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Medlemstidning for Féreningen Ockerd HjartLung

Mdmuﬁtn‘i

Tisdagen den 1 april, 2014
kl.17.30 pd Solhdjden, Ockerd

Kvallens underhdllare Klas Westerdahl
bjuder p& stor repertoar av goa |3tar
pa sin synthesizer.

Han beréttar ocksa om sitt liv som
synskadad.

Valkomna!

Invigning pa Solhéjden
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Den nya hjartstartaren som ar placerad i
samlingssalen pa Solhéjden invigdes pa Alla
Hjartans dag den 14 februari av
ordférande René Ahlberg.

Ordforande har ordet

Fr&n medlemsmétet.

René Ahlberg boérjade med att halsa alla val-
komna till métet och framforde ett stort tack
till alla som alltid ar villiga att hjalpa till att
stalla fram bord och dukar och “kaffe-
flickorna” som ser till att termosarna ar
fyllda med gott kaffe.

Efter det att redaktionen har fatt motta
manga synpunkter pa den nerbantade ver-
sionen av Hjartbladet s3 har styrelsen darfor
beslutat att ta kostnaden och aterstilla tid-
ningen till det ursprungliga formatet.

Den 14 maj kommer vi att géra "En hemlig
resa”. Ordférande bad var reseledare Stellan
Eliasson att beratta ndgot om resan. Ja, det
kan jag goéra, sa Stellan: "Den ar hemlig”!

Vi kommer att informera i nasta Hjartblad
som kommer ut den 16 april om detaljer
sasom, kostnad, tid, anmalningsdatum etc.
Men inga frdgor om resmalet besvaras, ni
far vanta och se!

Av erfarenhet nér var reseledare Stellan ord-
nar resor sa kan ordférande garantera att
det kommer att bli en bra resa @ven denna

gang.

Ténk garna pa Gavo- och minnesfonden i Féreningen Ockerd HjartLung

Féreningen Ockero

HjartLung

Ge oss ditt stod
Gavofondens Bankgiro ar 741-0236



Kvallens forelasare var Lars Klintberg, éver-
lakare pa MéIndals sjukhus och en av grun-
darna av var férening och, som ordférande
René Ahlberg uttryckte det, "var hjartla-
kare". Amnet var Pacemakern - en svensk
uppfinning.

Den forsta pacemakern
konstruerades 1958 av
uppfinnaren Rune Elm-
gvist och opererades in
pa en patient av hjart-
kirurgen Ake Senning.
Sedan dess har den rad-
dat liv pa miljontals hjart-
sjuka over hela varlden.
Dess uppgift ar att for-
hindra att hjartat slar for
langsamt eller helt stan-
nar.

Lars Klintberg lat oss ta del av sin stora och
djupa kunskap om hjartats retledningssy-
stem och om orsakerna till de stérningar
som kan leda fram till att man far en pace-
maker inopererad. De vanligaste diagnoser-
na ar sjukdom i sinusknutan, atrioentrikulart
block ("AV-block") och férmaksflimmer.
Manga av vara medlemmar har egna erfa-
renheter av att leva med pacemaker.

Under arens lopp har pacemakern forstass
utvecklats. De forsta vagde uppat 150 g for
att nu vara nere under en tiondedel av den
vikten. Aven batterierna livslangd har for-
battrats och de varar nu minst 10 ar. De se-
naste modellerna kommuniserar aven med
datornatet sa dvervakning av patienterna
kan ske pa distans.

De vanligaste patienterna ar man mellan
70-90 ar och man réknar i Sverige med att
c:a 700 manniskor per en miljon innevanare
varje ar far en pacemaker. Inopereringen
har nu blivit ett rutiningrepp som tar c:a
45 minuter och utférs med lokalbedévning.

Vi tackar Lars Klintberg for en initierad guid-
ning i hjartats olika labyrinter av férmak och
kamrar, en vérld som manga av vara med-
lemmar har en pataglig kunskap om.

Lars fragade slutligen om vi visste vem som
snart (12 mars) skulle fyllt 124 ar. Ingen
gissade pa Evert Taube, ett kunskapsomrade
som ocksa ligger Lars "varmt om hjér-

tat” (1)

"Red Mill Jazzmen”
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Ovre v:  Jan Asplund, Jack Hagstrém,
Thomas Andersson, Hakan Wikstrom
Lennart Bengtsson

Undre v: Jan Plantoft, Eva Bengtsson,

Stig Strahle, Peter Schuberg

Red Mill Jazzmen grundades hosten 2011.
De férsta medlemmarna var - Peter, Thomas
och Willy.

Peter sdger - det 13g i luften att vi ville géra
nagot musikaliskt tillsammans. Vi blev en
trio. Eftersom jag och Thomas bor nedanfor
den réda kvarnen pa Héné Heden fick ban-
det heta Red Mill Jazzband.

Bandets férsta sattning blev Willy pa tenor-
sax, Peter pa gitarr och Thomas pa tenor-
banjo. Den férsta laten vi spelade tillsam-
mans var Red Mill Blues, en I&t som vi sjélva
komponerat.

Red Mill Jazzmens medlemmar ville bli mer
an en trio. Snart var vi nio medlemmar.

Tillkommande instrument blev trumpet,
trombon, klarinett, bas, piano och trummor.
Bland de nio har vi en egen vokalist - Eva.
Sommaren 2012 hade vi vart férsta framtré-
dande. Det var pa kvarnens dag pa Héné
Heden, framfér den kvarn som gett oss vart
namn.

Var spelstil r glad tradjazz, med i nagra la-
tar ett litet inslag av kabaré - for att fa lite
variation pa scenen.

Medlemmarna har traditioner fran sextiotals
pop, storbandsjazz, kérsang och tradjazz,
alltsd en grupp med varierade bakgrund.
Dessutom - vi &r inte purunga, medelal-
dern ar 70+.

Framtradande den senaste tiden har va-
rit infér mogen publik p@ pubaftnar pa
aldreboenden, pensionarsféreningar och
patientféreningar.



Vart motto ar att ha roligt nér vi spelar, vil-
ket brukar smitta av sig pa publiken. Vi ser

o . . o
vart musicerande, som ett satt att umgas
och halla kropp och sjél i trim och, som
"gradde pa moset” gladja andra.

Peter Schuberg

Att leva med KOL och Lungemfysem

Foto: René Ahlberg

Legitimerade Lungskdterskan Pernilla Her-
mansson vi Hénd vardcentral héll en mycket
intressant foreldsning om hur det kan var
med ovan namnda besvar. Vi var 16 perso-
ner narvarande.

Hur upptédcker man besvar?

Symtomer vid KOL (Kronisk obstruktiv lung-
sjukdom) som uppkommer genom att man
andas in amnen som ger upphov till in-
flammationer och skador i luftvagarna och
sa smaningom i hela kroppen. Bl.a kan det
leda till benskdrhet och urkalkning av skelet-
tet. Pernilla betonade att kosten ar en myck-
et viktig detalj samt att géra sig uppmark-
sammad pa sin vikt.

Flera av de narvarande stallde mycket in-
tressant fragor om utredning av tidig KOL,
hur vanligt ar KOL, samt vilka ar riskfak-
torerna.

Pernilla papekade att Ni ska inte dréja for
ldange med att sdka lakare vid symptomer i
luftvagarna som ger andndd och férsamrad
kondition. Pernilla tipsade om att en arbets-
terapeut kunde var en tillgang vid lung-
gympa/skola pa Solhéjden.

Vidare informerade Pernilla hur man kan
skydda sig mot luftvagsinfektioner. Nast ef-
ter virus ar pneumokocker den vanligaste
luftvagsinfektioner- bade bland barn och
vuxna.

Att begransa kontakten med smittbarare
verkar logiskt men det &r i praktiken svart
att genomfdéra. Handtvatt med sprit har i
undersdkningar visat sig kunna minska sjuk-
franvaron nagot. Sedan 20 ar tillbaka har

vi haft tillgdng till ett vaccin mot pneumo-
kocker i Sverige.

Tacka Pernilla fér en utomordentlig forelds-
ning, som avslutades med en kopp gott
kaffe med dopp.

Foto: René Ahlberg

Vid pennan René Ahlberg

Styrelsemedlemmar 2014

Frémre raden frdn vénster

Christina Quick - redaktér, Hjartbladet
Elisabeth Bryngelsson - kassor

René Ahlberg - ordférande

Lillemor Landekrans - styrelsemedlem
Monica Nystrém - sekreterare

Bakre raden frén vénster

Kenneth Quick - medlemsregistrator

Egon Helgesson - studieorganisator

Rune Gustafsson - styrelseledamot
Lillemor Ahlberg - verksamhetskoordinator
Stellan Eliasson - researrangér




En historia om gamla tiders vidskepelse

Detta har min far Folke beréattat fran sin
barndom fran Hamna pa Hond, under sent -
tiotal eller bérjan pa tjugotalet. En gumma
som hette Lovida, kom ibland p& besok till
min farmor Lovisa pa@ Hamna.

Hamna H6no

Lovida var véldigt vidskeplig och trodde pa
allsorts trolltyg. Hon kom oftast pa besék
strax fore skymningen, hon knackade inte pa
dérren, utan klev rakt in i kdket neg djupt
och satte sig tillratta pa kdkssoffan.

Barnen i huset visste att nar Lovida kommer
far dom héra pa spannande saker, s& dom
krop ner bakom symaskinen som stod i ett
hérn i kdket och var alldeles dddstysta.

S& borjade hon beréatta: Klara pa Hamna och
Anna pa Hamna hade vart ude sent en kwall,
& da hade dom métt tva levannes Tomte-
nissa. — Ajanada: -sejer Farmor Lovisa -de
mennar du la inte. - Jojoman: tva stdcken
rektit vanlia sma Tomta ma réa luver pa seg.
A bddde Anna & Klara ble rektit ifré seg aver
va dom hade sett.

Vid denna tid fanns det ingen elekticitet pa
vara dar sd ndr morkret kom sa var det bec-
ksvart dverallt. I husen hade man fotogen-
lampor att lysa sig med, men nar Lovida be-
rattade var det ingen som ville tdnda nagra
lampor, for ju mérkare det blev dess mer
spannande blev det.

Lovida fortsatter sin berattelse: En aan gang
hade Anna & Klara vart pd Ockerd @ nar dom
kom te Kandalslia s& métte dom den store
swarte hunn, som de & s8 manga andra som
har sett ack. "Hunn” brdggar komma ma
bréannfart & el star ur kaften pa han, s en
bler ju déradd nar en ser séddet.

N&r Lovida kommit s& har 18ngt med sina be-
rattelser hade det mdrknat rejalt ute och nu
var barna riktigt mérkradda, dom ténkte pa
den stora hunden som elden stod ur kaften
pa sa& nu maste man tanda fotogen lampor i
varje rum.
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Hult och Klova

En beréttelse av Sven Bryngelsson

Kommande aktiviteter

Foredrag
Onsdagen den 19 mars 2014, kl:09.00-
09.30 kommer f.d. gymnastiklararen
vid Ockerd grundskola Werner Ottahal
till Solhdjden, Ockerd fér att prata om
“vikten av rorelse och motion for aldre
personer”.

Alla ar hjartligt vdlkomna!

Hjart & Lungraddning
Utbildningen den 20 mars ar fulltecknad,
men for er som fortfarande vill lara er
grundlaggande HLR kan vi erbjuda ytter-
ligare tva tillfillen att delta.

Torsdagen den 10 april och 24 april pa
Solhéjden, Ockerd.

For er som ar medlem i Féreningen
Ockerd HjartLung &r det gratis. Vill ni ta
med en van som inte ar medlem kostar
det 200 kr/person.

Kursen pagar i ca tre timmar med bérjan
kl:17.00, antal deltagare/kurs ar mellan
6-10 personer.

Ring och anmal dig till:
René Ahlberg, mobil 0706048228
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Nordisk kost och grotfrukost kan
motverka hjart-karlrisk

Det har redan tidigare slagits fast att en
kost baserad p8 nordiska livsmedel har flera
positiva effekter, bland annat sdnkt koleste-
rol, blodtryck och férbéattrad insulinkédnslig-
het.

Vissa av de kolesterolsankande effekterna ar
relaterade till den férbattrade fettkvaliteten i
den nordiska kosten, och var nordiska grot-
frukost kan ha ovantade positiva effekter.
Det framgar av en ny avhandling fr&n Upp-
sala universitet.

Medelhavskost pa nordiska

Debatten kring vilken kost som ar bast for
att férebygga hjart- och karlsjukdomar har
pagatt lange, men det har pa senare ar
framkommit att en s3 kallad medelhavskost
har flera positiva effekter nar det galler att
féorebygga och behandla hjart- och karlsjuk-
domar.

Viola Adamsson, doktorand vid institutionen
for folkhalso- och vardvetenskap, visar i sin
avhandling att medelhavskosten kan "“6ver-
sattas” till nordiska férhallanden, och ge po-
sitiva effekter som sankt kolesterol och
blodtryck, minskad kroppsvikt och férbattrad
insulinkanslighet. En delstudie har tidigare
publicerats i Journal of Internal Medicine.

Groten minskar bukfettet

Vissa av de kolesterolsankande effekterna
av en nordisk kost kan harledas till ett mins-
kat intag av mattat fett, samt ett dkat intag
av omattat fett. Det vill sdga ett lagre intag
av mejeri- och koéttprodukter med hdég fett-
halt och ett hdgre intag av motsvarande 18g-
fettprodukter, samt vegetabiliska oljor och
fet fisk.

I ett annat av delarbetena i avhandlingen
studeras effekterna av forandrade frukost-
vanor. Att ga dver till en nordisk fiberrik
grotfrukost, utan andra andringar i kosten,
forbattrar inte kolesterolvardet eller insulin-
kansligheten s& som férfattarna trott, dare-
mot sags minskat bukfett och reducerad
inflammationsaktivitet

Okad insulinkinslighet

- Studien indikerar att en liten férandring
som att ga dver till en hdlsosam grotfrukost
kan ge positiva effekter pa bukfett och
inflammation.

Det ar daremot inte tillrackligt om man aven
vill uppnd effekter som sankt blodtryck och
dkad insulinkanslighet. D& bér man i stéllet
se Over hela kosten, sager Viola Adamsson.
Effekterna pa bukfett och inflammation be-
héver dock bekraftas i fler studier.

Rapsolja och fet fisk

En nordisk kost har en gynnsam fettkvalitet
med I3ga halter av mattat fett och transfet-
ter, samt en hég andel ométtat fett fran till
exempel rapsolja och fet fisk. Kosten har
aven en fordelaktig kolhydratkvalitet och ar
rik pa fullkorn, kostfiber, frukt, bar, grénsa-
ker, rotfrukter, potatis och baljvaxter. Den
nordiska kosten har dessutom en 18g salt-
halt, 1agt innehall av feta kétt-och mejeri-
produkter, godis, efteratter och alkoholhal-
tiga drycker jamfort med den genomsnittliga
svenska kosten. Vid tillagning av en halso-
sam nordisk kost anvands matlagningsme-
toder som lagtemperaturstekning och kok-
ning.

En dag med en nordisk hdlsosam kost
kan till exempel de ut sd har:

Frukost: Fullkornsbréd (minst 50 procent
fullkorn), smérgadsmargarin med hég andel
omattat fett, kalkon (det vill sdga magert
kéttpalagg) eller makrill som palagg, havre-
kligrét med farska blabér eller lingon eller
sylt darav, lattmjolk

Lunch: Ugnstekt kyckling- eller fiskratt med
mathavre eller matkorn med kokta grénsa-
ker eller rotfrukter, vitkalssallad med dres-
sing av rapsolja och vinager.

Middag: Artsoppa, fullkornsbréd, smorgas-
margarin med hég andel omattat fett, ma-
gert kéttpalagg.

Mellanmal/fika: 3 frukter per dag till ex-
empel apple, paron eller plommon, mandel
eller andra nétter som snacks.

Dryck: Kranvatten, lattmjolk, 1attol

Ovrigt: Fullkornsbréd, smérgasmargarin
med hdg andel omattat fett.

Kalla: Uppsala Universitet



Fisksoppa med apelsin och stjarnanis (4 portioner)

Ingredienser

500 g torsk och laxfilé

2 st purjoldk

2 msk vetemjol

8 dI vatten

4 msk konc hummerfond
2 dl Arla vispgradde

3 st stjarnanis

1 tsk sambal oelek

rivet skal av 1 st apelsin

Topping:

100 g rakor utan skal

2 msk hackad farsk timjan
1 st finhackad vitloksklyfta

Gor sd hér:

Strimla purjoldken grovt och skar fisken i bitar.

Vispa ihop mjol och vatten i en kastrull.

Koka upp under omrérning.

Tillsatt fond, gradde, stjarnanis, sambal oelek
och apelsinskal.

Lagg i fisk och purjoldk.

L3t soppan sjuda 3-5 min.

Grovhacka rakorna och blanda med timjan och
vitlok.

Toppa med rakblandningen vid servering.
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Medlemsnytt Information

Nya medlemmar:

Osborne Wendesten Ockero
Mikko Jokiranta Hono

Vi hedrar minnet av:

Gurli Abrahamsson Kall6-Knippla

Hjértbladet - var/sommar 2014

Manusstopp Utgivningsdag

Torsdagen 10 April Onsdagen 16 april

Lérdagen 10 maj Onsdagen 14 maj

Sondagen 10 aug Onsdagen 13 aug

Vi samarbetar med (SV) vid vara aktiviteter.

Ansvarig: Egon Helgeson, tel:967067
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Studieforbundet
Vuxenskolan

Ansvarig utgivare: Christina Quick (chq)
tel: 967997, e-mail: christina@quick.nu
Foto: chqg

http://www.hjart-lung.se/
LocalAssociation.asp?nodeid=31227




