Pumpen..

Info fran Riksforbundet HjartLung Karlstad, Kyrkogardsallén 4, 654 66 Karlstad 054-21 84 92.
Kansliet 0ppet helgfri tisdag och torsdag 10.00-12.00.
E-post: info@karlstad.hjart-lung.se. Hemsida: www.hjart-lung.se/karlstad

Arsmétet 2025

Arsmotet i ar holls | ABF Viarmlands trevliga lokal pa Grasdalen for
22 anmalda medlemmar. Trubaduren Axel Boberg underholl med
visor och rockmusik kryddat med berattelser och ordvitsar. Det
blev till och med allsdng! Arsmétet inleddes med en parentation
for vara medlemmar som lamnade oss under aret. Ordféranden
guidade oss genom den givna dagordningens ovriga punkter med
verksamhetsberattelse 2024, verksamhetsplanering 2025
redovisning och Ovriga beslut. Avgaende ledamoéter avtackades

och nya ledamaoter valdes. Vi avslutade med en god smorgastarta
och kaffe.

TANK MED HJARTAT Istéllet fér blommor....

stéd var minnesfond
Vi arbetar och hjalper lokalt

Plusgiro: 384138-4 @



mailto:info@karlstad.hjart-lung.se
http://www.hjart-lung.se/karlstad

Valkomna till varavslutning pa Alsters Herrgard

Styrelsen vdalkomnar alla medlemmar till Alsters
Herrgard onsdag 11 juni kl 12.00 for gemensam
lunch.

Kostnad: 100:- for medlem, 150:- ej medlem.
Betala med Swish eller plusgiro: 384138-4

Om antalet anmalda nar upp till 25 personer ingar
guidade visningen "Berattelsen om Froding" dar
sallskapet far en fordjupad och levande bild av den
folkkare skalden Gustaf Frodings liv och diktning.
Anmalan till kansliet senast tisdag 3 juni per mail :
info@karlstad.hjart-lung.se alt tel 054-218492.

Karlstads kommun bjuder in till friskvardsdag

Valkommen pa en friskvardsdag med aktiviteter, underhalining och gemenskap pa Skutberget tisdag 20 maj
kl 10.00-15.00. Nagra av aktiviteterna: Styrka, yoga och dans, korvgrillning, fika och provsmakning,
underhallning, férséljning av skor och smarta saker. Féreningen kommer att deltaga och informera om sin
verksamhet. Mer information om dagen och program finns pa: karlstad.se/frisvardsdag

Oppen egenvardsféreldsning om hjirtsjukdomar

Plats: Resurscentrum, Rosenbadsgatan 2, onsdag 14 maj kl 13.30-ca 16.00.
Foreldsningen riktar sig till personer med hjartsjukdomar, ndrstaende och andra intresserade boende i
Karlstad.

Ur programmet:
Geriatriker Kristina Pernar och apotekare Suzanna Lovgren féreldser om hjartat och lakemedel vid
hjartsjukdomar.
Foretradare fran Riksforbundet HjartLung Karlstad berattar om hur det ar att leva med hjartsjukdom,
erfarenheter och tips pa hur man kan genomfora egenvard och ma bra.
Vélfardsradgivare Alexander Pettersson informerar om valfardsradgivning, kontaktvagar och mojlighet till
stod att vara sjalvstandig.
Mingel med kaffe och vatten. Visning av lakemedelsautomater, ta sitt blodtryck och prata enskilt med
forelasare.

p
Nu kan betalning till féreningen géras med SWlSh®
mobiltelefon till vart Swishkonto ¢ )

Nr: 1236790364
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Aldre personers stillasittande behover inte vara nagot daligt

Ett snavt fokus pa att minska dldre manniskors stillasittande gor att behovet av aterhamtning latt
gloms bort. Och man kan leva ett aktivt liv aven om man behover sitta delar av dagen. Det menar
Joakim Niklasson, som har skrivit en avhandling i amnet vid Linnéuniversitetet.

Att det ar viktigt med fysisk aktivitet genom livet ar ett valkant faktum. Men med stigande alder 6kar
ocksa behovet av att vila. Aldre manniskors stillasittande &r ett relativt outforskat omrade och
rekommendationerna fran Varldshalsoorganisationen ar kortfattade.

— Vérldshalsoorganisationens rekommendationer kan sammanfattas i en mening: var stillasittande sa
lite som mdjligt. De rekommendationerna innebar ett problem nar man dven adresserar dldre som
tenderar att ha ett stérre behov av vila, sager Joakim Niklasson, arbetsterapeut och forfattare till en
avhandling i amnet vid Linnéuniversitetet.

Aktivt liv— med behov av vila

Joakim Niklassons avhandling, som bygger pa intervjustudier och matningar, visar att aldre
manniskor som tillbringar delar av dagen sittande inte nédvandigtvis lever mindre aktiva liv.

— En av mina studier visar att de aldre kan sitta i timslanga tillfallen upp till tva ganger per dag utan
att det paverkar det totala antalet dagliga steg. Med andra ord finns det ingen given motsattning
mellan stillasittande och att vara aktiv, sager Joakim Niklasson.

Sittandet bor i vissa fall forstas som valbehovlig vila som grundar sig i medvetna val hos de aldre.
— De val som de dldre tar ar inte ogrundade beslut, utan medvetna val grundade i att man kdnner
sina kroppsgranser. Detta ar viktigt att komma ihag, sdger han.

Ingen skam i att sitta

Aldre personer uppger ofta i avhandlingens intervjuer att de kinner skuld eller skam &ver att vara
inaktiva nar kroppen sdger emot. Joakim Niklasson efterfragar en mer nyanserad bild av aktivitet och
stillasittande.

— Att havda att stillasittandet ar daligt per definition ar ett bade felaktigt och i stora drag
aldersdiskriminerande satt att tdnka. Oavsett dlder maste man ha mojligheten att inte kdnna angest
for att man sitter ner, da det kan vara ett nédvandigt behov av vila.

Kalla: Forskning.se

WHO:s rekommendationer

Varldshalsoorganisationen rekommenderar vuxna att trana regelbundet for att starka halsa och
valmaende. Rekommendationerna ar minst tva och en halv timme medelintensiv traning varje vecka,
exempelvis rask promenad eller cykling, eller 75 minuter intensiv traning som 16pning eller simning,
men garna mer. Minst tva traningspass i veckan bor innefatta muskelstarkande évningar och varje
traningspass bor paga i minst tio minuter.

For personer dver 65 ar gdller samma rekommendationer men med nagra tillagg: Balansévningar tva
till tre gdnger i veckan for att minska risken for fall, samt att dldre personer med halsoproblem bor
aktivera sig i den man det ar moijligt.

Kalla: Linnéuniversitetet




KOL ar ett av Sveriges storsta, men mest ignorerade
folkhalsoproblem

Kalla: Dagens medicin

Trots att 6ver 500 000 svenskar lever med sjukdomen, och att kol &r den tredje vanligaste dodsorsaken
globalt, saknas nddvandiga investeringar i forskning, prevention och behandling. Varfor investerar vi inte mer
i att bekdmpa en sjukdom som orsakar sa mycket lidande och dod?

| Sverige har vi varit stolta over var sjukvard, men nar det galler kol ligger vi langt efter. Jamfort med andra
kroniska sjukdomar, som cancer och hjart-karlsjukdomar, ar kol en av de mest underfinansierade. Trots att
sjukdomen drabbar bade patienter och anhdériga hart saknas tillrdackliga resurser och stdd. Hur kan vi fortsatta
blunda for ett sa stort problem?

Ett av de storsta problemen med kol &r att sjukdomen ofta upptacks fér sent. Manga lever med sjukdomen i
flera ar utan diagnos, och nar den val upptacks ar det ofta for sent for att satta in effektiva atgarder.

Det ar inte bara ett problem for den enskilda individen — det &r en enorm ekonomisk bérda fér samhallet.
Genom att inte investera i tidig upptédckt och prevention, skjuter vi kostnaderna pa framtiden. Kol kommer
bara att bli dyrare och svarare att hantera om vi fortsatter att ignorera problemet.

I lander som Nederlanderna och Kanada har man infért ambitiosa program for att hantera kol, med fokus pa
tidig diagnos, patientutbildning och tillgang till specialiserad vard. Sverige saknar fortfarande en nationell
strategi. Vi ligger efter, och det ar skamligt att en sjukdom med sa stor paverkan inte prioriteras hogre.

Varfor saknas den politiska viljan att fullt ut ta tag i kol? Kanske for att sjukdomen kopplas till rékning och ses
som sjalvforvallad. Detta ar inte bara en farlig forenkling, utan ocksa ett férédande hinder for alla dem som
drabbas pa grund av luftféroreningar eller arbetsmiljo. Att forminska kol till en "livsstilsfraga” ar att ignorera
en allvarlig sjukdom som paverkar hela samhallet.

Vad Sverige behoéver gora — nu:

¢ Infoéra en nationell kol-strategi med tydliga mal for tidig upptackt, behandling och stéd till patienter.

e Investera i forskning kring kol for att forsta sjukdomens utveckling och hitta battre behandlingsmetoder.

* Ge KOL-patienter okad tillgang till rehabiliteringsprogram och psykologiskt stéd foér att hantera sjukdomen.

Anders Akesson, forbundsordférande, Riksférbundet HjartLung.

Styrelsen onskar alla

medlemmar en

GLAD PASK
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