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Medlemstraff 22 febr 2024

Riksférbundet HjartLung Lulea anordnade den 22 februari en valbesokt medlemstraff dar
Aase Wisten, med dr, sakkunnig vard och omsorg SPF Seniorerna, berdttade om vad som éar
viktigt for hdlsan och hur sma forandringar i livsstilen kan ge stora forbattringar av hilsa och
livskvalitet.

Bilden: Aase Wisten och HjartLung Luleads nyvalde ordférande Margareta Ronnqvist.

Det har visat sig att dldrande och sjukdomar kan paverkas av livsstilen mer dn vad man forut
trodde. Bra kost, fysisk trining, hjirngymnastik, sociala aktiviteter, och kontroll av
medicinska riskfaktorer som blodtryck, blodfetter och blodsocker kan ge 25% forbéttrad
kognitiv forméga (planering, snabbhet, komplexa minnesfunktioner), farre sjukdomar och
hogre livskvalité’.

Vi fick minga virdefulla rad. Bra att skapa vanor, sma fordndringar 1 boérjan som ar létta att
och trevliga att folja, t ex:

* Egentrdning hemma (balans och muskelstyrka) 10-20 min
* Trining tidigt pa dagen blir lattare av



» Formiddagsgympa med Sofia/ eller vélj nagot eget program, t ex : https://www.hjart-
lung.se/globalassets/tillsammans/traningsprogram_3-om-

dagen.pdf

* Bryt sittandet varje halvtimme

* Promenad/stavgiang 30-40 min

Aase berorde ocksa vikten av bra kost: Vi behover dta mycket mer av frukt och gront. Borja
déarfor méltiden med att dta basen i1 kostpyramiden, dvs gronsaker, baljvéxter,
fullkornsprodukter, nétter och fron. Avsluta maltiden med toppen i kostpyramiden, t ex rott
kott och charkuterier.

Avslutningsvis betonade Aase vikten av sociala aktiviteter, stimulans for hjdrnan och
optimism. Vi kan behdva dgna mer tid at:

* Foreningsliv

« Hélla kontakt med néra och kéra

* Léra sig ndgot nytt, lar ut ndgot, hjdlpa andra
« Ata lunch/middag med andra

* Bokcirkel

» Handarbetsgrupp

* Bio, teater, musik

Vetenskapliga studier har visat att optimism, en positiv instdllning, var associerat med 11—
15% langre livsldngd och dven ldgre risk for hjartkérlsjukdom och lagre dodlighet (alla
orsaker).

Vi fick dirfor ocksa med oss goda traningsrad for 6kad optimism:

» Vakna med ett leende pa lapparna

« Aven ett “konstlat” leende duger

* Ge berom!

* Hjdlp andra!

« Ség tack till ndgon varje dag

* Hor av dig till ndgon du inte har haft kontakt med pa ldnge

Manga tinkvidrda och viktiga ldardomar om hélsan blev det. Aase sammanfattade det sa hér:

» Hall dig fysiskt och socialt aktiv

* Tréna pd att vara positiv!

» Skaffa dig bra vanor

* G4 pa hilsokontroller

* Kolla syn och horsel

* Ta hjélp av professionen nér det behdvs
* Vaccinera dig!
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