Ett bra liv for alla med hjart-,
karl- och lungsjukdomar

Riksforbundet
HjartLung

Stockholms lan



Valkommen!

Riksférbundet HjartLung Stockholms ldn ar foreningen for dig som antingen har en hjart-, karl- eller lungsjukdom
eller ar narstaende till ndgon med dessa diagnoser. Var verksamhet bygger pad omtanke och paverkansmdgjligheter. Som
medlem hos oss blir du en del i en gemenskap som ménga av vira medlemmar viardesitter hogt. Att kunna prata, dela
erfarenheter och tankar med ménniskor i liknande situation kan vara ovarderligt. Dessutom anordnar vi aktiviteter hos
vara 11 lokalféreningar runt om i lanet som ar mycket uppskattade.

Pa Riksforbundet HjiartLung arbetar vi patientorienterat, vilket innebar att vi alltid har patientens basta for 6gonen i
det vi gor. Vi jobbar med opinionsbildning for att pdverka varden till att bli béttre p4 att ta hand om sina patienter, vi
arbetar med beslutsfattare for att skapa forbattring pa hogre niva och vi agerar som en samlad rost utat for vira med-
lemmar. Var instillning ar att patienten och hens unika behov alltid ska sté i centrum och vi vill underlatta for patien-
ten att sjilv vara med och péverka och tycka till om sin véard.

I dag har vi 2 700 medlemmar i Riksforbundet HjiartLung Stockholms lin. Det ger oss en stark rost men vi vill vixa och
fa annu storre mojlighet att paverka till det béttre. Vi vet till exempel att pandemin som ratt 6ver varlden den senaste
tiden har gjort att manga matt vildigt déligt. Till er vill vi bara séga att det borjar bli battre! Vi finns hér och hjilper det
sociala livet att blomma igen. Mgjligheterna ar stora — s ta chansen att kliva in i en varm och rolig gemenskap dar din
rost hors.
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Ett roligt medlemskap

Att bli medlem i Riksforbundet HjartLung ar roligt. Vi glommer ofta bort att lyfta fram det. Det &r 1att att peka pa alla
nyttor med medlemskapet. Att det ger dig som patient kunskap och méjlighet att paverka din vard, eller tillging till
foredrag och olika motionsaktiviteter. Men nar vi fragar vara medlemmar vad som ar det basta med att vara med i Riks-
forbundet HjartLung ar det vanligaste svaret att det ar kul. Gemenskapen och aktiviteterna vi anordnar regelbundet

ar mangas hojdpunkter i veckorna och vi gor verkligen vért yttersta for att halla i aktiviteter som kan tilltala en s bred
grupp som mojligt. Vi samlar ihop medlemmar till utflykter, resor och promenader och maélet ar att alla ska hitta ndgot
de vill vara med pé bland véra aktiviteter.

Urval av aktiviteter som vara lokalféreningar anordnar

Linedance Golvgymnastik
Yoga Bowling
Vattengympa Grupptrianing

Lattgymnastik Sittgymnastik

Gymtraffar for manniskor som ar beroende av
syrgas

Kunskap och utbildning

Vi utbildar I6pande personer i hjért- och lungraddning och héller foredrag dar ledande likare och specialiserade sjuk-
skéterskor berdttar om vad som hiander inom forskningsvarden och sjukvarden som ror vira medlemmar. Foredragen
kan ocksa handla om livsstil, kost, hilsa och motion och hur man kan agera for att fa en battre tillvaro med sin sjuk-
dom. Nagot av vara mest uppskattade arrangemang ar politikertraffarna dér exempelvis regionpolitiker kommer pé
besok sa att vara medlemmar far stilla fragor. Att veta mer om sin sjukdom och varden i Sverige ger vara medlemmar
storre mojlighet att vara delaktiga i sin vard. Var 6vertygelse ar att man som delaktig starks i att man har mojlighet att
péaverka sin vérd och sin situation.



Tva mot en

ar rattvist

Vill du gora ett arligt forsok att sluta roka? Bral Prova att anvanda
plaster och tuggummi eller sugtablett samtidigt. Plaster déampar
roksug med en jamn tillférsel av nikotin under 24 timmar. Tuggum-
mi eller sugtablett tar hand om toppar av roksug. Detta kallas for
kombinationsbehandling® och ar till for dig som:

har ett starkt nikotinberoende

roker mer an 20 cigaretter om dagen

roker din forsta cigarett inom 30 minuter efter att du vaknat
redan har forsokt sluta med t.ex. nikotintuggummi

Roksuget ar en tuff mot- ' 2%
standare sa att angripa
det med bade plaster och
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Lar dig hur kombinations-
behandling fungerar pa i i
ditt narmsta apotek. =

*Kombinationsbehandling kan géras med alla Nicotinell plaster tillsammans med Nicotinell tuggummi 2 mg (mint, fruit,

lakrits) eller Nicotinell sugtablett 1 mg. Nicotinell (nikotin) &r ett receptfritt ldkemedel som anvénds for rokavvanjning och

rokreduktion. 18 ars aldersgrans. Gravida rokare rekommenderas att sluta roka helt utan nikotinersattning. Las bipackse-
deln noggrant. Se aven www.nicotinell.se. GlaxoSmithKline Consumer Healthcare ApS, se.gsk.com. Varumarken ags eller
licensieras till GSK-koncernen. © 2021 GSK-koncernen eller dess licensgivare. PM-SE-NICOT-21-00193 Okt -21



Din chans att paverka

Att vara en del i Riksférbundet HjartLung &r att ta chansen att piverka din omgivning och att fa valdigt mycket tillbaka
sjalv. Vi soker dig som vill vara engagerad, kanske vill du vara med och planera och arrangera aktiviteter tillsammans
med oss? Att gora ndgot som &r betydelsefullt for andra kommer kénnas vardefullt dven for dig.

Som medlem far du konkreta kunskaper och ett stort erfarenhetsutbyte frdn andra medlemmar. Att ha en diagnos, som
i manga fall kan vara béde allvarlig och kronisk, kan vara nedslende. Vi pratar gdrna om att ta makten 6ver diagnosen
och det ar det som medlemskapet kan hjidlpa dig med. Du kan gora det genom att gora skillnad for din omgivning, ta
ansvar och dela dina erfarenheter.

Vi pé Riksforbundet HjiartLung Stockholms lidn fokuserar mycket pé social hallbarhet i vart arbete. Vi star bakom FN:s
globala mél for ett hallbart samhille och arbetar for god hélsa och vilbefinnande, god utbildning for alla och minskad
ojamlikhet.
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EEZYFLOW SOVKRAGE - VID SOCIAL SNARKNING & LINDRIG SOMNAPNE
METODEN SOM REDUCERAR SNARKNING

Sov skont i liknande framstupa (stabilt) sidoldage. Eezyflow ger den mojligheten genom att skonsamt
halla huvudet uppat, ldtt bakat, nagot framskjuten kidke och stingd mun. Vakna mer utvilad utan muntorrhet.

EEZYFLOW
SOVKRAGE

o CE-markt medicinteknisk produkt

« Patenterad

 Ett hantverk - Gjuts en och en i
specialtillverkade formverktyg

« Tillverkning i Sverige & Danmark

« Fjaderlatt material

» Fjadrande

» Skont stod & support for haka/kake
« Instéllbar i hojdled

o Mjuk och luftig
« Tryckavlastande skum
« Formas av kroppsvarmen

» Hudvanlig

« Overdragen och forvaringspase
av harlig svensktillverkad
bomulistrika

* 100 % ekologisk bomull

Prova hur tungt det kdnns att andas
med huvudet framatbojt istéllet for
bakatbojt. Prova igen med huvudet
bakatbojt, dven i sangldge, pa sidan,
nu helt avslappnad. Kann det friare
luftflodet. Eezyflow hjalper dig

att sova i denna position liknande

framstupa (stabilt) sidoldge.

Vid somn bor andning ske genom
ndsan av flera anledninar.

Nasan renar, temperaturreglerar och
befuktar inandningsluften.

Man far battre syresattning och

sover lugnare.

BEKVAM AVEN SOM

« Stodkrage

 Resekrage

- Stédjande och avlastande
utan mottryck

- Mer utvilad utan nackspdrr
och muntorrhet

SOCIAL SNARKNING & OBSTRUKTIV SOMN-
APNESYNDROM (OSAS) - EN SJUKDOM
VARDEN:

- Normala varden "social snarkning”, fdrre
dn 5 andningsuppehdll per somntimme.

« Lindrig smnapné, 5-15 andnings-
uppehadll per smntimme.

- Mattlig somnapné, 16-30 andnings-
uppehdll per smntimme.

- Grav somnapné, fler dn 30 andnings-
uppehdll per smntimme.

Obehandlad somnapnésyndrom (OSAS)

Okar risken for hogt blodtryck, hjdrt-
kdrlsjukdomar, stroke samt diabetes Il.

Vid CPAP-behandling med nasmask
kan man kombinera med Eezyflow,
ger mojlighet att inta optimal kropps-
position och stangd mun. Endast i

samrad med behandlande lakare.

Kan kombineras med snarkskena (AAS)
dar enbart snarkskena inte hjdlper

hela vagen.

FINNS AVEN | FOLJANDE
HJALPMEDELSBUTIK | STOCKHOLM

SAKTA - SAFE AND ACTIVE
 Fleminggatan 67, Kungsholmen

FOR MER INFORMATION

Hemsida & E-Butik \\@’\g&g ®

www.eezyflow.com 0(1/
94

Tel. 08 636 50 30

Vid misstanke om obstruktiv somnapnésyndrom (OSAS) be om en remiss till en sémnklinik for utredning och effektiv behandling.
For mer information om s6mnapné besk Apnéféreningen www.apneforeningen.se



"Det kanns bra att gdra nagot for nagon annan”

Kjell Hellberg ar en av manga eldsja-
lar inom Riksforbundet HjartLungs
breda verksamhet. Han arbetar for
den lokala fysgruppen och hjélper till
att anordna tréffar for alla behov hos
medlemmarna.

— Jag ar sjilv diagnosticerad med ett
hjartfel sa det kindes helt naturligt att
g med och bidra, men ocksa for att fa
stod nar det behovs, berittar Kjell.

I Tumba leder Kjell gymnastikpass
och hjilper de som vill trana pa gym.
Sedan han blev deltidspensionir

har han tid 6ver och han tycker det
kianns meningsfullt att hjilpa andra.

— Det kénns bra att gora négot for
ndgon annan. Sjalvklart ar det ocksa
kul att veta att det finns folk som
vantar pa att jag ska gora nagot for
dem. Att hjdlpa andra ar ett satt att
hjalpa sig sjalv ocksa, sager Kjell.

Vill hjialpa och stotta

Aven om Kjell 4r aktiv i den fysiska
delen av verksamheten sa tycker
han att forbundets viktigaste uppgift
ar en annan; att hjalpa och stotta
medlemmarna i deras kontakt med
varden.

— Att hjalpa och stotta medlemmar-
na ar centralt, att man kan tréaffas
och umgas utifran sina forutsatt-
ningar ar en stor bonus. Om jag ser
till mig sjalv sé vet jag ju att jag kan
friga andra som har samma typer
av bekymmer och problem om jag
behaover hjalp. Jag har fatt mycket
hjalp och nu dr det min tur att vara
ett stod till andra, sager Kjell.

Gemenskapen i Riksférbundet Hjart-
Lung och mojligheten att prata om
sviara &mnen med insatta manniskor
ar stora fordelar som Kjell ser med

sitt medlemskap och engagemang. Att
traffas dven utanfor "motionsdelen” av
verksamheten tror han ar nyttigt. Har

e

Man blir ett ganska
sammansvetsat gang

som gor mycket tillsammans

ar man aldrig radd for att dela med sig,
berittar han.

— Vi ar Oppna for varandra. Vi vet
hur det 4r och det kan ibland vara
svart att forklara for en anhorig. Att
kunna prata med en likasinnad gor
att det inte kinns lika tungt. Dessut-
om blir man ett ganska sammansvet-
sat gdng. Vi gor ratt mycket tillsam-
mans och umgas och triffas mycket.
Mycket utomhus sa klart, med pro-
menader dar man kanske avslutar pa

ett café eller en restaurang.

Kan det inte bli mycket att bade
ha en sjukdom att hantera och
dven halla i olika aktiviteter?

— Nej, vi hjalps 4t allihop. Vi dr 300
medlemmar i var lokalférening och
det kdnns bara naturligt att hjélpa till
dir man kan. Vi har ocksa en duktig
ordférande som delegerar bra. Att
vara en mer aktiv medlem ger vildigt
mycket mer an vad det tar.



"Nu tycker jag det verkligen ar vart att leva”

Ar 2017 gick Barbro Agnhage, 73, pa en
rutinkontroll hos sin husldkare. Beso-
ket slutade med att hon diagnosticer-
ades med KOL. De forsta aren médde
Barbro bra, men 2021 borjade hon fa
hosta och maendet beskriver hon som
en berg- och dalbana.

— Jag forsokte soka hjalp pa vardcen-
tralen med de hade inte alls tid och till
slut blev det s4 illa att jag inte kunde
andas och fick dka in akut, berattar
Barbro.

En stor del av viarden var svar att for-

st sig pa och det fanns ingen i Barbros

nirhet som hade erfarenhet av KOL
och forstod hennes situation. Och det
var d& hon fann den lokala féreningen
i Tumba.

— Jag tog kontakt med Riksforbundet
HjartLung i borjan av 2021 nir jag av
en slump fick veta att de fanns. Jag har
s& mycket att tacka dem for hur jag
mar idag. Det ar fantastiska manniskor
som kunnat beritta for mig vad jag kan
kréva av varden, sager Barbro.

Gemenskapen viktig

Just gemenskapen och sammanhall-
ningen ar det som Barbro lyfter fram
som den allra storsta fordelen med
foreningen.

— Vi behover ju alla varandra, och
det &r just dar jag har hittat ménn-
iskorna som forstar mig. De forstar
precis vilka problem jag tycker ar
jobbiga och jag tycker att vi hojer
varandra genom att traffas och fa
prata av oss och peppa varandra.

De lyssnar nar man har det jobbigt.
Det ar en vildigt befriande grupp for
sjdlen, man blir glad helt enkelt.

Hittat ett sammanhang

I lokalféreningen har Barbro hittat
ett ssmmanhang, bade for sig sjalv
och sin sjukdom. Att triffa andra

Vi behover ju alla varandra
och det ar har jag har hittat

manniskor som forstar mig.

personer med samma erfarenheter
som henne ar ovarderligt och det har
gjort att hon har fatt en helt annan
syn pa sig sjilv, livet och KOL.

— Nu tycker jag det verkligen ar viart
att leva! Riksforbundet HjartLung
har ménga aktiviteter som utgar fran
vara olika forutsattningar och man
tar hand om varandra, vilket jag
tycker ar vildigt bra. Tidigare har jag
inte kunnat vara med s& mycket pa
grund av min sjukdom men nu bor-
jar jag komma tillbaka till mitt gamla

jag, och vem vet, nir jag har lart mig
mer om hur det fungerar kanske jag
engagerar mig dannu mer och ar med
och arrangerar i framtiden.

Ar det nigot som du funderar
pa att gora, att ta mer ansvar
inom féreningen?

— Det hade ju varit vildigt roligt och
négot som jag absolut kan tdnka mig.
Det kdnns som att det ar ett sitt att
fa ge tillbaka en del av allt jag har
fatt ta emot!



Vara lokalforeningar

Riksforbundet HjirtLung i Stockholms lin bestar av 11 lokalféreningar som alla arbetar for vira medlemmars bista. Ar
du intresserad av att veta mer om dem och deras arbete, vill ta kontakt for att delta i deras aktiviteter eller helt enkelt
bara vill anmala dig for ett medlemskap — tveka inte att ta kontakt med oss redan i dag!

Stockholm
Namn: Klaus Diirhagen
Telefon: 08-37 92 51

Mail: info@stockholm.hjart-lung.se

Botkyrka-Salem

Namn: Yvonne Haglof
Telefon: 070-713 98 81

Mail: info@botkyrka-salem.se

Sigtuna-Upplands Viisby
Namn: Tommy Eriksson
Telefon: 070 612 59 66

Mail: toer2019@gmail.com

Haninge-Tyreso
Namn: Madeleine Palmgren
Telefon: 070-749 45 71

Mail: madde.palmgren@telia.com

Jarfilla-Upplandsbro
Namn: Lilja Johansson Lindfors
Telefon: 070-652 52 87

Mail: lija1945@live.se

Lidingo

Namn: Anders Gustafsson
Telefon: 073-926 13 08

Mail: info@lidingo.hjart-lung.se
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Nacka-Varmdo
Namn: Leif Oberg
Telefon: 070-916 35 40

Mail: info@nacka-virmdoé.hjart-lung.se

Norrtilje
Namn: Anita Andersson

Telefon: 073-959 47 13
Mail: info@norrtalje.hjart-lung.se

Sollentuna
Namn: Maud Molander
Telefon: 070 65 05 460

Mail: info@sollentuna.hjart-lung.se

Solna-Sundbyberg

Namn: Anita Grandien

Telefon: 0703-87 80 86

Mail: info@solna-sundbyberg.hjart-lung.se

Huddinge
Namn: Ulla Olsson Engstrom
Telefon: 076-401 55 30

Mail: ulla.m.oe@outlook.com
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Vi stravar efter att
hjalpa patienter i
Norden med svara
och kroniska
sjukdomar att leva

ett battre liv.

vJ VIFOR
PHARMA

info.nordic@viforpharma.com « www.viforpharma.se




KANN PULSEN

Slar ditt hjarta
i otakt?
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| Sverige lever ungefar 430 000 personer
med férmaksflimmer, men en tredjedel
vet inte om att de har det. Oupptackt
formaksflimmer ar en av de vanligaste
orsakerna till stroke. Lar dig mer om
riskfaktorer, symptom och hur du kdnner
pulsen for att upptacka om ditt hjarta
slar i otakt, pa kdnnpulsen.se.

Lar dig nagot livsviktigt
- kannpulsen.se

Kann Pulsen ar ett samarbete mellan

Ui Bristol Myers Squibb’
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