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Till Viking kom foljande brev

Jag som ansvarar for medlemsbladet tycker att brevet dr
Jantastiskt. Antligen ndgon som reagerar.

He/!

Cfag vill Som anonym an/yén‘j Skriva ndgra rader
her jag epplever l//é/ng.

Fore och efter en lransplantation sS& dr det
runst lika J’oééigz‘ att vara anheriq alt st vid si-
dan onrr inteveta fieer aigd’ngen skall 8li. I rudd £/l
har det t.o.rr wt/SST en kronisk @Z(,éa/om Sorn
Kkorimer vid stress. Inte en enda 352?/73 ya l//‘,éfngs
eréffar eller wnder nigra andra omsténdigheter
Elir anhériga wppmirksammade, vi tas bara +5r
vna. Vardsr dr det bara Zransplanterade sorr dr
I Fokus, har ni Zinkt PA att wlan os55 an/lér/ga
hade personen Kanske inte Klarat 5197 Vi sketer
or den pSy,é/\s,&i och inte runst den fysiséa biten
(mat, mediciner, /7y3/en o1 mo) Vi Gr ocksd
mcinniskor.

Sedan wndrar man ju om Viking dr en idrotds-
FSrening? EM, Skidor, Volleyboll ar bara rigra
reportage man Kan lisa om. Visst att réra p& sig
ar oiro//:gf héilsosanrt MEN 3/6'21?//'6 och skratt
och inte 5&2%;?/‘651‘62{/0/7 éefra"»v'ar ocksd hdlsan
annars Skeulle vil Ae/’o/(n/nﬁen detd .

Jag z‘yc(’er at? det dr synd at? detta dr den enda
FSrening Som nimns pd sjukhesen di pat. bli-
Vit Zransplapterad, £Sr det Anns inte mycket att
héinrtta Aos er.

Det Anns dorr Sorr inte dr idrotdsintresserade
och inte kan idrotta, kanske kan i téinka Pa dor.
Jcig hoppas dessa rader ger er en Zankestillarel!!

“Calle”

Kansli:

Viking - Riksféreningen for Hjart- Lungtransplanterade
Segelbatsvagen 2, 112 64 Stockholm

Telefon: 08-668 32 25 « Telefax: 08-668 23 85

PlusGiro: 488 60 65-4 « Bankgiro: 420-6017

Org.nr: 828000-7777

E-post: info@viking.hjart-lung.se

Internet: http://viking-hjartlung.se

Redaktion:

Ansvarig utgivare: Magnus Braxell

Redaktor: Folke Holmgren, Tel 0152-198 45,
E-post: f-am.holmgren@bahnhofbredband.se
Layout: Gerd lvarsson

Tryck: Arkitektkopia Eskilstuna

VIKING

VIKINGI

Kommentarer till brevet

En forening dr vad medlemmarna gor den till. Allt for ofta
hér man medlemmar som siger ungefir sa hir. Ni gor ingen-
ting, eller for lite, eller ni gér inte som jag vill. Liste for inte
allt for linge sedan pa facebook om nigon som inte skulle ga
pd ett mote bara for att de inte pratade om det hon var intres-
serad av. Om man sitter hemma och tjurar, hur ska man da
veta vad som intresserar vederborande.

Att man som anhérig utsitts for traumatiska situationer vet
vi alla anhériga. Jag har triffat anhériga som vintat forgives.

Fortsittning nsta sida!

Apeldoorn

__ EHLT — games

Vi onskar alla deltagare i
Apeldoorn en trevlig vecka med
framgang och god gemenskap.

Lycka till!
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Apeldoorn 2012

Mycket har de senaste manaderna kretsat kring arets stora sportbegivenhet for hjirt
och lungtransplanterade, EM i Apeldoorn i Holland. Just nu sker de sista forberedel-
serna infor tivlingarna som gar av stapeln i manadsskiftet juni — juli. Vir férening sat-
sar mycket pa idrottsaktiviteter vilket 4r bade ritt och fel. Vi vet alla att friskvard och
idrott 4r viktiga delar av manga transplanterades liv, men sjilvklart behover man inte
vara med i tivlingar. For manga tror jag dock att umginget med andra transplanterade
ar minst lika viktigt om inte viktigare 4n sjilva idrottandet.

Vad mer kan vi gora for de cirka 80% av vira medlemmar som inte engagerar sig i
idrottsfragor? Jag har stillt fragan forut, som en 6ppen uppmaning till er medlemmar
att komma med forslag pa aktiviteter som skulle intressera er. Vi kanske ska ta en akti-
vare roll i opinionsbildningen, eller arrangera féredrags serier pa olika orter, eller styra upp sa att vi méts i de olika regionerna
regelbundet till nitverkstriffar.

Tillsammans kan vi skapa den organisation vi 6nskar, givetvis pa ett demokratiskt sitt. Skriv eller ring till oss i styrelsen sa
ska vi forbereda oss Gver sommaren for att genomfora nagra nya initiativ till hosten. De ocksa viktigt att ni alla berdttar om
donationsfragan och Viking sa fir vi stérre mojligheter att paverka. Det kan vara nya medlemmar till organisationen eller
foretag som vill sponsra oss eller kanske annonsera i vir tidning. Kontakta oss om du behover material eller vill diskutera
Genomfé6randet av nigon aktivitet. Anvind girna informationskanalerna, hemsidan och facebook.

Ringer ni oss nu kommer ni att komma till en av oss i Styrelsen eftersom var kanslist har slutat. Mer om detta pa annan plats
i tidningen.

Med 6nskan om en skén sommar.

Magnus Braxell

Fortsirtning! Nya medlemmar Avlidna medlemmar
ag har triffat anhériga vars ilskade avled under transplan- . ,

J 5 e . P . Minna Alenius-Ekdahl Elisabeth Kristiansson
tationen. Jag har triffat transplanterade som fick nagra ér. Vilia Alenius-Ekdahl U kv

Men framfor allt har jag triffat transplanterade som tillhor Marianne Gerborn e e -

en framgangssaga.

Nir man lever med den man ilskar har man ett gemensamt
ansvar. | min virld stottar den starke den svaga.

Efter transplantationen ir det av storsta vike att man borjar
se framét. Hir giller att se mojligheter och inte bara pro-
blem.

Att Viking ir en idrottsforening ir inte sant. Att motion ir
ett viktigt komplement ir stillt utom allt tvivel. Om brev-
skrivaren dgnade lite tid 4t att lisa medlemsbladet skulle han
uppticka en och annan godbit.

En annan tanke som slog mig 4r hur man uppfattar sin om-
givning. Om vi haller oss till patientféreningen Viking finns
det massor av medlemmar som jag ir stolt 6ver att pa olika
sitt kinna samhérighet med.

Jag vill speciellt framhalla en. Hon heter Penilla Gunther
och sitter i riksdagen for KD. Jag lyssnade pa den senaste de-
batten som handlade om organdonation. Péstdr att hon fatt
med sig stora delar av riksdagens ledaméter mycket beroende
pa att hon sjilv ar hjirttransplanterad.

Sammanfattningsvis kan jag tycka ungefir sa hir. Brevskri-
varen och alla andra méste lira sig en sak. Den tid ir forbi
nir vi minniskor sitter och vintar pa att ndgon annan tinker
it oss. Vi maste faktiskt ldra oss att tinka sjilva. Vi méste
ocksa lira oss att stotta varandra. /Folke

Stefan Jonsson
Ann Jonsson
Lena Jonsson Berghell
Percy Kircman
Monica Larsson
Goran Lund
Lisa Lundqvist
Teddie Mattsson -
Warnstrom
Bo Mellbrid
Staffan Peters
Ingvar Ohrn
Johan Onerud

Hjartligt valkomna!

KANSLIET OBEMANNAT MEN FUNGERANDE !

Den kanslist vi hade har hastigt gatt vidare till andra
utmaningar.

Fler forindringar pa ging

Viking dr dessutom pé vig bort frin den lokal som hyrs
av hjirt-lung Stockholm.

Var vi hamnar ir i dagsliget inte klart.

Telefonen i kansliet kommer att vara vidarekopplad till
nagon i styrelsen (for tillfillet till ordf. Magnus Braxell).
Anki Castman ldser inkomna mail i sin hemdator.
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Maria Jonsson

Orsaken till artikeln ir att jag tréiffade en representant for Dia-
betesforbundet som jag berittade Mias historia for. Han avfir-
dade mig kategoriskt med foljande ord. Det dir tror jag inte pa.
Hade kanske forvintat mig foljande kommentar istillet. Spin-
nande, henne méste vi engagera. Jag dr sjilvklart medveten om
att Mias exempel inte passar for alla diabetiker, men alla beho-
ver vi vil goda forebilder.

Mia som hon kallas dr 46 ar. Vi var arbetskamrater fram till
jag gick i pension. For ett tiotal ar sedan halkade jag in pa
en kurs mer eller mindre av en slump. Jag rakade g forbi ett
konferensrum. Dirinne satt ett ging Pfizeranstillda. Mia ro-
pade pa mig och frigade om jag ocksa var intresserad att vara
med. Utan att veta vad det handlade om, hoppade jag med.
Jag pastar att jag inte hoppade i galen tunna. Kursen hand-
lade om GI-metoden. (Glykemiskt index) Det forsta vi fick
gora pé kursen var att beritta varfor vi anmailt oss. Mia berit-
tade dé att hon var diabetiker. Nir turen kom till mig blev
det till att hitta pa nigot. Jag sa att jag ville bli av med mitt
sug efter kexchoklad vissa fredagar. Nigra tunnisar fixade
inte kursen. Vi som genomf6rde kursen har den fortfarande
som ett bra rittesndre. Ater i princip inget godis idag. Har
och kommer alltid att ha en god kunskap om mat och dess
betydelse for ett bra leverne. /Folke

Ater till Mia

Hir kommer hennes be-
rittelse om vigen till ett
bittre liv.

Att som ung och gravid
fi beskedet, du ir diabe-
tiker kindes tungt. Mitt
forhéllande till sjukdomen
de forsta dren var inte bra.
Jag gjorde alla klassiska fel,
fornekade att jag hade en
livsling sjukdom, &t girna
godis och dilig mat. Att
hela tiden vara tvungen att ta sprutor, oroa sig for att inte
fi mat nir det behdvdes eller att hela tiden ma déligt var
inte ett alternativ. Jag borjade ta mer och mer sprutor for
att slippa hoga virden, tinkte inte s& mycket pd att det kan-
ske var maten som jag at som styrde mitt insulinbehov. Som
mest var jag uppe i 6 sprutor/dag for att ha ett bra virde. Det
jag var mest orolig for var alla foljdsjukdomar som diabetes
for med sig, att man kan bli blind, njursvikt och att i virsta
fall behova amputera en td eller hela foten. Nir jag sedan fatt
mina tvéd barn och kinde att jag méste borja skirpa till mig
sa laste jag mer och mer om GI metoden som de di kallades.
Jag tog kontakt med foretaget som hade en foreldsning pa 12
tillfillen ddr man skulle kunna lira sig allt om GI, det var
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den kursen som Folke och jag deltog i.

Redan under 80-talet bérjade en och annan studie att dyka
upp, som stillde ett och annat begrepp pa kant. Att mo-
tion var bra kinde jag sjilv vid mina promenader och den
trining jag da sysslade med. Att maten ocksd var en viktig
komponent borjade jag mer och mer inse speciellt att maten
paverkade blodsocker pa si olika sitt. Vid mina aterbesok
efter att ha borjat dta mindre snabba kolhydrater bérjade in-
sulinvirden att stabiliseras. Nir likaren borjade prata om att
sinka dosen fick jag min forsta verkligt positiva beléning. En
kinsla borjade sa smatt smyga sig pd mig, att jag sjilv kunde
paverka min diabetes. S& nu nir jag lirt mig massor om mat,
motion och allmin livsstil har jag sedan kursen gitt frin 6
sprutor till att i dag bara ta 1 spruta pd morgonen — helt fan-
tastiskt. Jag har sillan kinningar pa hogt eller ligt blodsock-
er och lever ett ganska "normalt” liv trots att jag fakrtiskt har
en dodlig sjukdom. Med dodlig menar jag att man faktiskt
dér om man inte skdter om den. Struntar du blanke i att du
har diabetes, lever du inte s ling tid. Kroppen kommer att
fa fel balans mellan surt och basiskt och dirmed slutar vitala
organ att fungera...sd egentligen 4r det en otick diagnos att
fa diabetes. Men om du skéter dig och ser till att halla blod-
socker pa en bra nivd kommer kroppen tro att den ir frisk.
Sé idag anvinder jag mat och motion som "medicin” och det
ir jag sa glad och stolt dver. Jag har gjort valet att jag kan
bestimma 6ver mitt liv och inte att diabetes sjukdomen far
bestimma. /Mia

Vikings
Stodfond / Minnesfond

Vill du ge en gava till Vikings
Stodfond / Minnesfond?

Bankagiro till fonden ar 5082-8268

[=]
skane\._ montage o«

akustik och Ljudmiljg

Vi stodjer VIKING
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Intervju med Gunnar Larsson

Forsta sondagen i mars kors Vasaloppet. Méinga dgnar da
sondagen at att titta pa loppet via TV sittandes i soffan.
Undertecknad anmilde mig till ett spinningspass som star-
tade nir Vasaloppet startade och slutade nir segraren gick i
maél 3 timmar och 38 minuter senare. Under tiden som pas-
set pagick sag vi loppet via storbilds-tv.

Nir jag spanade runt i lokalen tyckte jag mig kinna igen en
av deltagarna. Det var "Guld” Gunnar Larsson, simmaren.
Fick di iden att intervjua honom om lite av varje. Sjilvklart
stillde han upp.

Hur hamnade du pa spinningspasset?

Var med dret innan och bestimde redan di att jag skulle
vara med i dr ocksd. 2010 vigde jag alldeles for mycket.
Orsak: fel kost, for mycket ol och for lite motion. Under
2010 gick jag ner 27 kilo och behéller vikten idag. Brukar
ibland tinka pa hur jag orkade med min kroppshydda. Om
jag idag skulle kringa pa mig en ryggsick pa 27 kg skulle jag
inte komma ldngt.

Hur trinar du idag?

Forsoker trina kontinuerligt. Har lirt mig att man maste ha
roligt och ha forstielse om man inte alltid lyckas. Mitt rad
till nyborjare dr att, forindra inte alle pa en gang. Téink pa
att ens beteende priglats under lang tid. At ritt och ha ett
mél hela tiden.

Jag vet att du har synpunkter pé att dldre har svart att
komma in pa arbetsmarknaden.

Det verkar som vi svenskar ir extremt aldersfixerade. Varfor
det ir sa, har jag inget bra svar pi. En del av forklaringen
kan finnas i var uppdelning av minniskor. Gamla hir, unga
dir och medelalders hir och dir. Har sjilvklart inget emot
den nya tekniken bara den anvinds pa ritt sitt. Erfarenhet i
kombination med utbildning ger en del av mingfalden, vil-
ket 4r bra. Det kinns lite onddigt att den nya generationen
ska behdva gora samma misstag som vi gjorde en ging. Kan
beritta att jag sokt 6ver hundra olika jobb men ingen har
varit intresserad av mig.

Vad ir din syn pé organdonation?

Forst vill jag med eftertryck poingtera att svensk sjukvard dr
fantastisk. Har en dotter som fick barn som foddes for tidigt.
Den vird barn och mamma fick imponerade pa mig. Nir
man ldser lokalpressen kan man ldtt tro att sjukvarden ir
oduglig. Det finns f6r manga G,G,G = griniga gamla gum-
mor och G,G,G =griniga gamla gubbar.

Vi i var familj har diskuterat hur vi vill ha det om olyckan
ir framme. Vi ir positiva till att donera vira organ. Min fru
vet vad jag vill och jag vet vad hon vill. Jag har diremot inte
registrerat mig i donationsregistret, vilket hon har gjort.

De oklarheter som rider som du berittade om ir sjilvklart
inte bra. Hoppas Regeringen innan den gar pd semester
kommer med tydliga klarligganden.

Att sjukvérdslagen ska harmonisera med folkviljan ir f6r mig
en sjilvklarhet.
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Jag vill fortsittningsvis onska dig lycka till i ditt fortsatta
arbete runt organdonation. / Gunnar Larsson

Folke Holmgren

Gunnar Larsson, fodd 1951, tog tva guld vid olympiska
sommarspelen 1972 i Miinchen (200 och 400 meter medley).
Han tog dven guld vid virldsmisterskapen i Belgrad 1973
pad 200 meter medley och satte under sin karridr totalt tre
virldsrekord. For tvéd av rekorden, samt de tre gulden (200
m medley(WR), 400 m medley och 400 m frisim(WR)) och
ett silver (200 m frisim) vid europamisterskapen i Barcelona

1970 fick han Svenska Dagbladets guldmedalj.

Kyrmm' srud

Ar med och lyfter VIKING
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En anhorigs berattelse

Vi triffas som vuxna. Livet leker. Vira barn pa olika héll ar
pa vig in i vuxenlivet.

Plotsligt en dag uppticker vi att nagot inte ir som det ska
vara. Min fru orkar ingenting och dd menar jag ingenting.
Jag funderar inte s& mycket pa det hela. Tdnker, det gar vil
over. Lite trining sd fixar det sig. Orolig blir jag nir inget
hjilper. Promenaderna blir bara kortare och kortare. Det slu-
tar med ett likarbesok. Jag var med och berittade om den
osannolikt daliga konditionen min fru hade.

Efter nagon vecka blev vi kallade till dterbesok. Diagnosen
var emfysem. Vara raka frigor besvarades nagot undvikande.
Nir vi kom hem sokte vi information sjilva. Forstod da la-
karens svar. Diagnosen var egentligen att man till slut skulle
kvivas av sin egen utandningsluft.

Eftersom min fru verkligen ville leva sokte hon alla méjliga
overlevnadsalternativ. Jag vet att hon hittade en artikel om en
fore detta riksdagsman som skalade bort delar av lungorna.
Av mer tur dn behov fick vi kontakt med en likare som for-
ordade transplantation. Resan fram till transplantation var
tung. Att se den man ilskade sakta brytas ner var psykiske
jobbigt. Jag vet att vi ofta pratade om doden. Inga lungor
ingen 6verlevnad.

Sjilvklart finns inget facit pd hur man som anhorig ska bete
sig fram till transplantation. Fér var del var den totala 6p-
penheten en styrka. Ingen gang forskénade vi verkligheten.
Att den transplanterade, min fru skulle ta ett absolut ansvar
for sin medicinering var en sjilvklarhet. Den majlighet som
transplantationen gett oss utnyttjades till resor. Timslinga
drliga och raka diskussioner gjorde att vi var forberedda pa
den stora forindringen.

Négra ar efter transplantationen sker en férsimring av min
frus hilsa. P4 inrddan frin Sahlgrenska gor hon ett aterbe-
sok. Vad som exakt hinder dir har jag inte klart for mig.
Hemkommen frin Sahlgrenska borjar min fru att grata vid
matbordet. Jag fragade sjilvklart, varfor grater du? Hon be-
rittade d att man pa sjukhuset meddelat att hon drabbats av
kronisk avsttning. For oss fanns det di inget alternativ, det
var kort. I mitt anhérighuvud snurrade tankarna at alla hall.
Jag vet att jag sa foljande kommentarer. Vi fick inda tre, fyra
ar extra. Visst har vi en fantastisk utsikt frin balkongen ut
over havet. Vilka fantastiska barn du har. For min strulputte
har det ocksa ordnat upp sig. Du har vil en ganska bra gubbe
ocksd. Vad jag vill siga med kommentarerna ir att de ska
forestilla positiva.

Den kroniska avstotningen kom Sahlgrenska till ritta med.
Resultatet blev en tredje fru med reducerad kapacitet.

Det blir da viktigt och tinka sig fér hur man agerar. Var
forsiktig med hur du hjilper till. F6r mycket duttande gor att
den drabbade forlorar i virdighet. Det dr battre att det far ta
sin tid men att man far gora det sjilv.

Jag vet sjilvklart att det inte finns ndgot facit dver hur man
som anhorig ska eller kommer att agera. Ingen situation r
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den andra lik. Vad jag lirt mig i var situation 4r att vara ridd
om min frus integritet. Dir finns inget facit hur man gor.
Det finns bara ett drligt férhillande dir man har fortroende
for varandras styrka och svagheter.
Att vara anhorig under och direkt efter transplantationen
finns om redaktdren ir intresserad

/ Anhirig

Obs! Bilden dr arrangerad, paret pi bilden har
inget med texten att gora!

astellas

Leading Light for Life

Astellas stodjer Viking.

L

LAMINAT
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Noteringar fran Symposium
17/3/2012

Ordférande hilsade samtliga 47 deltagare vilkomna.

Information infér EM i Apeldoorn 27/6 — 1/7.

Hittills 45 personer (tdvlande och
supporters) prelimindranmailda.
Anmilningsblanketter har skick-
ats ut for omgdende ifyllnad och
inskickning till Kansliet.

Tomas Nilsson presenterade kli-
der som laget skall ha. Man ena-
des om att "Team Sweden” skall
std pa ryggen pa trojorna. Maste
bestillas snabbt for att komma
fram i tid.

Njurpéverkan efter hjirt- och lungtransplantation —
Marie Felldin, njurlikare Transplantationscentrum SU.
Hon arbetar med utredning for njurtransplantation och om
ovriga transplanterade har behov av njurtransplantation.

Njurarnas funktion ir att skdta vatten- och saltbalans, ut-
sondra 7slaggprodukter”, bilda hormoner som styr blodvir-
den, blodtryck och kalkbalans — skelett — vitamin D.
Problem med njurfunktion uppstar ca 10 ir efter transplan-
tation — 20% nedsatt njurfunktion f6r hjirt- och lungtrans-
planterade Viktigt att bromsa forsimring, forebygga/lindra
symtom av njursvike. Njurfunktionen péverkas av blodvir-
den, blodtryck, kalkbalans. Vid lig njurfunktion kan symto-
men vara trotthet, matleda/illamaende, klada, svullnad.
Njurfunktionen avtar med &ldern Vid GFR <50 ml/min bér
kontakt tas med njurlikare.

Mediciner som péaverkar njurarna ir bl.a. Sandimmun och
Prograf. For att undvika skada bér dosen av Sandimmun och
Prograf om méjligt minskas. Certican och Rapamune i4r an-
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dra mediciner som 4r skonsammare mot njurarna.
Blodtrycket bor hallas nere = 130/80. Diabetiker = 120/80.
Kolesterolvirdena skall ocksa hillas nere.

Egenvird - motion och kost!

Mellan ar 1984 — 2008 utfordes 943 hjirt- och lungtrans-
plantationer pa SU. 8 ér efter transplantation far 64 dialys
och 30 ir njurtransplanterade av dessa.

Bra att det nu finns fler mediciner att vilja mellan och pa
Transplantationscentrum samarbetar njurlikare med hjirt-
och lunglikare.

Nya méjligheter inom
lungtransplantation
— Andreas Wallinder
likare kirl- och tho-
raxkliniken SU.

Nu bittre tillvaratagan-
de av lungor frin avlidna
donatorer. Fler och fler
dubbellungtransplanta-
tioner utfors. Okning av
lungtransplantationer i
virlden och antalet re-
misser okar. Medelvin-
tetiden 4r ca 3 méanader men en del kan fa vinta lingre.

Dr James Hardy, USA utférde den forsta lungtransplanta-
tionen ar 1963.

Lungor kan tas frin avlidna personer och sedan “tvittas ur”
for vidare anvindning. Dock kan ej lungor anvindas fran
rokare, personer éver 55 ar och om personen haft en lung-
sjukdom.

Fran 13/1 2011 till nu har 9 lungor transplanterats med den
nya metoden och personerna mar bra.

Allmin information — Transplantationskoordinatorerna
Ulla Nystrém och Katarina Karlsson, Transplantations-
centrum, SU informerade om sina flexibla arbetsuppgifter
som planering av utredning, patientkontakt, vintelistan, pa-
tientutbildning efter transplantation, samordning av trans-
plantationsverksamheten, uppfoljning, data och statistik.

Astellas st > icafiking.
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Mellan &ren 1964 — 2011 har 17559 transplantationer utforts
i Sverige varav 838 hjirt-, 687 lung- och 44 hjirt-lungtrans-
plantationer. Ar 2011 har 38 lung- och 20 hjirttransplanta-
tioner utforts pa SU.

Ar 2010 introducerades gruppundervisning for hjirt- och
lungtransplanterade infér hemging ledd av bla. transplan-
tationskoordinatorerna. Ett bra och uppskattat initiativ. Dir
man informerar om vad man som transplanterad bér tinka
pa bl.a. nir det giller immunforsvar, avstétningsrisk och att
leva ett si normalt liv som méjligt. .

Informerade om Livet som G&va , en nationell samverkans-
grupp med malsittningen att i Sverige oka kunskapen om
donation och transplantation. I Livet som gava ingir bl.a.
Viking — Riksf6reningen for hjirt- lungtransplanterade. Vill
Du veta mer ga in pi hemsidan www.livetsomgava.nu
Slutligen informerade de om Transplant 360 — ett nytt fri-
geformuldr, som utvecklats av sjuk- skéterskor/transplan-
tationskoordinatorer, forskare, representant pateintorgani-
sation och likare, som de transplanterade far ta del av vid
arskontrollerna fr.o.m. ar 2012. Poingterar bl.a. vikten av
att medicinerna skall tas med jimna intervaller enligt ordi-
nation.

Gruppdiskussion mellan transplanterade - Samma informa-
tion bor limnas mellan transplantationssjukhusen. Efter-
varden bor vara lika for alla hjirt- och lungtransplanterade.
Onskemal framférdes om att Diskussionssidan pa Vikings
Ny facebooksida skall startas upp.

Vid pennan Gunnel Johnsson
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Vara matvanor och
fysisk aktivitet

D4 jag hela tiden soker nya utmaningar har jag bestamt att
skaffa mig mera fakta om vira matvanor och vilka som uto-
var fysiska aktiviteter.

Det verkar som det finns ett stort intresse frin Landsting
och Regering kring amnet. Att man frin styrande héll kin-
ner en viss oro ir forstdligt.

Ungdomars beteendemonster har i modern tid forindrats.
Sambhiillets papekande om en dldrande befolkning som ett
vixande problem hors allt oftare.

Nigra l6sningar pa framtida eller nuvarande problem kom-
mer inte. Diremot kommer ett antal faktorer som orsakar
delar av problemen att presenteras.

Geografiska skillnader: Det dr mitbar skillnad i hilsa mellan
sddra och norra Sverige. Likasd mellan tdtort och glesbygd.
Ekonomiska forhallanden: Vira matvanor styrs helt klart av
utbildning och ekonomi.

Kon: Skillnader i hilsa mellan min och kvinnor ir bety-
dande. Min iter oftare mindre med fruke och grénsaker 4n
kvinnor. Min med kortare utbildning ir oftare dverviktiga
dn motsvarande kvinnor.

Etnicitet: Kvinnor fédda utanfér Europa ir mindre fysiskt
aktiva dn riksgenomsnittet.

Funktionsnedsittning: Ungefir 1,5 miljoner minniskor av
den svenska befolkningen 16-84 ar har olika typ av funk-
tionsnedsittning. Kvinnor och min med funktionsnedsitt-
ning 4r mindre fysiskt aktiva 4n den 6vriga befolkningen.
De iter ocksd mindre med fruke och gronsaker.

Alder: Det finns tydliga skillnader i mat- och rérelseménster
mellan olika dldersgrupper. Ungdomar iter generellt sett lite
fruke och gronsaker. Aldre dver 65 ar ir i storre utstrickning
stillasittande jimfort med befolkningen i stort.

Vad har det hir med transplantation att gora?

Om man genom att motionera regelbundet mar bittre, vad
ir problemet? Om man genom att ita en allsidig kost dir
fruke och gront ingar mar bittre, vad ir problemet?

Att pengar, utbildning har sa stor betydelse kinns tungt.
Hir tycker man att samhillet borde ha en mer genomtinkt
strategi.

Att kvinnor dr smartare 4n min visste jag sedan linge. Hir
kommer ett tufft uppvaknande att ske bland alla mulliga
mansgrisar.

Den tuffaste utmaningen som samhillet stir infor ir alla
med funktionsnedsittning. Hir méste till krafttag.

Ha en skon sommar med lite ririvna morétter pa tallriken.
Istillet for en stor stark kanske det blir ett glas flidersaft,
sedan kanske det bli en dl.

/ Fakta himtat fin Statens folkhilsoinstitut.

Folke Holmgren
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Hittat i Forskning for hilsa, nummer 2, 2012

MAT FOR MAN

Varfor tycker svenska min att det 4r omanligt att dta gronsa-
ker? Den frigan stiller sig livsstilsprofessor Mai-
Lis Hellénius i sin nya bok Riktiga min iter

sallad. Hon noterar att medan svenska min
i i manga fall tycker att gronsaker dr “ka-
ninmat” och endast dekoration, tinker
minnen vid Medelhavet tvirtom och
ser det som sjilvklart att gronsakerna

utgdr middagens huvudingrediens.
Med sin bok vill Mai-Lis Hellénius
sld ett slag for bittre hilsa hos min-
nen. Med mer fruke och grénsaker
och fetter av bittre kvalitet blir mid-
jemdttet mindre och blodfettsbalan-

sen bittre.
Boken inne-
haller ett 40-
tal recept pa sta-
diga och mittande
sallader lingt ifran
“standardsalladen”  pa

isberg, tomat och gurka.
Riktiga min dter sallad dr utgiven pa
Ica bokférlag och kostar cirka 165
kronor.

Roche AB = sl 0B-726 12 00
s ronaplanialion rochs. se

Hej alla Vikingar!

Eftersom det inte blev
nagon ungdomsresa
forra aret, sa hoppas
vi att manga kommer
att anmala sig detta
ar istallet.

Resan kommer att bli den 28/11- 2/12
Vi kommer att ha en inbjudan i nasta
nr av Medlemsbladet, men satt kryss i
almanackan redan nu.

Stefan Oqvist

Medlemsbladets planerade
utgivningsdatum 2012

Manusstopp Utskick
Nr 3 1 augusti vecka 36
Nr 4 1 november vecka 48

Gor din rost hord i medlemsbladet!




