycket att hoppas pa. ;
Antalet dagar med snoticke om aret blir bara firre
och fiarre. Har i vara trakter har vi nog alla mérkt detta,
men det dr likadant &ven uppe i norra Sverige.

I det nummer av vdr tidning som du just nu har i din hand upptas nagra av sidorna
av hilsa och motion. I vara lokalféreningar dgnas mycket tid och intresse till att
satsa pa motion i manga olika former. Men f6r att fa en god hilsa kan behévas
mer dn motion. Det finns manga olika andra aktiviteter som vi kan &dgna oss at
forutom fysisk motion. Vi kan utéva yoga, vi kan delta i linsféreningens kér och
det senaste &r att delta i de triffar med lédnets hdlsocoach, som just nu planeras.
Aven om manga medlemmar deltar i olika aktiviteter vill vi ha fler. Ett bra siitt
att borja tinka i nya banor ir att komma till dessa hélsotriffar, som vi star i start-
groparna att sitta igang.

Hilsotriiffarna dr ett nytt, stort projekt som Riksforbundet HjartLung startat under
hosten. For att kunna genomfora dessa tréaffar har ett antal hilsocoacher utbil-
dats som ledare. Syftet med dessa triffar dr att vi ska hitta verktyg for att leva

ett mer hilsosamt liv och kéinna tillfredsstéllelse med att man hittat nagot som
ar bittre dn det var tidigare. Att man sjilv tagit kommandot 6ver sina vanor och
att det inte &r vanorna som styr oss. Det dr kanske rétt tid att komma igdng med
nagot nytt nir det nya aret borjar! Du kan lisa mer om projektet hir i tidningen.

Nu gdr vi, som sagt, in i ett nytt ar som dessut-
om &r ett valar. Hilso- och sjukvardsfragorna
kommer att bli stora valfragor, som det ser ut. Vi
inom var férening ir i full gang med vart arbete
att paverka vara landstingspolitiker att fatta
ritt beslut i vara angeligna fragor. Men forst ska
julefriden sidnka sig 6ver oss och vara sinnen!

Jagvill 6nska er alla en
God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Maud Molander
Ordforande 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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Du har viil inte missat att
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In och gilla oss och hjdlp till att sprida
vart budskap!



| hostskrud

Lat inte hostkylan och den annalkande vintern fa dig
att fastna i soffan. Vi tar dig med pa en rundvandring

pa Hiilsans Stig pa Lidingo.

andringen &r 6,2 kilometer

lang och bjuder pa ménga

sevirdheter fran 1700- till

1900-talet. Vi startar vid Li-
ding6 kyrka och Hersby gard. Trakten
har varit bebyggd sedan forntiden.
Den nuvarande kyrkan som stod fardig
1623, uppfordes pa initiativ av Svante
Gustafsson Banér och hans hustru
Ebba Grip pa Djursholms slott. Den
ar idag en mycket populér kyrka for
broéllop och dop. Hersby gards nuva-
rande byggnader kom till fran mitten
av 1700-talet och var Lidingos storsta
egendom fram till 1900.

Lidingo kyrka.

Sedan kommer vi till Missionssko-
lan/Lidingo folkhogskola. Den byggdes
1908 och var da 6ns storsta byggnad

SNOWWODINIM:0LO4

Hilsans Stig

Pd Hdlsans Stig dr varje kilometer ut-
mérkt med en kilometerskylt som goér
att du kan rakna ut hur langt du har
gdtt. Daremellan sitter det skyltar som
pekar at vilket hdll stigen gdr oavsett i
vilken riktning du promenerar.

Riksférbundet HjdrtLung samarbetar
med landets kommuner med att skapa
promenader for ett hdlsosammare
Sverige. Det finns idag cirka 130 styck-
en runt om i landet.

Lycka till pd végen till ett friskare liv.

och pa skolomradet fanns ett sjudande
liv. Har utbildades unga manniskor
till pastorer och missionérer i Svenska
Missionsforbundet.

Hersby vattentorn uppfordes 1949
pauppdrag av Armerad Betong AB.
Om man gor en liten avstickare fran
Hiélsans Stig uppfor vattenvigen far
man uppleva en fantastisk utsikt 6ver
Lidingo.

Lidingo stadshus ar en vattendelare.
Antingen uppskattar man eller forfa-
sas over den moderna byggnaden som
uppfordes 1972-1975 efter ritningar av
arkitekten Sten Samuelson.

Lidingd centrum borjade uppforas

1906. Villastadens grundare Hjalmar
Arwin sag framfér sig ett centrum med
villakaraktéir. En del byggnader, bland
annat Fornboda som idag &r Lidingo
museum samt Solgarden, till vinster
om denna, finns kvar fran denna tid.
1964 paborjades planeringen av ett
nytt, mer modernt centrum, som inte
stod klart forrian 1995.

Nésets kvarn pastas ha flyttats 1843
fran Stockholm till sin nuvarande plats
och tillhorde tidigare Hersby gard. En
gang i tiden fanns sju kvarnar i bruk
pa Liding6. Av dessa finns nu bara tva
bevarade, varav en ir Nisets kvarn.

Vi fortsitter med vara berittelser om
Héilsans Stig runt om i ldnet i komman-
de nummer.
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Som medlem i nagon av HjirtLungs lokalforeningar i
Stockholm har du tillgang till en méngd olika motions-
aktiviteter. En viktig del i vart arbete ér att kunna er-
bjuda dig med hjirt- och/eller lungbesvir ett varierat
utbud av anpassad motion till formanliga kostnader.

et finns nagot som passar alla,

oavsett alder, intresse och

konditionsniva. Riksforbundet

HjirtLungs ordférande Inger
Ros har kallat verksamheten ”Sveriges
billigaste gym” och det ligger verkligen
nagot i det. Du kan vilja mellan lined-
ance, vattengymnastik och yoga, for att
niamna nagra. Vissa foreningar arrang-
erar ocksa stadsvandringar for dig som
foredrar att utéva motion i samband
med trevlig samvaro och kulturella
utflykter.

Ny forskning visar att minst 30 minu-
ters vardagsmotion varje dag avse-
virt minskar risken for att insjukna i
hjért-kérlsjukdomar.

Det kan handla om allt fran att vilja
cykeln istillet for bussen eller bilen,
att dammsuga din bostad eller pyssla
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idin tradgard. Men om du kéinner att
detta inte récker och att du behover
traningskompisar att motiveras av och
svettas tillsammans med ar du varmt
vilkommen till nagot av alla vara harli-
ga motionspass.

Yogastudion Naturligvis pa Liding6
ar en oas for avkoppling och lugn.
Stressen limnar man utanfér dérren
och man kan nistan mirka pa delta-
garna pa HjirtLungs yogapass att de
gar langsammare och andas mer efter-
tdnksamt nér de kliver genom dérren.
Lokalen ér inredd med levande ljus,
mjuka, pliddliknande yogamattor och
tavlor med yogacitat pa viggarna.

Deltagaren Pia Hammarberg be-
rittar att hon gatt pa passet i nastan
tva ar. Forutom yoga deltar hon dven i
vattengymnastik och har varit fysiskt
aktivihela sitt liv.

- Jag tycker om yoga eftersom jag kéin-
ner att hjartat verkligen slappar av. Och
man far motion pa samma gang.

Yogan som HjirtLung erbjuder pa
Studio Naturligtvis kallas Mediyoga, en
typ av medicinsk yoga som dr framtagen
for att passa var visterlandska livsstil.

Instruktoren Lotta Byrén berittar
att Mediyoga erbjuds for att komplet-
terarehabilitering pa manga stora
sjukhus. Det dr vetenskapligt bevisat
att bade hjirt- och lungpatienter till-
frisknar snabbare om yoga ocksa ingar
ideras behandling.

- Yoga innehaller tre grundstenar.
Andning, mjuka, fysiska rorelser och
att fokusera inat for att minska stress,
beréttar Lotta.

- Flera av deltagarna har berittat
att de kunnat dra nytta avden av-
stressande yogaandningen i stressiga
situationer, som till exempel infér en
operation.

s 4 " i |

Mediyogapasset kan jimforas med en
typ av meditation och avslappning. Det
ar mycket fokus pa andning med jam-
na, langa andetag. En mer fysisk form
av yoga, till exempel Ashtanga yoga kan
ses som en forberedelse infor medita-
tion medan meditationen ir ett tydligt
inslag under hela Mediyogapasset.
Ibland mediterar deltagarna tillsam-
mans under nagot som kan liknas som
en Osterldndsk korsang. Helt klart dr att
deltagarna efter den dryga morgontim-
men med yoga ir redo att mota dagen
med ett mer avslappnat sinne nir de
lamnar lokalen.



Pd Gdngsitrabadet pd Lidingd samlas
ett glatt ging for vattengymnastik.
Lidingo6foreningen anordnar fyra
pass vattengymnastik i veckan.
Under ledning av den entusiastis-

ke instruktoren Anders Gustafson
tranar man tillsammans i bassingens
30-gradiga vatten.

Det infinner sig en kénsla av
nostalgi under besoket i den simhall
dir bade jag sjialv och min dotter
lart sig simma. Klordoften &r den-
samma men mycket kidnns annor-
lunda. Istéllet for barnroster ljuder
medryckande pop- och rockmusik
fran hégtalarna och vattnet kiinns
varmare och mer inbjudande én jag
minns det. Narmare 25 deltagare har
samlats i basséingen den hér kyliga
novemberdagen.

Anders Gustafson beréttar att han
varit instruktor pa olika motionspass
inom HjartLung sedan 2002. Han
blev engagerad efter att han sjilv
drabbats av en hjartinfarkt. Efter att
hans rehabiliteringstrédning inom
landstinget var avslutad kinde han
ett behov av att fortsitta sin traning,.
HjartLung erbjod den mojligheten
och det motiverade honom att sjélv
genomga en instruktdrsutbildning i
Riksférbundets regi.

- Det ger mig vildigt mycket att
inspirera andra medlemmar att rora
pa sig. Jag hade en dldre dam pa min
vattengymnastik som tvingades att ga
med kryckor pa grund av sin artros.
Efter nagra ar med vattengymnastik

behover hon inte anvinda kryckor lang-
re. Vattengymnastiken har gjort hennes
leder mycket béttre. Det kinns varmt

inne i mig att gora gott, berittar Anders.

- Vattengymnastiken ir sa effektiv
eftersom vi arbetar med att 6vervinna
vattnets motstand. Det dr konditions-
traning med pulshéjningar och alla har
mojlighet att triina utifran sina egna
forutsattningar.

Deltagarna Olle Carlens och Kurt
Ekdahl instimmer i detta. De har
trinat vattengymnastik i 6ver 4 ar och
missar sillan ett pass.

- Det dr en mjuk och fin tranings-
form, intygar Kurt Ekdahl. Man kan ar-
beta sa hart man vill och det ar harligt
att trdnaidet varma vattnet.

De beriittar ocksa att de fyra olika
passen som erbjuds har olika svarig-
hetsgrad och musik sa det ar l4tt att
variera sig om man dnskar.

Det finns plats for cirka 25 deltagare
per pass och pa mandagspasset mellan
kl. 12 och 13 finns det fortfarande plat-
ser om man ir intresserad av att prova
en ny skonsam trédningsform i gemytlig
samvaro.

I Alviks medborgarhus ses man pa
mandagar for att dansa linedance.
Dansen kommer ursprungligen fran
USA. Det finns tvéa olika teorier om hur
dansen uppkom. Den ena teorin &r att
linedancen har gamla anor som kan
sparas till europeiska invandrare, som
emigrerade till vistra USA och blev
boskapsdrivare, cowboys. For att roa
sig pa kvillarna och i brist pa kvinnliga
danspartner, uppfann de linedancen.

Den andra teorin ar att linedancen
uppfanns pa 1970-talet och att den
inte har nagon koppling alls till Vilda
Vistern. Tvartom skulle linedancen
ha uppfunnits i en urban milj6, som
New York, och inte i ldgereldens sken
pa pririen. Det dr inte faststillt vilken
teori som ir den ritta. Daremot vet
man helt sékert att det var i bérjan
av 1970-talet, som dansformen fick
ett rejélt uppsving och dansades till
countrymusik. Numera férekommer
de flesta musikstilar inom linedancen.
Det dr ingen pardans, 4ven om det
forekommer koreografier dar man
interagerar med varandra, och ska inte
blandas ihop med squaredans. De dan-
sande star i rader - ddrav namnet och
det finns idag runt 60 000 olika danser.

Men nu befinner vi oss varken i Vilda
Viistern eller New York utan i stora salen
i Alviks Medborgarhus. Nyborjargrup-
pen haller precis pa att avsluta sitt pass
och fortsittningsgruppen véintar pa att
fa borja. De ir s ivriga att de inte kan
lata bli att ansluta till nyborjarna. Det
mirks att deltagarna har 1ang erfaren-
het avlinedance. De snappar snabbt
upp stegkombinationerna och blir ett
med musiken.

Laila Bergman berittar att hon hallit
pa med linedance i fyra ar. ”Det bista
dr musiken. Det dr var generations
musik. Och att man far arbeta med
huvud och ben samtidigt. Har har man
en fin gemenskap med andra pigga
pensionirer. Mén saknas i gruppen. En
av deltagarna berittar att det funnits
flera mén i nybdrjargruppen men att
de avnagon anledning séllan gar vidare
till nésta steg.

Ninnie Helmstrand &r den delare i
gruppen med léngst erfarenhet. Hon
har dansat i néstan 20 ar och gar dess-
utom pa linedance tre ganger i veckan.
Det dr henne alla sneglar pa om de
tappar bort sig i stegkombinationerna.

- Dansen far mig att réra pa mig. Fér
mig dr musiken viktigt om det ska vara
kul att motionera. Musiken, motionen
och hjarngympan far jag hir, siger
Ninnie.
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Arets sista OES-konferens

Lansforeningen Stockholm fick besok av Katarina
Holgersson, verksamhetschef Rasunda vardcentral.
Hon berittade om godkinda KOL-vardcentraler, ett
mycket passande avslut pa Lungmanaden november.

on har arbetat med att ta fram
en processkarta for KOL-
vard i samrad med patienter.
Utgangspunkten har varit att
skapa en dialog och ett erfarenhets-
utbyte mellan varden och patienten.
Processkarta foljer patienten f utred-
ning av KOL-diagnos till behandling,
rehabilitering och uppfoljning,.

Arbetsgruppen har ocksa funderat
mycket pa hur varden ska fa patienten
att ga och undersoka sig och genomga
screening genom “mini-spirometer”.
Man screenar framst rokare eller fore
detta rokare 6ver 45 ar. En “miniun-
dersokning” kan inte stélla diagnos,
utan bara svara pa om man behéver
remitteras till en stor spirometriun-
dersokning. Férdelen dr att screen-
ingen hjélper till att identifiera vilka
patienter som bor remitteras, vilket
gor att man kan undvika kéer. Den
stora spirometriundersokningen ger
ett vildigt bra utfall.

Stockholms liin fdr allt fler godkiinda
astma- och kolmottagningar och
KOL-patienter synliggors allt mer, vil-
ket d4r mycket gladjande for en tidigare
ganska osynlig patientgrupp. For att
bli en godkidnd KOL-vardcentral krivs
en sjukskoterska med hogskoleut-
bildning inom astma, KOL och allergi
samt en legitimerad ldkare som har
kompetensutveckling inom omradet.
Skoterskan ska avséitta viss tid per
patient per vecka och en viss utrust-
ning krévs pa vardcentralen. Patienten
har dven ett eget ansvar att komma

pa de undersokningar man blir kallad
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Katarina Holgersson informerar om godkanda KOL-vard-
centraler.

till. Primarvarden har som uppgift att
ta 6ver nar lungmottagningar stinger
och behéver nu forbereda sig for detta.
Lansféreningen Stockholm kommer
att fa en lista med godkinda vardcen-
traler och Katarina uppmanar alla
som dr missndjda med sin nuvarande
vardcentral att byta till en godkénd
vardcentral istéllet.

Mycket 4r pa gang nir det géller
digitalisering av varden i Stockholms
lin. Kim Radway fran avdelningen for
E-hilsa och strategi kom for att dela
med sig av sin kunskap kring dessa
forandringar. Hon beréttade att digi-
taliseringen inom varden ligger efter
manga andra omraden. Detta beror pa
komplexiteten inom vardomradet och
de hoga krav som stills pa patientsi-
kerhet. Trenden pekar dock mot en ef-
terfragan pa mer vard i hemmet och pa
distans. Livsstilssjukdomar 6kar och vi
behover arbeta mer forebyggande for
att komma till ritta med detta. Manga
patienter vill vara mer delaktiga i sin

egen vard. Varden maste vara jamlik
och ge ritt vard till ritt patient samti-
digt som 0kad digitalisering kravs for
att mota framtidens krav. Effektivare
vardprocesser blir alltmer nodvindiga
pa grund av befolkningstillvixten och
kraven pa tillginglighet 6kar; man vill
kunna fa vard var man &n ar.

Tillgdngligheten inom den digitala
varden behover forbittras. Personer
med funktionsnedséittning ar inte lika
ngjda med 1177.se som &vriga patient-
grupper. Darfor bedrivs ett utveck-
lingsarbete tillsammans med olika
intresseorganisationer for att samla in
och ta fasta pa deras synpunkter kring
tillgdngligheten.

Niir det géiller vardguidens e-tjiinster

ar samtliga landsting och regioner i
Sverige anslutna. Man kan bland annat
fornya recept och om- och avboka
ldkartider. Man loggar in med bank-id
eller personlig kod. Patienter kan dven
skota vissa typer av provtagning sjilva
och skicka in svar for analys. Detta gor
att patienten far ta storre ansvar for
sin egen vard och hélsa.

Fran och med december 2017 kom-
mer alla patienter inom Stockholms
lan fa tillgang till sin egen journal via
1177.se. Tanken &r att underlitta i mo-
tet for bade patient och vardpersonal.
Man far dock bara tillgang till sin jour-
nal pa nitet fran och med 2016. Varje

11?? zm'-r Siackholms s Landsting

WARDGUIDEN

En nyhet pa 1177.se ar att du kan fa tillgang till din
egen journal.



lakare kommer forhoppningsvis att
informera sina patienter om den
nya tjansten. I framtiden kommer
man fa tillgang till bide KBT-terapi
andra vardmoten via videosamtal.
Britt Bergh informerade om de
avslutade upphandling av hjart-
mottagningar i Stockholms lén.
Hjiartmottagningarna upphand-
las utanfor akutsjukhusen enligt
lagen om offentlig upphandling.
Detta innebir avtal pa tre ar och
inga nya mottagningar kommer att
uphandlas under denna tidsperiod.
HjértLung blev tillfragade i egen-
skap av patientorganisation om
medlemmarnas synpunkter innan
forfragningsunderlaget gick ut infér
upphandlingen. Man upphandlade
bara tre mottagningar och samlar
farre och storre uppdrag hos detta.
Det blir enklare att ta ett grepp om
ekonomi, kompetensutveckling och
erfarenhetsaterféring med fiarre
och storre kliniker. Mottagningarna
maste ocksa ta emot ST-likare och
tillhandahalla handledare for dessa.
De upphandlade mottagningarna
ar Stockholm Heart Center AB,
Aleris Diagnostik AB, och Aleris
Sjukvard AB.

Ordférande Maud Molander beréttade
om den nya hélsocoachutbildning-
en hon genomgéatt under 2,5 dagar

i Riksforbundets regi. Hon tyckte
utbildningen var mycket inspire-
rande. Malet dr sa smaningom att
det ska finnas en hélsocoach i varje
lokalférening. Hon kommer att an-
ordna fem traffar med utviardering i
maj for de som ar intresserade av att
bli hilsocoacher.

Information har gatt ut till
lokalféreningarna om dessa hélso-
coachtriffar. Mer information om
detta finns pa www.hjartlung.se/
stockholmslan.

Britt pdminner om att hon soker delta-
gare till en fokusgrupp om hjértsvikt.
Det finn mer information om detta
pa www.hjartlung.se/stockholmslan

Kaffe (r
rena hdlsokuren

Hor du till dem som brukar tinka att du dricker for
mycket kaffe och funderar pa att dra ned pa antalet
koppar? I sa fall kan du slappna av.

Forskning visar att kaffe faktiskt &r bra
for dig, till och med livsavgorande.
Kaffe innehaller antioxidanter som
kroppen dlskar. De kan forhindra att
inflammationer uppstar i kroppen och
till och med férebygga manga sjukdo-
mar, som stroke, cancer och demens.
Koffeinet i kaffet gor dig piggare och
okar forbranningen.

Lagom dir dock biist. Tre till fyra koppar
kaffe om dagen leder till 25 procents
lagre risk att drabbas av typ 2-diabetes,
men om du dricker mer riskerar du att
drabbas av hjartklappning och magka-
tarr. Detta dr dock individuellt. Vi ar

alla mer eller mindre kinsliga for olika
saker. En del av oss riskerar att ligga
och vrida och vinda oss i somnl6shet
halva natten om vi intar den sista
koppen alltfor sent pa kvillen. For oss
kan det vara en trost att koffeinfritt
kaffe innehaller precis samma méngd
av nyttiga oxidanter. Drick gérna ditt
kaffe tillsammans med en bit moérk
choklad. Férutom att kombinationen
smakar sillsynt gott dr den ocksa nyt-
tig eftersom dven den morka chokla-
den ar mycket rik pa oxidanter.

Njut med gott samvete och lat krop-
pen producera endorfiner som mins-
kar stress och gor oss lyckligare.
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Siv och vardhunden Kompis.

Hund pa

recept

Minniskan har levt sida vid sida med hunden i
over 100 000 ar. Vi dr manga som kan vittna om hur
mycket glidje och nytta vara hundar tillfor i vara liv.

lindhundar, polishundar och
sokhundar &r sedan ldnge kénda
inslag i samhéllet. Under senare
ar har hunden dessutom fatt
manga nya arbetsuppgifter i vart sam-
hille. Ett exempel pa detta ar vard- och
terapihundar som arbetar i sjukvar-
den, bland annat pa dldreboenden och
inom palliativ vard. Det finns exempel
pavardhundar som bidragit till att
KOL-patienter, genom regelbundet
umginge och traning tillsammans med
hundar, fatt battre andningskapacitet
och livskvalitet.
Sara Karlberg driver Svenska Terapi-
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hundskolan, Skandinaviens storsta
utbildare av vardhundar. Hon utbildar
manga hundar som tillsammans med
sin hundférare arbetar inom vard och
omsorg.

- Forst far hunden genomga ett
lamplighetsprov, berédttar Sara. Hunden
maste tycka om och acceptera alla typer
av manniskor. Sarskilt hundar som ska
arbeta med dldre patienter behéver en
formaga att kunna koppla av och vila i
nagons kna.

Att utbilda en terapi-eller vardhund
tar ungefir 14 manader och bekostas
oftast avden kommun dér hunden ska

vara verksam men i vissa fall betalar
hundféraren fér utbildningen sjlv.
Det kan ofta handla om en ldkare eller
sjukskoterska som vill utoka sin yrkes-
kompetens och hitta nya karridrvigar.
En hund som arbetarivarden kan
ha manga uppgifter och stora effekter
pa patientens vilmaende. I manga
fall rapporteras lidgre blodtryck pa de
patienter som fatt mojlighet att umgas
med en hund. Ofta leder hundens nér-
varo till att de dldre bade dter och sover
béttre och i flera fall har detta medfort
att dosen av mediciner kan minskas.

Terapi- och vardhundarna har héga krav
pa sig. I vissa fall 4r det mojligt for
patienten att fa umginge med hun-
den parecept och da atféljs detta med
uppstillda mal och utvirdering av
hundteamet.

Sara Karlberg berittar om just ett sa-
dant exempel fran ett dldreboende dir
en KOL-patient hade 14g motivation
att lamna sitt rum, vilket i sin tur ledde
till att hennes sjukdomstillstand for-
virrades. Kunde boendets vardhund
motivera patienten dir personalen
misslyckats? Sara bad patienten om
hjilp. Hennes hund behdvde trinas i
inkallning och hon foreslog att korri-
doren utanfér rummet kunde anvin-
das som triningsplats. Patienten kom
ut i korridoren, till en borjan en smula
motvilligt. Hunden satt vid hennes sida
och hon tog nagra steg fram, ropade pa
den och belénade med morétter nar
den kom. For varje traningstillfille
tog patienten flera steg och gick ldngre
strackor. Motvilligheten var helt borta
och hade ersatts av ren lycka.

- Detta ir det roligaste jag nagonsin
gjort, utbrast hon efter ett traningstill-
fille.

Hunden bjuder in till gemenskap och nyfi-
kenhet. Patienter ldmnar frivilligt sina
rum fér att umgas och nya sociala band
knyts. Nu har man pl6tsligt nagot att
samtala om och samlas omkring. Nagot
som lattar upp vardagen och bjuder in
till skratt.

Forskning fran Uppsala universitet



visar att hundéigare har minskad
risk for hjéart- och kérlsjukdomar
och okar chansen till 6verlevnad
vid stroke och hjartinfarkt. Hund-
dgare 1oper dessutom mindre

risk for isolering och depression.
Trots all forskning som pavisar alla
positiva effekter av hundégande
och umginge med hundar ar det
fortfarande relativt fa kommuner
som budgeterar fér vard- och tera-
pihundar. En anledning kan vara
svarigheten att pavisa de positiva
ekonomiska effekterna av hundar-
nas arbetsinsats.

- Viarbetar hart for att koppla
vart arbete till de nationella sjuk-
vardsmalen, siger Sara Karlberg.

- Vi har manga exempel pa hur
hundteamets insatser stottar de
nationella mélen for dldrevarden.
Diremot ir det svarare att koppla
detta till ekonomiska besparingar.
Svenska terapihundskolan arbetar
just nu med att ta fram forskning
som kan pavisa att vard- och terapi-
hundar ir en investering och inte
en belastning for kommunernas
budget.

Ett annat skail till att vard- och terapi-
hundarna fortfarande &r ganska

fa kan vara ridsla for allergi, bade
bland patienter och personalen.

- Vi har aldrig haft nagra pro-
blem med detta. Hundallergi vixer
ofta bort med aren och om det ar
nagon i personalen som lider av
allergi arbetar vi utifran vl formu-
lerade riktlinjer med goda rutiner
kring stidning och handtvitt. Detta
motverkar risk for allergiker och
leder till bra arbetsmiljo, sdger Sara
Karlberg.

Nu hoppas hon och hennes hundf6-
rare pa att fler kommuner ska inse
betydelsen av hundar som ett na-
turligt inslag inom dldrevarden. Att
fa mojlighet att ta del av en hunds
villkorsldsa kirlek ir ett recept pa
lycka och en medicin utan biverk-
ningar.

Har du nagot du vill
(ndra pa i ditt liv?

Jag tror att vi alla har tankar pa att det finns en eller flera
saker som vi vill indra pa for att forbéttra var hilsa, nagot
som gor att vi mar béttre. Far jag ta dig med pa den resan?

Under tva och en halv dag i november
deltog jagien kurs i Riksforbundet
HjartLungs regi for att bli hdlsocoach.
Det var en fantastisk kurs och en resa
for att utréna var jag sjéilv star och
vilka fordndringar jag sjalv behover.
Ofta talar vart fornuft om for oss vad vi
ir ibehov av att fordndra, men under
vigens gang ir det inte ovanligt att vi
stoter pa olika sorters hinder som vi
behdver 6vervinna.

Min roll som hillsocoach innebir att

jag fungerar som en samtalsguide, i
grupp och individuellt. Mitt mal 4r att
inspirera och vara ett bollplank for att
komma framat i tanke och handling,
med fokus pa det friska och det egna
ansvaret. Att coacha innebir att hjélpa
andra att na sina mal, genom att stilla
fragor, byta perspektiv och vaga tinka

och préva nytt.

Under fem triffar med dig och nagra
andra ska vi 6ppna upp for mojligheter
att gora forandringar i ditt liv. Vid for-
sta triffen ska vi skapa en malbild fér
vad du vill gora och vad du vill férédnd-
ra. Vid de féljande traffarna kommer vi
att diskutera hur du ska na malet och
vigen fram. Jag hoppas just du vill vara
med mig! Viborjar nér alla helger som
hor julen till 4r 6ver.

Anmiil dig till mig pa:
maud.molander@lidingo.hjart-lung.se
sa aterkommer jag om tid. Vi kommer
att triffas pa Mejeriviigen 4, Liljehol-
men i Linsféreningens lokaler.

Vélkomna!
Maud Molander
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Pa bilden syns Maj-Britt Karlsson, Karin Stahlberg
bakom Yvonne Haglof, Bjorg och Sten Halvarsson,
Marika Wegscheider, Laila Ahl.

FOTO OCH TEXT: YVONNE HAGLOF

Hadrlig kvdll pa Bingolotto

n hirlig kvill pa Bingolotto i
Goteborg den 26 november
2017! Vivar 11 medlemmar fran
HjartLung Botkyrka-Salem som
inbjudits till studion som publik, tack
vare att Maj-Britt Karlsson siljer sa
manga bingolotter for var forening.
Brareklam tdnkte vi och reste dit. I

en paus hade vi ett gympapass med
publiken f6r att visa hur viktigt det

ar att rora pa sig. Vi och vara trojor

fick uppméirksamhet i TV studion och
Oldsberg fordrades med en troja for-
stas. Vi triffade ett par, Kjell och Astrid
Johansson fran HjartLungféreningen
i Mélndal-Hirryda-Partille som ocksa

var dar som publik. De skulle hem och
hilsa fran oss!

Med var fina reklam pa ryggen ar
det l4tt att fa kontakt nér vi dr ute och
representerar foreningen. Annu en fin
aktivitet har vi gjort med mycket stod,
trygghet och gemenskap.

Var med och paverka situationen for hjdrt-och lungsjukal

Valberedningen vill uppmana med-
lemmarna att hitta egna eller andras
nomineringar till linsforeningens
styrelse. Arsmotet sker i mars 2018
men vi vill redan nu uppméirksamma
behovet avledamoter, och ju fler vi
har att vélja pa desto storre ar chan-
sen att bilda en bra styrelse.

En vakant plats ar kassor. Du som
har kunskap om ekonomi och ekono-
misk forvaltning, kontakta ledamo-
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ternaivalberedningen.

For att inga i styrelsen ska du vara
engagerad i fragor om hjirt-och
lungsjukdom, och samtidigt vara
beredd pa en aktiv arbetsinsats. Du
som ha egen erfarenhet av hjart-och/
eller lungsjukdom, &ven som anho-
rig, ar vilkommen att nominera dig
sjilv. Om nomineringen géller nagon
annan nagon dn annan in dig sjélv,
maste den personen vara vidtalad.

Valberedningen:

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

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

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



Lungmdnaden dr nu forbi och vi hade 11
aktiviteter planerade och 8 ir genom-
forda, tre instéllda av arrangérerna.
Vivill beritta att det har varit val
besokta aktiviteter och fint samarbete
med Apoteket Kronan, HLR demon-
stration och Botkyrka kommun i
samband med Seniorveckan. Da var vi
pa Fittjabadet och visade HLR, miitte
blodtryck och 14t dem testa sin biolo-
giska alder.

Hans Lundberg, medlem i var férening,
berittade pa ett medlemsmote om
att vara anhorig. Hans hustru Eva
hade lungfibros med sklerodemi samt

Alla Hjartans Dag

Féreningen HjdartLung Solna Sundbyberg och Stockholms
Hjdrt-Lungrdddningsférening inbjuder till foreldsning om
hjartat och hjdartlungraddning.

Tid:

Plats:

Program

17.00

17.15

18.00

19.00

19.20

20.15

14 februari 2018, 17.00-20.30
Nanna Svartz sal, Karolinska Universitetssjukhuset Solna,
huvudingéngen (Gamla byggnaden).

Anita Grandien och Lena Eriksson, ordférandena i foreningarna
halsar valkommen och ger information om respektive forenings
verksamhet.

Organisationen MOD - Mer Organdonation

Peter Carstedt, grundare och Emma Dalman, hjarttransplanterad.

Akut omhdndertagande vid hjdrtstopp
Felix Bohm, Specialist i Kardiologi och Internmedicin,
forskare, Karolinska Institutet.

Paus, latt fortaring

Hjdrt-karlsjukdomar ur kvinnoperspektiv
Professor Karin Schenck-Gustafsson, Karolinska Institutet.

Scenario ¢ver situation med hjartlungraddning och hjartstartare.

20.30 Avslutning

Anmiilan gors till stockholm-hir@hotmail.se eller till Mayny Sodergren,
Foreningen HjirtLung Solna-Sundbyberg, 0707-87 10 16 senast 9 februari 2018.

Eva Lorenz och Yvonne Hagglof demonstrerar
Hjart-Lungraddning pa apoteket Kronan i Tumba
Centrum tillsammans med Salim Farrouh.

kotforforskjutningar och avled i april
2017. Hans beréttade om hur svart det
var for Eva att fa ritt diagnos efter-
som det ir en sillsynt sjukdom, vilka
svarigheter de mo6tt inom sjukvarden
men ocksa om vilka maéjligheter till
hjédlpmedel som finns.

Vi kan varmt rekommendera att lyssna

till hans berittelse om att vara anhorig.
Hans kommer girna ut till er lokal-
forening.

Viminns Lena

Var styrelsemedlem och
- programansvariga Lena
) Holmbeck har lamnat
oss. Lena ledde var pro-
1 ‘ N gramgrupp och tog fram
nya verksamhetspro-
gram varje var och host. Med osviklig
flit och idoghet viixte nya besoksmal
och aktiviteter for medlemmarna fram
under Lenas ledning. Lena var konst-
nér, viverska och chef for ateljén pa
Handarbetes Vanner pa Djurgarden
under 50 ar. Hennes egna och andras
arbeten kunde vi beskada vid besék
bland annat pa Kungliga Slottet, Stads-
huset och Konserthuset.

Lena var kunnig och inspirerande
och samtidigt opretentids, anspraks-
16s och litt att samarbeta med. Lenas
hélsa var svag men hon klagade inte,
det var inte hennes stil. Darfor var det
sa svart att forsta att hon limnade oss
s hastigt.

Visaknar Lena och hennes goda
kamratskap och arbetsdisciplin. Vi
minns henne med stor tacksamhet for
hennes fina insatser for foreningen
HjartLung Stockholm. Tack Lena!
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Sa 16d rubriken for var 6ppna foreldsning i Lungmanaden
november pa Folkets Hus i Norrtiilje den 8 november.

TEXT: ANITA ANDERSSON, ORDFORANDE | FORENINGEN NORRTALJE HJIARTLUNG

Oredragande var en grupp om
tre, ndmligen distriktslékare
Lovisa Jiderlund Hagstedt,
KOL-sjukskoterska Karin
Lonnerberg Girau samt Peter Hassel-
rot, vice ordférande och EVO Lunga
i Foreningen Norrtélje HjartLung.
Dessa tre personer ingar i en utveck-
lingsgrupp som bestar av tre likare,
tre sjukskoterskor, en arbetsterapeut
och en patientrepresentant. Planen ar
att arbeta pa detta sitt under cirka tva
ar och direfter presentera en férbitt-
ringsplan for ledningen i 10100 dir
Lovisa ocksa ingar. 10100 dr en speciell
konstruktion i Norrtilje Kommun och
innebér en nira samverkan mellan
kommun och landsting.

Gruppen anser att den gamla
KOL-skolan har spelat ut sin roll. Nu
giller nya direktiv mer inriktat pa
patientutbildning,. I det utbildnings-

material som Riksférbundet HjértLung
har tagit fram finns en del som riktar sig
direkt till vardpersonal och en annan
del som riktar sig till patienter. Materi-
alet gar under namnet “Aktiv med KOL”.

Patientmedverkan dr ett ledord for grup-
pen. Peter Hasselrot genomfor flera
intervjuer med KOL-patienter. Den
ena patienten ir inte den andra lik och
det dr patienterna som kan tala om
hur det star till och som kan beskriva
de olika symptom som sjukdomen kan
uppvisa. Man efterstriavar en effektiv
och patientsidker KOL-process, oavsett
var man finns i vardapparaten. Man
vill diagnosticera och screena fler &n
patienter tidigare. Befinner man sig i
en riskgrupp remitteras man vidare till
ett lungfunktionstest som ska kunna
goras pa alla vardinrittningar i hela
10100:s upptagningsomrade.

Distriktslakare Louisa Jaderlund Hagstedt, KOL-sjuk-
skterska Karin Lonnerberg Girau samt Peter Hasselrot,
vice ordférande och EVO Lunga i Foreningen Norrtlje
HjartLung.

Foreldsningen samlade runt 35
personer, varav hilften var icke-med-
lemmar. Vi fick sju nya medlemmar
direkt. Sen var det en del som tog med
sig anmailningsblankett och broschy-
rer for att fundera en sving till innan
de bestammer sig for medlemskap.
Dragningen pa lotteriet gjorde manga
nirvarande glada 6ver fina vinster i
form av alster fran var textilgrupp och
gavor som skiinkts till féreningen.

Dagen blev mycket trevlig och lyckad
med bra information och manga fragor
fran den intresserade publiken som
fick bra svar.

&
HiartLung

Information om gdvor i samband med begravningar

ivill tacka alla som stodjer
var forening med gavor i
samband med en avliden an-
horig eller nérstaende véns
bortgang. Jag far manga fragor fran
medlemmar och allménheten om
skillnaden nér det géller vara fonder.

I samband med min mors bortgdng fick
jag hora att manga satt in pengar till
HjartLungfonden och trodde att det
var Riksforbundets forskningsfond.
Jag vill forklara vad det ar for skillnad
mellan dessa fonder. Riksforbundet
HjartLungs forskningsfond dr en
patientorganisation som stodjer
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patientnéira forskning for att alla som
lever med hjart-och/eller lungsjuk-
dom ska kunna leva ett sa bra liv som
mojligt. Las girna STATUS nummer
5 oktober 2017 om ett av projekten
som har genomforts. Vi syns inte i
tidningar/reklam for vi vill inte an-
nonsera for vaira medlemmars pengar
utan sprider information om den hér
fonden genom Riks-/léns- och lokal-
avdelningarna i vart eget material.

Hjéirt-lungfondens huvuduppgift ar att
stodja svensk forskning kring hjart-
och lungsjukdom och nar ut med sitt
budskap om nyttan av forskningen

och far flera givare
genom marknadsforing
ibrev, annonser och
reklamfilmer.

Jag ingar i Riksforbundets insam-
lingsteam och vi jobbar med att spri-
da kunskap av var egen Forsknings-
fond. Vi haller just nu pa att samla
in alla projekt som finansierats av
fonden for att beritta vilken nytta de
gjort for hjart-och lungsjuka.

Bestill gdrna informationsfoldern
utan kostnad fran Riksférbundet och
dela ut till era medlemmar!

Yvonne Haglof



Livsviktigt

Foreningen HjiartLung Solna-Sundbyberg

i samarbete med ABF Norra Stockholm inbjuder
till tva kurser/traftar. Vi diskuterar och lar ur
“Livsviktigt — mina bésta rad for ett friskt langt liv”
av professor Mai-Lis Hellenius vid sju tillfillen.

Kursstart 1 Mdndag 15/1 2018, 14.00-18.00 ytterligare sex mdndagar.

Avslutning 26/2 2018 Hja rtu n S fr0jd

Kursstart 2 Tisdag 16/12018 och ytterligare sex tisdagar.

Avslutning 27/2 2018 Sj 0 n g i n j U | e n

Plats Foreningen Hjdrt-Lung Solna- Sundbyberg, Tulegatan 71, Stockholmsféreningen holl sin traditio-
ingang Létgatan, Sundbyberg. nella julfest den 4 december. Det bor-

Avgift Medlemspris 650 kr oavsett féreningstillhorighet. Jar OCkfé likna en tradition att vir cgen
| priset ingdr boken samt Iéitt fortdring vid varje tillfalle kor, Hjartans Frojd, star for underhall-
och en mdltid med recept hdmtat fran boken. ningen. Sa dveniar.

Anmulun SenGSt "/1 2018 t|” Anlt(l Grand'en, 0703‘87 80 81 Kﬁren Under sin inspirerunde |edure

Betalning Foreningen HjartLung Solna-Sundbyberg pg 499799-9 Liselotte Ohman framtradde i rott och

gront med alla de kinda melodierna,
Hosianna, Glans 6ver sjo och strand,
Frigor Besvaras av ledare for traffarna Anita Grandien, Jul jul, stralande jul och manga andra

0703-87 80 86 julklassiker. Trumkomp var det i
Sjémansjul pa Hawaii och Rudolf med
roda mulen. Jochum Rypma sjong som
avslutning ett bejublat solo i O helga
natt innan det bjdds till julbord.

Antal deltagare Minst fem och hégst tio deltagare

Med utgdngspunkt frdn professor Mai-Lis Hellenius
bok ”Livsviktigt mina bista rad for ett friskt
langt liv” lir vi oss vad vi kan gora for var hilsa.
Du som vill gora en fordndring, stor som liten
ar vilkommen att delta.

Vi soker fler HLR-instruktorer till
Stockholms léin. En viktig del av
HjértLungs verksamhet dr att sprida
kunskap om hjért- och lungréddning.

I dag dr de flesta medvetna om vikten av att leva
hilsosamt for att minska risken for hjart-karl-
sjukdomar och andra sjukdomar. Trots detta
visade en svensk studie att fyra av tio personer Det finns stora majligheter till overlev-
at for mycket socker och att endast tva av tio at = nad fran ovéintat hjéirtstopp om larm,
minst 500 gram gronsaker och frukt varje dag. behandling med HLR och hjéirtstartare

sdtts in de forsta minuterna efter att
Det dr svdrt att forindra sina vanor, och vi tror att detta maste lidras och cirkulationen upphort.
noétas in under langre tid. Vi arbetar inte med pekpinnar, utan med
sma steg framat for att forindra livsstilen. Darfor bjuder féreningen Om du dr intresserad av att

genomgd en utbildning for att halla i
HLR-utbildningar, kontakta Eva Lorenz,
e-post: eva.lorenz39@gmail.com

HjartLung Solna-Sundbyberg in till sju traffar dar vi har boken
”Livsviktigt mina bista rad for ett friskt langt liv” som underlag fér
diskussionerna.
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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

15.15 Vattengymnastik
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

Gangsétra 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 Skédrholmen
Enskedehallen

Vasterorts yogacenter, Siktgatan 1
Bowlinghallen

Svedmyrabadet

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

Lansforeningen

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

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
08-651 2810

Telefon:
08-560 32153
08-8871 00
08-65128 10
070-517 63 42
08-88 7100
070-592 40 96
08-88 7100
08-75437 19
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-530 607 51



Onsdag

Tid:

10.00
10.00-11.00
10.00

11.00

11.00
12.00-13.30
14.00
15.00-16.30
15.00

15.00

15.30

16.00

16.30

16.30

17.00

17.30

Torsdag

Tid:

9.00

9.30
11.00-12.00
12.00

14.45

16.30

1730 och 18.15
19.30

Fredag

Tid:
8.30
9.00
13.00

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

Aktivitet:
Medelgymnastik
Medelgymnastik
Medicinsk Yoga
Sittgymnastik
KOL-gymnastik
Yoga for kvinnor
Sittgymnastik
Yoga
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Friska fotter
Lunggymnastik
KOL gymnastik
KOL gymnastik
Lunggymnastik
Medicinsk yoga

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

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgang

KOL gymnastik

Plats:

Danscompagniet, Fridhemsgatan 28
Vilundahallen

Fullerstatorget 4

Hyresgastlokalen, Lommarvagen 12

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6
Ansgarskyrkans multihall

Tellus. Lignagatan 6
Sandsborgsbadet

Beckomberga simhall

FyssForum, Mariatorget 5
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
Gangsatra simhall

Huddinge Sjukhus, fysioterapin R41
"Lotsen” Sodertélje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:
Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavégens grusparkering

FyssForum, Mariatorget 5

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

Arrangor:

Solna/Sundbyberg

Upplands Vasby
Huddinge
Norrtdlje
Nacka-Varmdo
Stockholm
Lidingd
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Lansféreningen
Lansforeningen
Lansféreningen
Lansforeningen

Nacka-Varmdo

Arrangor:
Lidingd
Nacka-Varmdo
Norrtélje
Lansféreningen
Lidingo
Lansféreningen
Sodertilje
Stockholm

Arrangor:
Sigtuna
Botkyrka/Salem

Lansféreningen

Telefon:
08-82 69 31
08-612 59 63
070-779 66 33
076-2921976
070-526 85 50
08-88 7100
070-41555 30
08-88 7100
08-88 71 00
08-88 71 00
08-88 71 00
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810
070-414 85 39

Telefon:
070-650 54 60
070-224 2949
073-95447 13
08-6512810
08-766 13 08
08-65128 10
08-55037274
08-88 71 00

Telefon:
08-591 11588
08-53177943
08-65128 10
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RETURADRESS

Lansféreningen HjrtLung Stockhol B POSttidning

Mejerivéigen 4, 117 43 Stockholm

, mer infor-

L

Plats fér méten och konferenser sker pa Mejerivigen 4, Stockholm om ingen annan adress anges.
Anmdil deltagande till IGnsféreningens kansli 08-65128 10 eller info@stockholmslan.hjart-lung.se

Respektera att olika dofter som réklukt, parfym och rakvatten kan vara besvédrande for deltagarna och
bér ddrfér undvikas vid alla féreningar i HjdrtLung Stockholms arrangemang.



