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Det béasta med december ér all belysning
som tinds pa gator och torg, i fonster och pa
balkonger. Det blir ljusare och lite vinligare,
trots att vi gar in i arets morkaste manad.

Det ar heller inte sa noga med gamla sedvénjor ldngre. Vi &r manga som ténder bal-
kongslingorna redan i bérjan pa november. Och varfor inte? Vi ldngtar efter ljus!

I det hiar numret av HjartLungNytt belyser vi kvalitetsutvecklingsarbetet pa tva
enheter inom primérvarden i Stockholm. Bada har inriktat sig pa att utveckla
varden for patienter med formaksflimmer.

Lill-Jans husléikarmottagning har hittat en metod for ett strukturerat omhénder-
tagande av patienter med blodfértunnanande mediciner, som lett till 6kade
kunskaper och uppmirksamhet pa sjukdomar som férmaksflimmer och stroke.
Pa mottagningen finns en 6kad trygghet i att sjilv diagnosticera och pabérja
behandling i stillet for att skicka vidare till sjukhus. Lis mer pa sidan 6. Pa
Tranebergs vardcentral, sidan 7, har personalgruppen blivit mer lyhord infor
avvikande symptom hos patienterna. Kvalitetsarbetet har gett en béttre kun-
skapsbas bade till kollegiet och till patienterna. Personalen &r tack vare kvalitets-
arbetet fullt uppdaterade pa ny forskning inom férmaksflimmer och personalen
har genomgatt olika utbildningar inom omradet. Priméirvardens stillning har
genom detta starkts.

1 var organisation dr november lika med Lungmdnaden. T en undersokning bland Riks-
forbundet HjiartLungs medlemmar anser fyra av tio att det inte finns nagot bra
system som fangar upp dem som ir i riskzonen for att utveckla KOL. De tycker
ocksa att varden ir dalig pa att ta kontakt for att f6lja upp hur behandlingen
fungerar. Varden behéver utvecklas till att bli mer personcentrerad. Det dr en
vard dir patientens kunskap tas till vara i samarbete med varden, dir patienten
ar expert pa sin situation medan hilso- och sjukvarden ir experter pa medicin,
rehabilitering och vard.

Jul- och nydrshelgerna infaller strax. Det blir manga lediga
dagar. Varfor inte passa pa att besoka den gamla bruksor-
ten Gustavsberg och dess Hélsans stig.

God Jul och Gott Nytt Ar!

Christina ”Kicki” Fjellstrom
Ordférande

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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Ar du sugen p4 en hilsosam promenad i den friska
vinterluften? Gustavsberg bjuder bade pa idyllisk
skiargardsmiljé och minnen fran en svunnen tid

som framgangsrik bruksort.

Gustavsberg ir en tdtort i Varmdo
kommun med cirka 20 000 invanare.
Som tidigare bruksort dr Gustavsberg
kanske mest kéind for sin anrika pors-
linsfabrik som etablerades i bérjan

av 1800-talet. Porslinsfabriken var pa
manga sitt en monsterarbetsgivare
och det dréjde nistan 100 ar, till 1919,
innan fackforeningarna fick fiste i
Gustavsberg. Numera &r porslinsfa-
briken nedlagd men flera butiker och
ett porslinsmuseum vittnar om ortens
storhetstid. Gustavsberg ligger sjonira
med ett vackert hamnomrade. Varje
host anordnas batmaéssan “Allt pa sjon”
i hamnomradet, ett maste for den bat-
och skirgardsintresserade

Gustavsbergs kyrka. Kyrkan &r ritad av
Gustav Améen och byggdes mellan
1906 och 1907. Det gragula eldfasta te-
glet och de svartbruna takpannorna ar
tillverkade pa fabriken i Gustavsberg.

Ekedalsskolan. Skolan som tillho6r-
de bruket har skolbyggnader fran

1880-talet fram till 1960-talet. Bygg-
naderna har blandad arkitektur fran
olika tidsepoker med bade betong- och
tribyggnader. Skolan ska nu genomga
en renovering for att bittre anpassas
till moderna krav.

Grindstugdrde. Detta dr Gustavsbergs
forsta radhusomrade, uppfort 1943-45.
Husen byggdes under andra virldskri-
get nér det radde stor brist pa byggnads-
material. Delar av fasaderna bestar
darfor av tegel fran rivna fabrikshus,

en metod for atervinning som lag langt
fore sin tid i miljohénseende.

Torpet Lugnet och Thun-Olleviigen

Torpet Lugnet byggdes 1852 och har
gett namn at bostadsomradet som
byggdes pa samma plats. En uthus-
byggnad finns fortfarande kvar pa
andra sidan Thun-Ollevigen. Vigen ar
dopt efter arkitekten Olof Thunstrém
som ritade de omgivande enfamiljs-
och flerfamiljshusen pa 1950-talet.
Olof Thunstrém anstilldes av Koope-

rativa forbundet 1937 for att bygga hus,
radhuslangor och flerfamiljshus till bo-
stdderiden tidens anda till arbetarna

i Gustavsberg. Kooperativa forbundet
hade ett stort inflytande i Gustavsberg
under denna tidsepok.

Runda Huset. Runda huset i Gustavs-
berg ir kint i hela landet pa grund

av sin spektakulira arkitektur och
anses vara unikt langt utanfor Sveri-
ges grianser. Det byggdes av KF- arki-
tekten Olof Thunstrém och invigdes
1954 som kommunhus i Gustavsberg.
Nér man sedan slog ihop Varmdé och
Gustavsberg och namnet pa den nya
kommunen blev Varmdo vixte man ur
lokalerna. Nu &r det istéllet kulturhus
och bibliotek.

Kyrkstallet med café. Det gamla stallet
och oxhuset fran slutet av 1800-talet
drevs tidigare av kommunen som ett
populirt café under sommartid. Huset
har ocksa en lite morkare historia.
Enligt sdgnen har det gamla stallet
dven anvants for att husera lik i vintan
pa begravning men det ir antagligen
pahittat av ndgon som uppskattar
spokhistorier.

Grindstugatan och Virmdégatan. Samhal-
lets forsta bruksgata, anlagd 1870-75.
Virmdogatan ar fran 1870-talets slut
och statar med nagot hogre hus. Arki-
tekten var Magnus Isaeus, en valkind
stockholmsarkitekt vid 1800-talets
slut. Vid Grindstugatan bodde pors-
linsfabrikens mest yrkesskickliga
arbetare.

Konsumettan. Tegelhuset vid kyrkan
byggdes 1889 som bolagsbod. I bolags-
boden fick fabrikens anstéllda handla
sin mat pa kredit. Det innebar att de
alltid stod i skuld till fabriken och dess
dgare, eftersom deras krediter drogs av
palonen.

Nér KF kopte porslinsfabriken 1937
oppnades Gustavsbergs forsta kon-
sumbutik, Konsumettan, i huset.

Kdlla: trippa.se
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HjartLungNytt fick ett intressant och matnyttigt samtal
med Matthias Lidin, specialistsjukskoterska pa Hjért-
mottagningen pa Karolinska universitetssjukhuset.

Matthias forskar om hélso-

samma matvanor och

forebyggande av hjart-och

kérlsjukdomar. Vipratade
bade om mer generella vanor aret om
och hur man bor tdnka nu nér julen
star infor doérren. En favorithogtid
for manga men ocksd synonym med
mycket fet och salt mat och en hel del
stillasittande.

Proteintag dr ndgot vi behdver tinka pd
Gret om. Hur ska man tiinka angdende
extra intag av protein om man ér dver 65?
Livsmedelsverket har manga bra rad
nér det géller protein. Om man ir 6ver
65 och har forsdmrad aptit dr det bra
att lagga till extra protein. Har kan
man med fordel tinka pa att byta ut
en del av kottet mot fisk och kyckling.
Det ar viktigt att fa i sig fleromaéttat fett
och de bista killorna ar till exempel
olivolja, rapsolja, fet fisk, nétter och
avokado.

Hur dr det med D-vitamin, behdver man
tillskott av det som dldre?

Visom bor i Norden far generellt for
lite sol under langa perioder. Tillsam-
mans med en allsidig kost ar solen ar
den viktigaste kéllan till D-vitamin och
vi behover mellan 15 och 30 minuter
sol direkt pa huden per dygn. Under
de morkare manaderna far vi huvud-
sakligen D-vitamin genom kosten. Om
du vet med dig att du dter mangsidigt
idr det troligen ingen fara. Dock kan
det vara bra att be din huslikare ta ett
blodprov for att sikerstélla att nivan
ar bra. Brist pa D-vitamin kan leda till
benskorhet och om du ligger i riskzo-
nen kan det vara bra med kosttillskott.
Det ar vanligare &n man tror med
D-vitaminbrist i Norden.

Har du ndagra speciella rad till de som dr
sjuka i KOL och pd grund av sjukdomen
fatt simre aptit?

Hir ar det viktigt att sikerstilla att
patienten far i sig tillrickligt med
kalorier. Vegetabiliskt fett r nyttigt
och finns rikligt i livsmedel som lax,
notter, mandlar, hasselnotter och
valnotter. Flerométtat och enkelo-
mattat fett 4r nodvandigt for hjarnan.
Kroppen behdver dven mittat fett men
imindre méngd. En bra tumregel ar
att skiira ned pa animaliska fetter och
istdllet 6ka intaget av de vegetabiliska
fetterna. Medelhavsmat, som ir ett
favorittips fran mig, innehaller mycket
gronsaker och baljvixter, ljust kott
som fisk och fagel samt nyttiga fetter
fran fisk och olivolja istillet f6r anima-
liska fetter. Olivolja gar faktiskt bra att
steka i, men rapsolja ir ett bra alter-
nativ om man har svart for olivoljans
ibland sdregna smak.

Nu dr det snart jul. D@ sitter man ofta
stilla mer och maten pd bordet dir ganska
fet. Vilka dr dina béista tips for en
hilsosammare jul?

Sjélvklart maste man fa ita skinka
om man tycker att det ar gott och en
viktig tradition. All julmat 4r dessut-
om inte onyttig. Ténk fisk, sill, lax och
stromming. En gammal favorit som
kottbullar kan goras av kycklingférs
eller helt av vegetariska ingredienser.
Alla kalsorter ar vildigt nyttiga och

Matthias Lidin, specialistsjukskdterska pa Hjartmottag-
ningen pd Karolinska universitetssjukhuset.

innehaller massor av fibrer. Lekar och
dans kring granen var vanligt forr och
ar nagot jag tycker vi borde dgna oss at
igen. Det dr ett valdigt bra sétt att réra
pa sig mellan ritterna. Man kan &ven
tinka pa att stilla ett sidobord med
alla matritter paiett annat rum. Pa sa
sdtt tvingas man resa sig nar man vill
himta mer mat. Nar man julbakar kan
man anvinda recept som innehaller
rapsoljaistéllet for smor.

Promenaden efter julmiddagen gor
underverk for att sinka fetthalten i
blodet. En 15-30 minuters lang prome-
nad gor att fetthalten i blodet halveras.

Vad tycker du om radet att byta ut en del
av kdttkonsumtion mot gronsaker och
baljviixter niir det giiller éildre? Ar det
ndgot speciellt man ska ténka pa hér?

Jag vill aterigen sl ett slag for medel-
havsmaten, som innehaller mycket fisk
och kyckling. Bénor dr ocksa fantas-
tiska. De fungerar som naturens egen
blodfettssdnkande medicin och kan
med fordel dtas varje dag. PA hemsidan
sundkurs.se finns manga recept fér den
som behover inspiration. Sjilvklart gar
det bra att dta kott ibland. Jag brukar
sdga att lagom dr bést och pratar inte
om dieter utan hellre om rad fér hilso-
samma matvanor.
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Vardcentralerna som
satsar pa hjdrtat

Vi nas ofta av larm om nedlagda hjirt- och lungmot-
tagningar pa sjukhusen. Oron 6ver att det inte finns
tillracklig kompetens och specialistkunskap inom
primérvarden ér stindigt nirvarande.

et finns dock huslidkarmottag-

ningar i Stockholms l&n som

satsar extra pa kvalitetsarbete

och kompetensutveckling
inom hjirt- och lungomradet.

Lill-Jans huslikarmottagning pa Oster-
malm dr ett sddant exempel. Sedan
fyra ar tillbaka arbetar mottagningen
med ett strukturerat omhéander-
tagande av patienter med blodfor-
tunnande medicinen Waran och de
nyare medicinerna NOAK. Flertalet
av patienterna har formaksflimmer.
Tva dagar i veckan har Lill-Jans drop
in-mottagning for kontroll av patien-
ter med Waran. Vardcentralen har
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eget laboratorium dar patienterna kan
ldmna blodprov pa plats och fa veta
resultatet omgaende. Patienterna far
sedan triffa specialistutbildad sjuksko-
terska som ger ldmplig ordination. Om
det dyker upp fragor kring dosering
eller andra problem med medicinering
finns lidkare pa plats med avsatt tid fér
just Waranpatienterna.

- Om nagon som kommer in fér
Waranprov och samtidigt har till
exempel svullna ben eller andra besvir
som kan hinga ihop med hjartat har
vimojlighet att se till att personen far
traffa en likare direkt, berittar Renee
Jarvalt, som dr ansvarig sjukskoterska
pa Waranmottagningen.

Huslikarmottagningen har satsat pa att
specialutbilda tva sjukskoéterskor och
tva ldkare i behandling med blodfor-
tunnande medicin och de vanligaste
sjukdomar som behover den behand-
lingen. Deras kunskaper har spridits
till den 6vriga personalen, vilket lett
till ett 6kat intresse foér och uppmérk-
samhet pa sjukdomar som férmaks-
flimmer och stroke. P4 mottagningen
forsoker man mita blodtryck och ta
pulsen pa de flesta patienter. En ore-
gelbunden puls kan vara ett oupptackt
flimmer och ett for hogt blodtryck kan
Oka risken for bade formaksflimmer
och stroke.

Genom gott sumarbete med kardiologer

i ndrheten har likarna pa Lill-Jans fatt
tillgang till undersokning med sa kallat
tum- EKG for de patienter dir miss-
tanke om férmaksflimmer finns.

Det har lett till att fler patienter med
flimmer har hittats 4n tidigare. Om
formaksflimmer uppticks och behand-
ling med Waran eller NOAK sitts in
finns goda mojligheter att forebygga
stroke hos patienten.

- Det ir skillnad pa hur vi utreder
patienter nu jaimfort med tidigare, be-
riattar Renee Jarvalt. Tidigare skickade
vi de flesta patienter med nyupptickt
flimmer till sjukhus f6r bedémning och
behandling. Vi har nu blivit tryggare
iatt diagnosticera patienterna sjélva
och manga ganger kan vara lidkare star-
ta utredning och paborja behandling
med blodfértunnande medicin.

Mottagningen kan ocksa hjdlpa de patien-
ter som har utbildats pa sjukhusen fér
att sjdlva kunna ta Waranprovi hem-
met. De kan kontakta mottagningen
nér ett virde avviker och Warandosen
behover dndras. Det dr frimst yngre
patienter och de som reser mycket som
vill hantera sin provtagning sjilva.

Hjirtpatienterna pa Lill-Jans dr
lojala och byter sillan husldkarmottag-
ning. Manga patienter star dessutom i
ko for att lista sig. Tydliga bevis for att
husldkarmottagningar med specialist-
kompetens behover bli fler.



Bdade personal och patienter
utbildas om flimmer

Tranebergs vardcentral
har ett stort upptagnings-
omrade med 22 000
inskrivna patienter.

nder 2018 startade man ett

kvalitetsarbete med malet

att 6ka diagnosticeringen av

patienter med formaksflim-
mer samt att strukturera deras vard pa
ett bittre sitt. Det forsta steget var att
kartldgga patienterna for att ta reda pa
vilka mediciner de stod pa.

Nér detta var genomfort var nésta
steg att ta reda pa vilka patienter som
var limpliga for ett medicinbyte, fran
Waran till NOAK-likemedel. Vardcen-
tralen har tidigare haft ett stort antal
patienter som statt pA Waran. Dessa
patienter har haft férdelen av konti-
nuerlig kontakt med lidkare pa grund
av de nodvindiga provtagningarna. De
har tack vare detta haft en god forstael-
se for sin diagnos.

Nu ville vardcentralen uppna samma
forstaelse hos de patienter med NOAK
medicinering. Ofta far patienten sin
diagnos pa akuten och dér finns sillan
tid att mer ingaende férklara hur
formaksflimmer kommer att paverka
vardagen.

- Det dr tungt att ha formaksflim-
mer. Manga beskriver det som att dra
runt pa en stindig forkylning som inte
gar 6ver. Det ar viktigt for oss att hjilpa
patienten att férsta vad de sjilva kan
gora for att minska antalet flimmerat-
tacker.

- Sedan vi borjade kvalitetsarbetet
kring féormaksflimmer har alla i per-
sonalgruppen blivit mer lyhorda infér
avvikande symptom hos patienterna.
Den storsta skillnaden mot innan vi

paborjade kvalitetsarbetet dr att vi nu
har mycket bra kontroll pa samtliga
hjéartpatienter, inte enbart pa Waran-
patienterna, berittar verksamhetsche-
fen Helena Alfredsson.

Nu finns en tydlig struktur for
uppfoljning av NOAK-patienterna.
Samtliga finns med pa en vintelista
och den ansvariga hjirtsjukskoterskan
ser till att kallelser skickas ut i ratt tid
sa att ingen patient riskerar att falla
mellan stolarna.

- Kvalitetsarbetet har gett en bittre
kunskapsbas bade till kollegiet och
till patienterna. Vi anser att detta ar
en vig till att stirka primirvardens
stillning, fortsitter distriktslikare Asa
Hartzell.

Personalen dr tack vare kvalitetsarbetet
fullt uppdaterade pa ny forskning
inom féormaksflimmer och personalen
har genomgatt olika utbildningar inom
omradet. Malet ar att kvaliteten pa
varden ska hojas dven efter genomfért

kvalitetsarbete. Pa vardcentralen anser
man att en forutsiattning for ett lyckat
kvalitetsarbete dr en stabil personal-
styrka som kan arbeta langsiktigt med
fragan. Det &r ocksa viktigt att samar-
betet mellan den ansvariga likaren och
hjartsjukskoterskan fungerar.

Det iir inte bara personalen som ska
utbildas. Man satsar dven pa att utbilda
patienterna inom livsstilsfragor. Hjart-
patienterna pa Tranebergs vardcentral
ar alltid vilkomna att kontakta hjart-
sjukskoterska Carola, med sina fragor
kring sin diagnos i vardagen.

- Manga av vara patienter dr mul-
tisjuka och vi vill hjdlpa dem att se hel-
heten. Stress, somn och livsstil hinger
ihop med hjértats hilsa. Vi vill ge dem
bista mojliga verktyg att leva med sin
diagnos, sidger Carola Homrighausen.

- Malet dr att man i mojligaste man
ska kunna leva som vanligt, trots sin
diagnos, avslutar Carola.
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Lingonsill

INGREDIENSER

1 burk inldggningssill (420 g)
11/2 dl vatten

1/2 dl dttikssprit, 129/

11/2 dl strosocker

1tsk hela vitpepparkorn
1tsk hela kryddnejlikor

1tsk hel kryddpeppar

2 lagerblad

1rodlok, skalad och skivad
1dl frysta lingon

GOR SA HAR
1. Hall vatten, dttikssprit och socker i en
kastrull.

2. Stot kryddorna mycket ldtt i mortel och
tillsatt dem tillsammans med lagerblad.

3. Lat lagen koka 3-4 minuter tills sockret
I6ser sig. LAt kallna.

4. Hdll av och skaélj sillfiléerna och skér
dem i mindre bitar.

5. Varva lok och lingon med sillenien
fin burk och hdll den kalla lagen éver.
Lat std dvertéickt i kyleni1-2 dygn.
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Apelsin- och
rosegravad lax

INGREDIENSER

800 g fiirsk laxfilé i bit, (ej mitthit)
frysti 2 dygn men tinad

1/2 dl salt

1/2 dl socker

1 apelsin, helst ekologisk

1 msk rosépeppar

TILL DEKORATION
1 apelsin, skivad
lite rosépeppar

GOR SA HAR
1. Ta bort alla ben i laxen med en liten
pincett eller jordgubbssnoppare.

2. Blanda salt och socker i en skail.

3. Tvdtta apelsinen noga under hett vatten
och riv skalet. Blanda i apelsinskal och
rosépeppar i salt-sockerblandningen och
smula den mellan fingrarna s@ pepparn
smulas sénder en aning.

4. Klappa in kottsidan pd fisken med
blandningen.

5. Dela filén tvérsover och ldgg delarna
dubbelt med kéttsidorna mot varandra,
tjock del mot tunn del.

6. Lagg laxen i en plastpdse och grava

i tva dygn i kylen. Viind pasen dé och dé.

7. Hall bort vatskan som bildats och klappa
kottsidorna med lite hushdllspapper sé det
mesta av vatskan sugs upp innan du skdr i
tunna skivor med vinklat knivblad.

8. Dekorera med apelsinskivor och
rosépeppar.

Prova ndagot nytt i jul. Byt ut ndgra av kéttratterna mot fisk och gront.
Det bdsta julgodiset dr bdde enkelt att tillaga och sndllare mot kroppen
eftersom det far sin séta smak av dadlar istdllet for vanligt socker.

Juldoftande
fruktkaka

INGREDIENSER

200 g blandad torkad frukt i grova bitar

2 dl rarérsocker

21/2dl vatten

1dl rapsolja

3 dgg

21/2 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 msk pepparkakskrydda (lika delar nejlika,
ingefiira och kanel)

GOR SA HAR
1. Sdtt ugnen p@ 175 grader.

2. Ldgg frukt, socker, vatten och oljaien
kastrull.

3. Koka upp och lét sjuda i 10-15 minuter.
Lat svalna.

4. Hdll blandningen i en skal och vispa i
dggen.

5. Blanda mjél, bakpulver och pepparkaks-
krydda i en annan skal och rér ner det i
fruktblandningen.

6. Hdll smeten i en smord och bréad avldng

brédform (cirka 11/2 liter) och gréidda i nedre
delen av ugnen cirka 50 minuter.



Honungsglaserad brysselkal

INGREDIENSER

500 g brysselkadl, halverad
rapsolja till stekning

2 msk honung

1/2 granatéipple, kéirnorna

1dl valnétskédrnor, grovt hackade

1 niive rucolablad

2 krm salt och nymald svartpeppar
efter smak

GOR SA HAR
1. Koka brysselkdlen cirka 3 minuter och
hdll av i durkslag.

2. Hetta upp oljan i en stor panna och bryn
brysselkélen hastigt sé den fdr lite farg.

3. Rér i honungen och salta och peppra.

4. Toppa med granatdpplekérnor, valndtter
och rucola vid servering.

Matrecepten dr framtagna av Liselotte Forslin
och fotograferade av Ulrika Ekblom

Kdlla: www.sundkurs.se

Julgodis
med dadlar
och choklad

INGREDIENSER

200 g firska dadlar (finns i askar
i gronsaksdisken)

50 g valndtter

30 g mork choklad, 70%/o

1-2 msk pressad ekologisk apelsin
+ rivet skal av 1 apelsin

1krm salt

florsocker till dekoration

GOR SA HAR
1. Snitta dadlarna léingsmed och pilla ut
kdrnorna.

2. Skdr dadlarna tvéirsdver i tunna skivor pd
en stor skdrbrada.

3. Léigg noétterna och chokladen ovanpé
och hacka allt sé fint du kan.

4. Ligg det hackade i en skal och blanda i
apelsinsaften, skalet och saltet och knéada
till en massa.

5. Tryck ut den mellan tva bakplatspapper
och kavla ut till en rektanguldr platta, cirka
en halv centimeter tjock.

6. Frys plattan 1 timme.
7. Dra bort pappret forsiktigt.

8. Skdr ut rombformade bitar och pudra
over florsocker.

Forvaras med fordel i frysen efter tillagning.
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Att sova eller inte sova

Lokalféreningen Botkyrka
-Salem bjod in till en
vilbesokt foreldsning
om sOmn i november.

tt hundratal personer hade tagit

sig till Xenter i Botkyrka for att

lyssna till Lena Leissner, 6ver-

lidkare pa Universitetssjukhuset
i Orebro. Rubriken pa foredraget var
Att sova eller inte sova — Den viktiga
somnen. Malet for eftermiddagen var
att ahorarna skulle bli somnexperter
innan dagens slut.

Somnen pdverkar oss alla. Brist pa somn
stiller till mycket problem fér manga
av oss. Det saknas kompetens inom
amnet i varden da de flesta likare och
sjukskoterskor inte utbildas om sémn

Pa hostens OES-konferens
fick vi lyssna till Paul
Hjelmdahl fran Region
Stockholms Likemedels-
kommittés expertgrupp
som pratade om nytta

och risker med statinbe-
handling.

et pagar for nirvarande en dis-
kussion om nyttan av statiner
och blodfettssénkande ldke-
medel. Vissa studier har pekat
pa att statiner gor mer skada dn nytta
och 6kar risken for njursjukdomar, vis-
sa typer av cancer och Parkinsons. Det
finns dven ett samband mellan allvar-
liga muskelsmairtor, sa kallad myopati,
och statinbehandling. Paul Hjelmdahl
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och somnbrist. Faktum &r att vi sover
bort en tredjedel av vara liv och detta
ar nodvandigt for att hjarnan ska fung-
era. Utan sémn rubbas var minnes-
férmaga, inldrning, aterhimtning och
uppbyggnad. Var 4mnesomsittning,
immunférsvar och hormonbalans
stors ocksa.

Det basta sittet att fa ett bra insom-
nande ir att ligga sig ritt tid pa dygnet
och att ta hénsyn till den biologiska
klockan. Hur linge vi varit vakna och
vilket sémnbehov vi har spelar ocksa
in. Somnbehov &r ofta bade individu-
ellt och kopplat till alder. Nér vi blir
dldre minskar ofta vart somnbehov och
somnen blir samtidigt mer ytlig och
lattstord.

Kvaliteten pa sémnen nar vi vl
somnat kan paverkas bade av yttre
faktorer, som klockslag, ljud och tem-
peratur i sovrummet och inre faktorer

menar dock att statiner har stor nytta
nér det géiller att minska LDL-koles-
terolet, det onda kolesterolet, som ér
en stor faktor ar det géller till exempel
stroke och hjart- och kérlsjukdomar.

Statiner fungerar diven bra for patienter
iolika riskgrupper som rékare och
for personer med hogt blodtryck och
diabetes. Ju hogre risk man har for
hjart-och kirlsjukdomar, desto storre
effekt av statiner. Ofta handlar det om
en livslang behandling med statiner.
En dldre patient som plotsligt slutar
ta statin I6per betydligt storre risk att
drabbas av hjirt- och kérlsjukdomar.

Det finns dokumenterade biverkningar
som myopati och skador pa muskeln
men det &r trots allt mycket ovanligt.
En blindstudie som jamférde patienter
som tagit statiner och patienter som

Lenas biista somntips

Bibehall en regelbunden dygnsrytm
bade vardag och helg. Ga och ligg dig
och stig upp ungeftir samma tid varje
dag och undvik att sova under dagen.

Undvik sémnstdrare som koffein,
alkohol och nikotin.

Varva ner och koppla av innan
liggdags. Undvik hérd tréining sent
pa kvdllen.

Se till att du far regelbunden fysisk
aktivitet och vistas utomhus i dagsljus.

Innan ldggdags bér du varken vara for
hungrig eller for mdtt.

Skapa en god sovrumsmiljo. Séingen
ska vara en plats for sémn och
avkoppling. Ett tyst, morkt och svalt
sovrum ger bdst forutsattningar for
somn.

tagit placebo sag ingen skillnad nir det
gillde till exempel muskelvirk, kogniti-
vabesvir och somnrubbningar mellan
de tva grupperna.

Paul Hjelmdahl framhéller den gam-
la devisen ”lagom &r bast”. Man bor
striva efter en lagom stor sinkning av
det onda kolesterolet och inte ordinera
en alltfor aggressiv statinbehandling,.

Statiner har ocksd visat sig ge positiva
resultat pa barn med familjir hyperko-
lesterolemi, vilket &r en arftlig form av
forhojt LDL-kolesterol. Nya resul-

tat har presenterats i New England
Journal of Medicine da man har f6ljt
patienter med FH som behandlats med
statiner sedan unga ar. Efter manga ars
behandling har de samma laga fore-
komst av aderforkalkning, som annars
ar en vanlig f6ljd av diagnosen, som
sina syskon. Personer som i unga ar



Marika, Linda och Kerstin matte blodtryck pa forelasningen i Botkyrka. Foto: Yvonne Haglof

som andning, hjirta, muskler, leder
och urinproduktion.

Vart inbyggda alarmsystem kan ock-
s& inverka pa somnen. Angslan och oro
kan gora att vi har svart att somna och
far en sdmre kvalitet pa somnen.

Maénga likemedel har sémnsvarig-
heter som biverkning. Exempel pa
sadana likemedel dr antidepressiva,
blodtrycksmediciner, astmamediciner,
Parkinsonmediciner, allergimediciner

diagnostiserats med familjar hyper-
kolesterolemi, hade efter tjugo ars
behandling med statiner inga tecken
pa 6kad ateroskleros jamfort med
syskon utan rubbningen. Forskarna
konstaterar ocksa att det gatt mycket
béattre for barnen med familjar hy-
perkolesterolemi, jaimfort med deras
fordldrar med samma diagnos. Sju
procent av fordldrarna som bérjade
behandlas med statiner langt senare i
livet avled i en hjart-kéirlsjukdom vid
39 ars alder, jaimfort med O procent
av barnen. Motsvarande andel som
drabbats av hjartinfarkt och stroke vid
samma alder var 26 procent jaimfort
med en procent.

Forskarna konstaterar ocksé att de har
resultaten uppnaddes trots att bara
en liten andel av patienterna lyckades
pressa ner sitt kolesterol under malni-
van. Den enda skillnaden tros ha varit
en tidigare inséttning av statiner.

och vérktabletter.

Soémnbrist har ofta stor paverkan pa
livet. Dalig sémn kan ge minnes- och
koncentrationssvarigheter, svarigheter
med associationer, problemldsning,
minskad kreativitet, labilt humor, de-
pressivitet, koordinationssvarigheter,
muskel- och ledvirk, huvudviark samt
nedsatt immunférsvar.

Det finns en stark koppling mellan
stord somn och utbrindhet. Kronisk

Bo-Jonny och Eva demonstrerar hur hjartstartaren
fungerar.

somnbrist kan i vissa fall gora att krop-
pen producerar hormoner och kemi-
kalier som okar risken for att utveckla
hjért- och kirlsjukdom och stroke.

Aven nir det giller trafikolyckor
ar somnbrist en stor bov. Mellan 15
och 30 procent av alla trafikolyckor
orsakas av somnbrist hos foraren,
vilket gor det till den enskilt stors-
tariskfaktorn. Olyckor orsakade av
somnbrist resulterar i tre ganger sa
manga dodsfall som andra trafikolyck-
or. Svar somnbrist orsakar en likvardig
forsimring av den motoriska féormagan
som alkohol.

Det ar darfor av hogsta vikt att somn-
brist tas pa allvar och att kompetensen
kring sémnstorningar 6kar inom varden.

Efter foredraget fick besokarna infor-
mation om féreningen, mdjlighet att
miéta blodtrycket och ldra sig mer om
HLR. Vid utgangen fanns mojlighet
att utvirdera dagens event. Det gjorde
90 personer i rutan for “glad gubbe”,
vilket gladde arrangdrerna mycket.

Antligen fick léinsforeningens styrelse
genomga en viktig grundutbildning
i HLR. En del av oss hade tidigare
kunskaper och nagra var nybdorjare.
Det var mycket svarare #n forvintat
att hitta riatt kompressionspunkt pa
dockan Annie. Nar man val horde
”klicket” slogs man av hur tungt det
var for handlederna att gora kom-
pressionerna.

Vi fick ocksa en demonstration av hur
man anvander hjértstartare. Den ar
halvautomatiserad och gjord for att
alla ska kunna anvianda den. Trots
detta dr det viktigt att 6va sa att man
kénner sig trygg innan man befinner
sigien skarp situation.

Vivill rikta ett stort tack till Eva
och Bo-Jonny som talmodigt instru-
erade oss och svarade pa alla fragor.
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Sollentunaféreningens vandring i Hagaparken

En dagi mitten av sep-
tember, innan loven blivit
gula, hade Sollentuna-
foreningen en vandring

i Hagaparken under led-
ning av var nya ordforande
Maud Molander.

Vandringen inkluderade bdde motion och
kultur i den vackra milj6n. Visste ni
forresten att i Hagaparken finns en
Hailsans stig? Vandringen gick till stora
delar pa denna stig!

Den kulturella delen gick helt ut pa
att folja hur Gustav IIT utvecklade det
gamla jordbrukslandskapet till att bli
en park i Rousseaus anda. Under aren
1767 fram till kungens tragiska bort-
gang hiinde mycket i det vi idag kallar
Hagaparken.

Sommaren 1767 hyrde kronprins Gustav
Haga gard, ocksa kallad Prasthagen.
Det hade fran borjan varit ett prist-
gardstorp. Nagra ar senare koper han
bade Haga gard och det angrinsande
Finntorpet. Hit ville han dra sig tillba-
ka for att digna sig at sina konstnérliga
och litterira intressen. Det 1agi tidens

12 HUARTLUNGNYTT NR 4/2019

anda och helt i linje med Rousseaus
idéer. Dessa idéer hade fatt fiste vid
det franska hovet, som var stilbildande
under 1700-talet. Gustav var en ivrig
anhingare av allt franskt.

Ndr Gustav blivit dgare till Haga och ocksa
blivit kung bestimmer han sig for att
foriandra det ursprungliga jordbruks-
landskapet till en engelsk park pa tre
holmar i Brunnsviken utanfor Haga
gard, med promenadvigar utefter
strinderna. Broar byggdes mellan
holmarna och ute i kanalerna guppade
gondoler, modell mindre. Allteftersom
tiden gick utvecklades mer storstilade
planer fér Hagaparken. Man omda-
nade naturen och den utvecklades till
den park vi kan vandra i idag. Kungen
tillbringade alltmer tid ute pa sitt
dlskade Haga. Strax innan skotten f6ll
hade han fardigstéllt det som vi idag
kallar for Gustav I11:s paviljong. Den
dr en parla vad giller det vi kallar for
gustaviansk stil.

Kungen planerade, och hade ocksa
satt igang att bygga, ett stort slott hogt
upp i Hagaparken. Det skulle bli ett
storstilat slott och dérifran skulle ga en
lang gata som skulle binda ihop detta
slott med Stockholms slott, en bred
Kungsvig. Grunden till slottet gar fort-

farande att se. Kungsvigen fick vinta
och blev aldrig helt utbyggd, men idag
ar Sveavigen en del av de ursprungliga
planerna. Alla planer gick om intet néar
skotten pa maskeradbalen f6ll i mars
1792.

Mycket mer fick vi reda pé om Gustav llI
och hans tid i Hagaparken, och kanske
nagon blir nyfiken och vill deltaien
vandring vid ett senare tillfille.

Vid detta tillfille var inte vidret det
allra béista och vi var inte sa manga som
deltog, men en vandring i majsolen
skulle kanske locka fler deltagare?

Text: Britt Nystrom

Att ha en
kdrldiagnos

Forelasning 9 februari 2020

Program:

13-15  Symtom, behandling och
forebyggande
Joachim Starck,Overléikare
Specialistldkare, allménkirurgi
och kérlkirurgi, Kirurgkliniken
Vdsterviks Sjukhus

Jan Andersson - berdttar om
hur det dr att vara kdrlpatient

Kaffe, frukt

15-16.30 Information/demonstration
HLR med hjdrtstartare
ICD inopererad hjdrtstartare
Blodtrycksmdtning
Rékna ut din biologiska alder
Plats: Xenter Botkyrka
Utbildningsvdgen 3 Tumba.
Ndra Tumba station

Fri entré. Vilkommen!



Ordforande Anders Gustafson diskuterar vin med Kicki Dahlén.

Liding6fdreningen provade
vin fran den egna 6n

Lokalféreningen pa
Liding6 hade pa sitt
senaste medlemsmote vin-
provning pa programmet.

Vinfabriken pd Hogberga gdrd importerar
10 ton vindruvor fran Toscana, Italien,
som de sedan pressar saften ur och gor
tre olika sorter roda viner av. Johan
Zille, som till vardags arbetar inom
kommunikationsbranschen driver
Vinfabriken tillsammans med tre
kollegor.

Johan éir en mycket vinkunnig, duktig
foreldsare och vinkannare. Vi fick lara
oss hur man later vinet jisa, oxideras
och later sockerhalten ga under tre
procent. Johan hivdade att man inte
bor dricka vin med hogre sockerhalt
an tre procent eftersom det dr daligt
vin med tillsats av socker. Vi avraddes
ocksa fran att dricka ladvin, men da

maste man nog vara storre vinilskare/
vinkidnnare 4n vad manga av oss delta-
gare var.

Vi fick oss till livs anekdoter fran Vinfa-
brikens 10-ariga verksamhet. Bland
annat hur det hela boérjade, problemen
under resans gang, och hur man nu-
mera producerar ett mycket bra vin for
vinilskare bade i Sverige, och till och
med for export tillbaka till Italien.

Kviillen avslutades med att medlemmar-
na at av en ostbricka med tilltugg och
drack mer vin, ladvin gudbevars.

Lansforeningens ordforande, Kicki
Fjellstrom, var som inbjuden gést n6jd
med kvillen nir hon satte sig pa
Lidingotaget for hemfird mot den
stora staden.

Text: Anders Gustafson
Foto: Christina Fjellstrom

Sld ett hjértslag
for Hdlsans Stig!

.\ s, Sedan20 drtillbaka
= \“r’)"' har promenadgrup-

T

 PeniHjdrtLungs
) lokalférening i
— Stockholm gjort
vandringar i ur och
Hilsans Stig  skur varje tisdag,

* Wariting julafton undantagen.
"Hdlsans Stig” som
vi ofta anvander oss av grundades

av den irldndska hjértféreningen

SLI1995.

I Sverige finns nu 130 hilsostigar,

3 till 6 kilometer linga. Konceptet égs
i Sverige av Riksforbundet HjdrtLung
men det dr tacknamligt nog kom-
munerna som skapar och skdter om
dessa stigar.

Vi i promenadgruppen, en skara “litet
dldre”, dlskar vara vandringar langs
strander, i parker och skogar runt
Stockholm. Pd sommaren bokar vi en
extra dag i vdra almanackor, dé vi ger
0ss Ut pd nya dventyr. | ar blev det en
hdrlig tur till sagolika Landsort. En an-
nan géng gled vi nedfor Trosadn pa en
flotte, éinnu en annan gdng bekantade
vi oss med Enképings parker; det blev
njutbara dagar fér nio glada damer.

Andra utflykter har gatt till Ekeby
Slott, till Steninge Slott och till Tumba
Bruksmuseum, ddr Riksbanken 1755
startade tillverkningen av sedelpapper.
Du som tycker detta Idter inte bara
hédlsosamt utan ocksd spdnnande och
roligt ar varmt vélkommen ansluta dig.

Vi triffas varje tisdag kl. 11.30

pé Drottninggatan i hérnet
Drottninggatan/Klarabergsgatan vid
tunnelbaneuppgdngen, gatuplanet,
mot Kulturhuset.

Text: Christa Braniff och Hillevi Vennstrom
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Motionsaktiviteter

Anpassat for personer med hjirt- och/eller lungsjukdom.
For mer information kontakta arrangerande forening.

Varterminen bérjar v. 3. Det kan komma att ske fordndringar av varterminens motionsschema.
Besok www.hjart-lung.se/stockholmslan for uppdaterat schema.

Mdndag

Tid:

10.00

10.00

10.30

11.00

11.00

11.00

12.00
12.00-13.00
13.00-14.00
14.00-15.00
15.30

16.00

16.45 och 17.30

18.00

Tisdag

Tid:
11.00
11.30
12.00
13.00
14.00
14.30
14.15-15.00
16.00
16.00
16.30
18.00

Aktivitet:
Promenad/vandring
Vattengymnastik
Lattgymnastik
Vattengymnastik
Medelgymnastik
Linedance, nybdrjare
Linedance, fortsattning
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Medicinsk yoga
Gymnastik
Lattgymnastik
Medelgymnastik

Aktivitet:
KOL-promenader
Promenad/vandring
KOL gymnastik
Bowling
Medicinsk yoga
Bowling
Vattengymnastik
Kor
Lunggymnastik
KOL gymnastik
Lattgymnastik
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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

Gangsatra simhall

Gangsatra simhall
Friv.centralen, Turebergs allé 16
Vinstaskolan, Véllingby
Danderyds sjukhus

Capio S:t Gorans sjukhus, sjukgymn.

Plats:

Solna/Sundbyberg
Klarabergsgatan/Drottninggatan
Aleris Rehab Skédrholmen
Enskedehallen

Vésterorts yogacenter, Siktgatan 1
Bowlinghallen
Gustavsbergsbadet

Kansliet, Mejerivagen 4
Karolinska sjukhuset, Solna

ASA Sodersjukhuset
Idrottshuset Tumba

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Norrtélje
Jarfalla/Upplands-Bro
Lidingd

Lidingd
Stockholm
Stockholm
Lidingd

Lidingd

Lidingd
Sollentuna
Stockholm
Lansféreningen

Lansforeningen

Arrangor:
Solna/Sundbyberg
Stockholm
Lansféreningen
Nacka/Varmdo
Stockholm
Norrtélje
Nacka-Varmdo
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
08-766 13 08
08-75437 19
08-88 7100
08-65128 10
08-6512810

Telefon:
08-560 32153
08-88 7100
08-65128 10
08-717 63 42
08-88 7100
0176-2260 13
073-15975 30
08-65128 10
08-65128 10
08-65128 10
08-530 607 51



Onsdag

Tid:
10.00-11.00
10.00

10.30
10.45-11.30
11.00
11.00-12.00
11.00-12.00
12.00

13.00
14.00-15.00
15.00

15.00

16.00

16.30

17.00

Torsdag

Tid:

9.30
11.00-11.45
12.00

14.45

17.30 och 18.15
19.30

Fredag

Tid:
8.30
9.00
14.20-15.20

Aktivitet:
Medelgymnastik
Medicinsk Yoga
Medicinsk yoga
Sittgymnastik
KOL-gymnastik
MediYoga

KOL gymnastik
Friska fotter
Yoga
Sittgymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Lunggymnastik
KOL gymnastik
Lunggymnastik

Aktivitet:
Hjartgymnastik
Motionsgymnastik
KOL gymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik
Vattengymnastik

Aktivitet:
Medelgymnastik
Stavgang

KOL gymnastik

Plats:
Vilundahallen
Fullerstatorget 4

Miramadi gym, Stjarnvagen 1

Hyresgastlokalen, Lommarvagen 12

Gamla Vardshuset, Algatan 3, Gustavsberg

YogaStudion Finntorp

Gamla Vérdshuset, Algatan 3, Gustavsberg

Tellus. Lignagatan 6

Tellus. Lignagatan 6
Ansgarskyrkans multihall
Sandsborgsbadet
Beckomberga simhall
Karolinska sjukhuset, Solna
ASA Sodersjukhuset

Karolinska sjukhuset, Solna

Plats:

Dansstudion Svindersvik
Norrtélje traningscenter
Aleris Rehab Liljeholmen
Gangsatra simhall

"Lotsen” Sodertélje Sjukhus

Beckomberga simhall

Plats:
Valsta sporthall, Marsta
Lilltumbavagens grusparkering

FyssForum, Mariatorget 5

Arrangor:
Upplands Vasby
Huddinge
Lidingd
Norrtdlje
Nacka-Varmdo
Nacka-Varmdo
Nacka-Varmdo
Stockholm
Stockholm
Lidingo
Stockholm
Stockholm
Lansforeningen
Lansféreningen

Lansféreningen

Arrangor:
Nacka-Varmdo
Norrtdlje
Lansféreningen
Lidingd
Sodertilje
Stockholm

Arrangor:
Sigtuna
Botkyrka/Salem

Lansféreningen

Telefon:
08-612 59 63
070-779 66 33
070-650 54 60
073-95947 13
070-526 85 50
070-414 85 39
070-526 85 50
08-88 7100
08-88 71 00
070-41555 30
08-88 71 00
08-88 71 00
08-65128 10
08-65128 10
08-6512810

Telefon:
070-414 85 39
073-95947 13
08-65128 10
08-766 13 08
08-55037274
08-88 7100

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

Lansféreningen HjrtLung Stockhol B POSttidning

Mejerivéigen 4, 117 43 Stockholm

Fér aktuell information och program, besék www.hjartlung.se/stockholmslan
Plats fér méten och konferenser sker pG Mejerivigen 4, Stockholm om ingen annan adress anges.
Anmdl deltagande till IéGnsféreningens kansli 08-651 28 10 eller info@stockholmslan.hjart-lung.se

Respektera att olika dofter som réklukt, parfym och rakvatten kan vara besvdrande for deltagarna och
bér ddrfor undvikas vid alla féreningar i HidrtLung Stockholms arrangemang.



