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Flimmerrapporten
- Att leva med formaksflimmer

Flimmerrapporten handlar
om upptickt och vard av
formaksflimmer, en folksjuk-
dom som innebér att hjirtat
inte fungerar som det ska och
som obehandlad okar risken
for stroke.

Med Flimmerrapporten vill Riksforbundet
HjartLung sitta ljuset pa formaksflim-
mer, en folksjukdom som innebér att

hjartat inte fungerar som det ska.
Om flimret upptécks finns det goda

mojligheter till behandling men oupp-
tickt dr den en av de vanligaste anled-
ningarna till att man drabbas av stroke.

100 000 oupptickta formaksflimmer

I dag lever ungefiar 430 000 svenskar
med formaksflimmer. Avdem har runt
330 000 fatt sin diagnos medan upp-
skattningsvis drygt 100 000 fortfa-
rande dr oupptéckta. I rapporten kan
man dven se att det dr stora skillnader
mellan landets regioner. Morkertalet
for oupptickt formaksflimmer i Stock-
holms lén 4r 30 procent, inte hogst i
landet men fortfarande alldeles for hogt
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for att vara acceptabelt.

Det ir svart att peka pa en enda an-
ledning till att skillnaderna ér sa stora.
En férklaring kan vara att de regioner
som satsat mest pa strukturerat om-
handertagande av féormaksflimmer har
betydligt farre oupptickta fall.

Olika forskningsstudier har pavisat att
strukturerat omhéndertagande av pa-
tienter med férmaksflimmer halverar
dodligheten och minskar hjart-kirlrela-
terad sjukhusvard med hela 40 procent.
Strukturerat omhéndertagande
innebir bland annat god féljsamhet

till gidllande riktlinjer avseende blod-
proppshdmmande och rytmreglerande
likemedel samt utbildning av patienter
med férmaksflimmer och deras nirsta-
ende. Patientutbildning 4r en hérnsten
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Styrelsen har ordet

Sverige har 6ppnat upp igen och vi
kan samlas igen i motionsgrup-
per, pa moten och triffar. Vi kan
prata och skratta tillsammans och
lyssna pa varandra och samtidigt
se varandra i 6gonen. Styrkan hos
de ideella organisationerna ligger i
moten mellan ménniskor.

Nu &r det lige att &ven bjuda in
de som inte 4r medlemmar i Riks-
forbundet HjartLung till gemen-
skapen. Det dr en fin verksamhet
som féreningarna genomfor, vilket
ger en bra grund for att bjuda
in fler. Bjud med en vén, granne
eller slékting till nésta traff med
foreningen.

Varje dr i oktober genomfor Riksfor-
bundet HjiartLung en temavecka
med hjartlungraddning (HLR) i
fokus. Syftet ar att 6ka medveten-
heten om hur viktigt det &r att alla
lar sig HLR for att radda liv vid
hjartstopp.

Vibehover fler instruktorer i
Stockholms 1&n som kan l4ra ut
HLR. Lansféreningen genomfor
tillsammans med férbundet ett litet
projekt for att forstarka HLR-verk-
samheten och utbilda fler som vill
gora en livraddande insats. Hor av
dig till styrelsen eller kansliet om
du dr intresserad av att delta.

Snart dr det november och dags
for Lungmanaden. Syftet dr att oka
kunskapen om lungsjukdom och
om den vard och behandling som
finns. Det dr exempelvis viktigt
att ménniskor som har KOL far
en tidig diagnos, bra behandling
och rehabilitering. Linsforening-
en arrangerar tillsammans med
foreningen Solna-Sundbyberg en
kunskapseftermiddag om KOL den
21 november i Allak-
tivitetshuset i Sund-
byberg till vilken bade
medlemmar och andra
ar valkomna.
Kicki Fjellstrom,
Ordférande

» Flimmerrapporten

i personcentrerad vard och en mycket
viktig del av Riksforbundet HjartLungs
verksamhet.

- Ett strukturerat omhéndertagande
bor inforas i landets alla regioner. Att
oupptickt formaksflimmer varierar
mellan regionerna kan bero pa att nytt-
jandet av opportunistisk screening, det
vill siga pulskontroll pa alla patienter
65 ar och ildre, ser olika ut, menar Britt
Bergh, linsegenvardsombud Hjérta i
Stockholms lén.

Britt anser ocksa att man borde 6ka
anviandandet av de nya tekniska och
digitala hjdlpmedel som effektivt méter
och kontrollera pulsen. Dessa kan bada
anvindas inom varden och lanas ut till
patienten.

- En tydligare rollférdelning kravs.
Det behovs riktlinjer for vilka prover
och undersokningar som ska hanteras
av primérvarden och nér patienten ska
remitteras till hjartklinikens flimmer-
mottagning. Flodet ska vara tydligt och
snabbt sa att viigen till ritt diagnos och
behandling blir sa kort som majligt,
avslutar Britt.

Ett strukturerat omhéindertagande ger sto-
ra vinster for hilso- och sjukvarden och
leder till 14agre kostnader. Regionerna
har kommit olika langt nir det kommer
till strukturerat omhéndertagande,
men det gar framat. I slutet av 2020
uppgav 15 av 21 regioner att de har ett
fungerande strukturerat omhénderta-
gande av patienter med formaksflim-
mer jamfort med endast atta regioner i
slutet av 2018.

Vad behdvs for att forbéttra situationen?
Det behovs storre satsning pa kad
diagnostik dir opportunistisk screen-
ing ar en sjalvklar del. Alla patienter
over 65 ar bor undersokas och fa pulsen
maitt, oavsett anledning till kontakt
med varden.

Alla patienter bor ha tillgang till
specialiserade flimmermottagningar.
Varden av formaksflimmer har hamnat
pa efterkilken i jamforelse med annan
hjartsjukvard och har inte prioriterats

lika hogt. Ett effektivt sitt att forbéttra
varden for dessa patienter 4r att etable-
rafler flimmermottagningar.

Patientutbildningar ska erbjudas
alla som far en flimmerdiagnos. Manga
regioner erbjuder idag inte nagon
patientutbildning till de som far en for-
maksflimmerdiagnos. Att forandra sitt
liv och sin livsstil kan vara svart. Genom
en patientutbildning blir patienten mer
kunnig om sin diagnos och far ett stérre
ansvar for sin vard. Detta leder ofta till
att man far 6kat motivation till att gora
de férandringar som krivs.

Att géra detta ger mangfalt tillbaka i
form av rdddade liv och minskade sjuk-
husinldggningar. ®

Kansliets telefonnummer upphor

Fréin och med november 2021 upphor
kansliets telefonnummer 08-65128 10.
Du kan istéllet kontakta informations-
ansvarig Carin Edlund pd 070-383 12 61.
Telefontiderna @r tisdagar och torsdagar
kl. 10.00-12.00.

Har du tips till linsféreningens
nyhetsbrev eller hemsida?

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

Vill du réidda liv?

Vi utbildar dig som vill bli HLR-instruk-
tor inom Stockholms Idn och bidra

till att fler liv raddas. En viktig del av
HjdrtLungs verksamhet dr att sprida
kunskap om hjdrt- och lungréddning.
Det finns stora méjligheter till 6verlev-
nad fran ovdntat hjdrtstopp om larm,
behandling med HLR och hjdrtstartare
s@tts in de forsta minuterna efter att
cirkulationen upphort.

Om du érr intresserad av att genomgd
en utbildning fér att bli HLR-instruktor,
kontakta Eva Lorenz,

e-post: eva.lorenz39@gmail.com


mailto:carin.edlund%40stockholmslan.hjart-lung.se?subject=
mailto:eva.lorenz39%40gmail.com?subject=
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Hostens OES-konferens

Antligen fick alla ordforande,
egenvardsombud och studie-
organisatorer triffas pa rik-
tigt igen, efter manga langa
manader av digitala moten.

Denna gdng var éven lokalféreningarnas
registeransvariga inbjudna eftersom vi
snart kommer att fa ett nytt medlems-
register. Peter Engholm och Camilla
Westerholm fran Riksf6rbundet Hjért-
Lung var inbjudna for att berdtta om
detta. Samtliga registeransvariga kom-
mer att bli inbjudna till en digital ut-
bildning under hosten. Positivt ar att vi
nu far ett medlemsregister som ar mer
anvandarvinligt och battre anpassat till
vara behov. Det kommer att bli mycket
enklare att registrera nya medlemmar
med bank-ID och det blir méjligt att
virva nya medlemmar pa olika events
med hjilp av sin telefon eller Ipad. De
kan betala sitt medlemskap direkt via
Swish kopplat till central inkassering.

Sabil Khan frén Riksforbundet HjdrtLung
engagerade alla deltagare i en brain
storming session om medlemsrekry-
tering. Detta grupparbete kommer vi
att f6lja upp pa ett ordférandemote i
november.

Sist men inte minst bjods vi pa ett
faktaspiackat foredrag av Mathias Lidin,
specialistsjukskoterska och medicine
doktor pa Karolinska Institutet. Han
bedriver forskning om livsstil och
sekundérprevention. Vi fick lyssna
pa senaste nytt om levnadsvanor och
kranskérlsjukdom.

Mathias menar att manga av vara
ovanor leder till ohélsa. Ett exempel
pa detta ir felaktig kost som leder till
overvikt. Dock d&r BMI ett omodernt
séitt att méta 6ver- och undervikt. Det
nya sittet ar att faststilla bukmattet ge-
nom att ligga ned pa rygg och méta den
hogsta delen av buken. Mattet bor inte
overstiga 20 centimeter for kvinnor och
22 centimeter for mén.

En positiv nyhet dir att sjukvarden for
hjart- och kirlsjukdomar har blivit

allt bittre. Fler patienter far nu ritt
behandling och medicin. Den vikti-
gaste atgirden for att halla sig frisk ar
fortfarande livsstilsforandringar. Aven
den som redan har adragit sig en hjart-
sjukdom kan géra mycket for att slippa
insjukna igen. Exempel pa sadana
forandringar ar det livsviktiga rokstop-
pet och att motivera sig sjilv till 30-45
minuters trianing, tre till fem ganger i
veckan, med mattlig intensitet.

Nir det géller vardens insatser har en
strukturerad uppfoljning av patienten
efter en hjartinfarkt visat sig fungera
mycket bra. Teamet kring patienten,
bestaende av likare, specialistsjuksko-
terska och dietist, bor ha regelbundna
moten och kontinuerlig uppféljning av
patienten.

Riktlinjerna frdn ESC, European Society
of Cardiology, har stort betydelse for
svensk hjart-och kirlsjukvard. Nya ron
fran ESC tyder pa att e-cigaretter ar far-
ligare &n man trott férut och kan orsaka
kirlsjukdomar. Nar det giller alkohol
bor varken mén eller kvinnor inta mer
in 100 gram alkohol per vecka, vilket
motsvarar 7 glas per vecka. Detta ar
betydligt hardare riktlinjer &n tidigare.

Mathias betonar vikten av per-
soncentrerad vard. Alla patienter dr
olika och bér fa vard utifran sina egna
forutsiattningar och behov. Dessutom ar
det viktigt att patienten uppmuntras att
ta eget ansvar for sin vard och tillatas
vara med och tycka till. Hjartpatienter
bor till exempel ha en egen blodtryck-
smanschett hemma och ta sitt blod-
tryck da och da.

Matthias har hjalpt manga hjértpa-
tienter med livsstilsférindringar pa sin
livsstilsmottagning. Det handlar framst
om uppmuntran till nya motionsvanor.
Manga patienter har pa sa sitt minskat
sin vikt och sitt midjematt. En positiv
effekt ar att risken for dessa patienter
att insjuknai ny hjiartsjukdom minskat
med i genomsnitt 15 procent. Formaks-

flimmer och 6vervikt gar ofta hand i
hand. Dessutom kan ett BMI hogre édn
27 innebira att man inte far genomga
en ablation.

Det finns dven en del nya rekommenda-
tioner nir det giller kost. Aven barn
bor dta mer vegetabiliskt &n animaliskt
fett. Bonor och andra baljvéxter ar

en effektiv kolesterolsinkare. Med-
elhavsmat &r fortfarande den hetaste
rekommendationen. Den &r enkel, god
och nyttig. Med gronsaker, frukt och
boénor som bas och fett fran olivolja
och fisk kan man bade ga ned i vikt och
forbattra sin hilsa. Den ar varken dyr
eller kranglig att tillaga. Frysta gronsa-
ker och bonor pa burk fungerar lika bra
som férska. Olivolja har fantastiska ef-
fekter pa hjirt-och kérlhélsan och man
bor inta cirka en deciliter om dagen.
Nyckeln ér inte att helt ta bort fettet ur
kosten utan att dta ritt sorts fett.

Ett extra tillskott pa 30 gram hassel-
notter, valnotter och mandlar i kombi-
nation med medelhavskost och olivolja
minskar dessutom risken att drabbas
av stroke eller hjartinfarkt med 30 pro-
cent, enligt en spansk studie.

Man bor satsa pa att dta mycket,
gronsaker och baljvaxter, hela 500 gram
per dag. Faktum &r att bara 9 procent av
de svenska ménnen dter enligt denna
rekommendation. Fisk- och skaldjurs-
riatter bor sta pa matbordet istéllet for
rott kott atminstone tre ganger per
vecka. Svenskar dlskar salt och var
forbrukning dr dubbelt sa stor som den
rekommenderade. B

Mathias bdsta livsstilsrad

« Byt ut animaliskt mot vegetabiliskt fett

 Motionera 30-45 minuter, minst tre
ganger i veckan.

« Byt ut godiset mot nétter och dr cirka

30 gram per dag.

At cirka en deciliter olivolja per dag.

GAr déven att ha till brodet istdllet for

Smor.

Bonor och baljvaxter innehdller méng-

der av vitaminer, antioxidanter och

proteiner.

Vill du ha mer inspiration och nyttiga
recept? Besok www.sundkurs.se


http://www.sundkurs.se

< | OES-KONFERENS

DIGITALT HALSOPROGRAM | »

Ta med barnbarnen till
Grona Lund pad Halloween

Antligen har Gréna Lund 6ppnat igen!
Nojesparken dr en héftig upplevelse
under Halloween, bade for stora och
sma. Barnens omrade ir utsmyckat
med pumpor och andra hostiga deko-
rationer. Om du inte ar lattskramd kan
du ta dig vidare till det storre omradet
som under halloween byter skepnad
och forvandlas till ett 1askigt paradis
med skrickhus och ldskiga karaktirer
overallt.

Biljetterna bokas i forvéig och man kan
dven vilja speciella tider for tva av sina
favoritattraktioner for att undvika
onodig kobildning. Halloween pa Grona
Lund pagar fredag-séndag mellan 15
och 31 oktober.

Besok www.gronalund.se/halloween
for mer information och bokning.

Pumparisotto
med ddelost
och valnotter

Fira Halloween genom att laga
en hirlig risotto smaksatt med
pumpa, ddelost och valnotter.
Bade lattlagat och festligt!

INGREDIENSER

700 g butternut squash-pumpa, 1 liten
3 vitloksklyftor med skal

1liten gul I6k, skalad och fint térnad
oliv- eller rapsolja till stekning

GOR SA HAR

1. Sdtt ugnen pd 200 grader.

2. Dela pumpan horisontellt och léigg
halvorna med kérnhuset kvar med

snittsidan ner pd en bakpappersklédd
plat med lite olja.

3. Ldgg vitloksklyftorna med skal runtom-
kring. Rosta i ugnen tills pumpan ér mjuk,
cirka 25-30 minuter. Lt svalna.

4. Grop ur kdrnorna och sléng.

5. Skeda ur pumpakéttet och Iéigg i en
matberedare eller anvéind stavmixer

och mixa det helt sldtt tillsammans med
inkramet av vitloksklyftorna.

Risotto

2 vitlokslyftor, hackade
1gul Ié6k, hackad

3 dl arborioris

2 dl vitt vin

ca 10 dl hdnsbuljong + lite mer om du ska
véirma upp risotton

oliv- eller rapsolja till stekning
1/2 tsk salt och nymald svartpeppar

Stekt salvia
1dl olivolja
1 kruka salvia, bladen

Dessutom

50 g valndtskérnor, grovt hackade
och rostade i torr panna

75 g mager ddelost, 1790

Till servering

Léttkokta grona gronsaker, t ex flower
sprouts*, brysselkal, broccoli, grona bénor,
edamamebonor, spenat

*flower sprouts @r en korsning av gronkadl
och brysselkdl som dr mycket goda att
servera ldttstekta i lite olja

GOR SA HAR
1. Frés vitlok och 16k i en skvdtt olja utan
att det far farg i en stor vid kastrull.

2. Tillsatt ris och vin och ldt det sjuda tills
vinet kokar in.

3. Spdd med varm hénsbuljong lite i taget.
Lat den koka in innan du hdller pé nytt
och reglera virmen s att risotton sjuder
sakta. Ror hela tiden.

4. Risotton ska vara lés och kramig och
ha lite tuggmotstdand kvar. Det tar cirka
25 minuter.

5. vand i pumpapurén och lét allt bli varmt.
Smaka av med lite salt och nymald

peppar.
6. Hetta upp oljan till salvian i en panna.

Léigg i bladen och stekas ndgra sekunder
tills de blir krispiga.

7. Servera risotton med valnétter, smulad
ddelost, stekt salvia och massor av
Idttkokta gronsaker.


http://www.gronalund.se/halloween
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Ta forsta steget mot ett hdlsosammare liv

Foretaget Health Integrator
har fatti uppdrag av Region
Stockholm att utveckla ett
digitalt hilsoprogram som
riktar sig till prediabetiker
mellan 50 och 60 ar i
Stockholmsregionen.

Deltagarna far coachning till en hilsosam
livsstil och ett saldo pa drygt 6000 kr
per ar att anvénda till friskvardstjéans-
ter. Programmet 4r utformat for att ge
stod till en hilsosam livsstil med malet
att forebygga diabetes typ 21 tid.

Deltagandet &r helt kostnadsfritt och
pagarifem ar. Tack vare satsningen
hoppas man kunna frigéra resurser till
vilfiarden pa 1,4 miljarder kr/ar inom
Region Stockholm, eftersom det kostar
mindre att forebygga kroniska sjukdo-
mar i jimforelse med vad det kostar att
behandla dem.

Nu erbjuder Health Integrator och Re-
gion Stockholm alla mellan 50-60 ar i
Stockholmsregionen att ansdka till pro-
grammet for att sékerstilla god hilsa.
Tipsa gdrna era anhoriga och vianner.

Ansdkan gors pd folkhalsastockholm.se

Unik mojlighet for
dig mellan 50 & 60 ar

FOLKHALSASTOCKHOLM.SE

healthjntegrator

Bussutflykt till Osterbybruk

Antligen blev det en heldagsutflykt och
bussresa. Denna gang till Osterbybruk
som inneholl visning av vallonsmed-
jorna med anor fran 1600-talet, som ar
virldens enda fungerande smedja.

Vi fick folja jérnets viig fran Dannemora
gruva till det fardiga stangjiarnet, som
var det dyraste i virlden i nistan 300 ar.
Vidare med bussguidning genom Dan-
nemora gruvsamhille, med en fantas-
tisk guide som gav en levande beskriv-
ning av det harda och slitsamma livet i
gruvorna. Sju dagars arbetsvecka, tidiga
morgnar, sena kvillar och barnarbete.

Gruvorna dterstartades 2012 men sting-
des 2015 da foretaget gick konkurs.
Planer finns att 6ppna gruvorna igen
beroende pa hégre virldsmarknadspris,
satsning pa héganrikad jirnmalm och
att det finn flertekniska l6sningar pa
plats.

Avbrott for lunch pa virdshuset Gammel
Tammen var vilbehovligt och vi avslu-
tade med fika innan aterfirden.

Anita Grandien,
ordférande Solna-Sundbyberg

Till minne av Thed Soderlund

Thed Séderlund
har avlidit efter
en kort tids sjuk-
dom. Thed gick
med i Lidingo6-
foreningen 2006
ochblevinvald i
styrelsen 2008,
dér han fort-
farande var ledamot vid sin bortgang.
Thed har nagra perioder suttitilans-
foreningens styrelse och i Férenings-
radet som driver Féreningsgarden, dir
foreningen har sin verksamhet. Han var
vid sin bortgang dven ledamot i Liding6
stads tillganglighetsrad.

Sin stora insats i Lidingoforeningen gjorde
Thed som motionsledare i bade golv-
gymnastik, dar han under nagra ar
ledde verksamheten, och déarefter aven
som ledare for sittgymnastiken under
flera ar fram till att Coronapandemin
slog till. En &n storre insats gjorde Thed
som féreningens HLR-instruktér. Han
var en duktig och engagerad instruktor,
alltid glad och pigg. En ménniska som
alltid svarade ja nér foreningen kallade.
Thed lamnar ett stort tomrum efter sig
ivar forening.

Anders Gustafson,
ordférande Lidingoforeningen


http://folkhalsastockholm.se
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KOL - en vanlig men
bortglomd sjukdom

KOL angriper luftvigar och
lungor langsamt och den som
ar sjuk blir gradvis simre.

En trappa blir ett berg att
bestiga, en promenad blir ett
maratonlopp. Sjukdomen
paverkar dven hjirta,
muskler och skelett.

Rokning dr den frimsta orsaken till KOL,
men personer som har varit utsatta for
passiv rokning, luftféroreningar eller
har haft svara upprepade luftvigsinfek-
tioner som barn har ocksa littare att
utveckla sjukdomen.

I Sverige har dodsfallen i KOL néstan
fordubblats pa tio ar. Sjukdomen dr nu
den tredje vanligaste dodsorsaken och
fler dor i KOL én i bade bréstcancer och

prostatacancer. Nirmare 3000 personer
avlider varje ar i Sverige pa grund av
KOL, nistan tio ganger fler &n i trafiken.

Varje dr i november uppmérksammar
Riksférbundet HjartLung KOL lite
extra. Vivet att manga som drabbas ofta
har skamkinslor. Bristande kunskap
om KOL kan bidra till att personer med
symtom avstar fran att soka utredning
och vard. Vi maste tillsammans ta ett
storre ansvar for att uppmérksamma
folksjukdomen KOL och synliggora
den osynliga KOL-patienten. Manga
patienter far dessutom fel diagnos trots
att ett enkelt utandningstest, sa kallad
spirometri, ofta kan identifiera sjukdo-
men.

- I Stockholms lan har vi fatt rappor-
ter fran vara medlemmar om att flera
KOL mottagningar lagts ned. Patien-
ter upplever att de inte far ritt sorts

vard eller vet var de ska viinda sig for
att fa den, siger Christina Fjellstrom,
ordférande i Riksférbundet HjartLung
Stockholms lan.

- Vi har arbetat hart for att fa igenom
en certifiering av KOL-sjukskoterskor
men det har senare visat sig att po-
litikerna inte avsitter de medel som
behovs for deras utbildning. Detta leder
till att KOL inte uppticks och behandlas
paratt satt. m

Vi vill:

Att vardcentraler utfor spirometri pa de
patienter som missténks ha KOL.

Att fler KOL-patienter fdr hjclp med
rokavvdnjning. Ndstan 40 procent av
de som har KOL roker fortfarande enligt
kvalitetsregistret Luftviigsregistret.
Samtidigt erbjuder sjukvarden allt for
sdllan hjalp till rékavvanjning enligt
Socialstyrelsens senaste utvérdering
av KOL-vdrden. Detta trots att det dr
den viktigaste atgdrden i behandlingen.

Att invanarna i region Stockholm far till-
gang till fler specialiserade KOL-mottag-
ningar och certifierade KOL-sjukskoter-
skor for bdttre diagnos och behandling.



