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Nar livet tar en ny och
ovantad vandning

Att drabbas av en hjart- eller lungsjukdom ar att bli pamind om
livets bracklighet. Som tur ar finns det vagar tillbaka till ett bade

aktivt och innehallsrikt liv.

Vi pa Riksforbundet HjartLung finns till
for att ta vid dér sjukvarden slutar, for att
ge dig rad och stod nar sjukhuskontak-
terna blir allt glesare och du oroar dig for
vad som ska handa. Efter beskedet om en

hjart- eller lungsjukdom ar det létt att

bli sittande, sla dank och kénna sig ensam
och overgiven. Men ett ar sdkert: Det goda
livet finns — dven om du har svart att se
det ibland.



Trygghet i gemenskap

Att komma tillbaka till ett nytt liv tar tid.
Men om du gor det tillsammans med
manniskor som befinner sig i samma
situation gér det bade lattare och fortare.

I vara lokalforeningar kan du kénna
trygghet, virme och fa nya vinner for
livet. Vi anordnar aktiviteter, traffas,
umgés, delar kunskap och erfarenheter,
gemenskap och gliddje. Narstdende har
ocksé en sjalvklar plats att fylla och ar
vilkomna att ta del av gemenskapen. Idag
narmar vi oss 40 000 medlemmar. Véara
lokalforeningar ligger spridda 6ver hela
landet vilket betyder att gemenskapen
alltid 4r nira. Och att den finns nir du
behover den.

Du ar inte ensam

Att kunna traffa manniskor som befinner

sig i en liknande situation som en sjélv,
ar en ovarderlig tillgang. I véra lokal-
foreningar upplever de flesta en gemenskap
som de inte trodde fanns.

Har behover ingen kidnna att man ar
ensam, skdmmas over sin &komma och det
behovs inte manga ord for att ndgon ska
forstd vad man menar. Vi triaffas, umgas
och har kul tillsammans. Vi engagerar oss
i varandra och det finns alltid ndgon till
hands om du behover fa rad, stod eller tips.

Manga av vara lokalféreningar bjuder
in intressanta foreldsare och arrangerar
aktiviteter som motionsgympa, teater-
besok, foreldasningar, utflykter och annat
skoj. Vigen till ett aktivare och innehélls-
rikare liv kan kidnnas lang. Tillsammans
med méanniskor i samma situation kdnns
den kortare.

Vi ar vara medlemmar

Riksférbundet HjartLung ar en parti-
politiskt och religiost obunden organisa-
tion med narmare 40 000 medlemmar.
Genom vara lokalféreningar

finns vi pé fler &n 150 orter 6ver hela
Sverige. Vi anordnar aktiviteter, arbetar
med informationsspridning, opinionsbild-
ning och stédjer den forskning som beror
vara medlemmar genom var egen

forskningsfond.

Som medlem far du tillgéng till ett aktivt
och roligt foreningsliv. Du traffar andra
i en liknande situation och lar dig mer om
din sjukdom. Du kan fé hjalp med livs-
stilsforandringar genom var Hjart & Lung-
skola som erbjuder vagar till battre hilsa,
delta i studiecirklar och mycket mer.

Du far ocksd medlemstidningen Status
i brevladan med jamna mellanrum, dér du
kan fa nyttiga tips, rad och ldsa de senaste
ronen och annat intressant som ar pa
gang. Narstdende ar ocksé vilkomna att
bli medlemmar.



En skola for livet

Om du lir kidnna din sjukdom och
konsekvenserna av den, 6kar dina
chanser att m4 bra. I var Hjart & Lung-
skola erbjuder vi vigar till bestdende
livsstilsforandringar for en béttre hilsa.
Hiar far du mojlighet att tillsammans
med andra méinniskor i en liknande
situation delta i halsofrimjande aktivite-
ter som gor gott for bade kropp och sjal.
Att den som deltar i Hjart & Lungskolans
aktiviteter klarar sig battre dn den som

inte gor det, ser vi hela tiden exempel pa.

Sjalvklart ar det du sjdlv som bestimmer
vilka aktiviteter du vill delta i, pa vilken
niva och hur ofta. De dr anpassade efter
dina behov och dina nérstidende dr mer

an vialkomna att delta.




Motionsverksamhet

Regelbunden motion i lagom méngd ar
ett av de bista sitten att komma i form.
Gor man det i grupp blir det bade roligt
och inspirerande. Gruppledarna har
oftast egen erfarenhet av hjart- och lung-
sjukdom och traningsprogrammen ar
utformade av erfarna sjukskoterskor och
sjukgymnaster. Pa sa sitt ar du alltid
itrygga hander.

Samtalsgrupper

Nar sjukhuskontakterna blir allt glesare,
borjar fragorna hopa sig samtidigt som
det ar latt att kdnna sig ensam och Gver-
given. Vdara samtalsgrupper blir ofta en

vandpunkt for vira medlemmar.

I gruppen far du prata med andra som
alla har varit med om négot liknande.
Det kan handla om allt frén praktiska till
kianslomassiga samtalsamnen. Samtalen
leds av personer som sjilva har en hjart-

eller lungsjukdom.

Studiecirklar om kost

Andrade kostvanor dr nagot som de flesta
maér bittre av. For vira medlemmar ar
de extra vilgorande. I vara kostcirklar far
du lara dig att laga ratt i bade teori och
praktik. I ratt méangd ar alla ingredienser
tillditna. Menyerna komponeras i sam-
verkan med dietister och vid passets slut

vantar alltid en smaklig beloning.



Rokavvanjning

Att sluta roka ar som att skiljas fran en
kar gammal van. Slutar man i grupp
kianns det lattare. Tillsammans sporrar
och uppmuntrar vi varandra till ett
bestaende rokstopp. Ett stopp som kan

leda till ett ldngre och friskare liv.

Stresshantering

Som hjart- eller lungsjuk &r man extra
kanslig mot stress. Darfor ar det viktigt
att man lar sig att undvika eller hantera
den pa basta majliga satt. Stresshantering
handlar till stor del om att ldra sig prio-
ritera, sdga stopp i tid och finna andra
alternativa vigar. I den har cirkeln far
du béde kunskap och tréning.

Foreldasningar

For att sprida kunskap om hjart- och
lungsjukdom bland vara medlemmar och
allménheten arrangerar vara lokalforen-
ingar foreldsningar pa varierande teman.
Bland forelasarna finner du sévail lakare,
sjukgymnaster, dietister och apotekare
som psykologer och kuratorer. Du gar
pé det som intresserar dig.

Hjart-lungraddning

Varje ar 6verlever runt 500 personer
hjartstopp utanfor sjukhus tack vare hjart-
lungraddning. Att ga en kurs tar ungefir
tre timmar. Minst lika viktigt som att du
sjélv deltar ar att dina narstaende gor det.
Det skapar trygghet i familjen och kan
vara avgorande om olyckan skulle vara
framme.



Din ratt till en god vard

Inom opinionsbildning verkar vi for att
det svenska samhallet ska vara ett samhal-
le for alla, dar 4ven méanniskor med funk-
tionshinder har mojlighet till trygghet,
stod och ett bra liv. En viktig fraga som vi
driver ar att alla personer med hjart- eller
lungsjukdom ska ha ritt till kvalificerad
vérd och rehabilitering oberoende av
bostadsort, kon och alder.

Véra foreningar ser som sin naturliga
uppgift att standigt f6lja och paverka
kommuner och landsting i fragor som ror
vara medlemmar. Vi ar en aktiv del av
den socialpolitiska debatten och stéller
hoga krav pa hjart- och lungsjukvardens
utveckling. Arbetet sker i ndra dialog med
departement, organisationer, landsting,
kommuner och Socialstyrelsen. Politiker
och andra beslutsfattare vet att vi har

genomarbetade krav och att de kan fora

konstruktiva samtal med oss. Vi bidrar
ocksa till att paverka attityder nir det
géller livsstilsfragor som rokning, kost och
motion genom bland annat information
och utbildning.

Forskning for livet

En viktig forutsattning for att minska
antalet personer med hjart- och lungsjuk-
domar r att satsa pa forskning. Var forsk-
ningsfond bidrar till 6kad kunskap och
nya, forbattrade metoder som gagnar vara
medlemmar. I forsta hand syftar fonden
till att stodja kunskaps- och metodutveck-
ling inom forebyggande och rehabiliterade
verksamheter for hjart- och lungsjuka.
Forskningsfonden delar ut anslag en gang
per ér, vanligtvis under november eller
december ménad.

Vi finns dér du finns

Till oss har du alltid néra. Véra drygt 150
lokalféreningar ligger spridda 6ver hela
landet fran Kiruna i norr till Trelleborg

i soder. Som medlem far du tillgéng till ett
aktivt och roligt foreningsliv. Du far hjalp

med livsstilsforandringar i Hjart & Lung-

skolan. Du traffar andra i en liknande
situation och lar dig mer om din sjukdom.
Genom var medlemstidning Status far du
de senaste nyheterna som beror hjart-
och lungsjuka.
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En organisation vaxer fram

I borjan av 1900-talet var den bakteriella
lungsjukdomen tuberkulos den stora
folksjukdomen i Sverige. Vistelse pa
sanatorium var det enda behandlings-
alternativet. For att underlatta vistelsen
slog sig patienterna samman i foreningar,
dels for att gora sociala insatser och dels
for att forbattra gemenskapen bland de
inneliggande patienterna.

1939 beslutade sig foreningarna for att
ga samman under namnet De Lungsjukas
Riksforbund. Forbundet arbetade aktivt
for att den bristande varden av de lung-
sjuka skulle uppméarksammas och atgéar-
das. En stor del av det opinionsbildande
arbetet skedde genom tidningen Status.
Losnummerforsiljningen av tidningen
bidrog ocksa till finansieringen av
forbundets verksamhet.

Nir antibiotikan kom pa 1940-talet
kunde varden av de tuberkulossjuka
effektiviseras. Vardtiderna kunde kortas,
vilket medforde att behovet av patientfor-
eningar minskade. 1961 beslutade man
darfor att vidga verksamheten genom att
ocksa ansluta hjartsjuka till forbundet.
Forbundsnamnet dndrades darmed till
Riksforbundet for hjart- och lungsjuka
och lokalféreningarna borjade nu bedriva
eftervardsverksamhet dven for sina hjart-
sjuka medlemmar. 1991 antogs namnet
Hjart- och Lungsjukas Riksforbund men
sedan 2013 heter vi Riksforbundet
HjartLung.

Ett samarbete Over alla granser
Samarbetet med andra organisationer
har under férbundets verksamma &r varit
betydande. Som exempel kan ndmnas
samarbetet med andra ideella organi-
sationer inom Handikappforbunden,
studieforbundet ABF samt andra intresse-
organisationer, myndigheter och foretag.
Forbundet samarbetar med vardpersonal
och specialister for att utveckla rehabilite-

ringen for bade hjart- och lungsjuka.

Forbundet har ocksa ett internationellt
engagemang och samverkar med andra
liknande organisationer i Nordiska Hjart-
och Lungsjukas Forbund — NHL samt
Nordiska Hjirtunionen

For bevakning av hilso- och livsstils-
fragor inom EU &r forbundet medlem
i European Heart Network och European
Federation of Allergy and Airways
Diseases Patients Associations — EFA.
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Forskningsfonden

Vill du stédja var Forskningsfond?

Forskningsfonden HjirtLung stoder patientnira forskning som
gor direkt nytta for alla som lever med hjart- eller lungsjukdom
idag. Sitt in ditt stod pa PlusGiro 9o 10 10-9 alternativt swisha
pd nummer 123 90 101 09. Tack pa férhand!

Den hir broschyren ingar i en serie om olika hjért- och
lungdiagnoser. Du kan ldsa mer om oss och foldrarna pa var
hemsida, dér de ocksa kan bestillas eller skrivas ut som pdf.
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