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”Saknadep ar
storst vid jul”

MIN sON Fabian var bara sju manader nir
min pappa Sture gick bort efter en rad
infarkter. Fabian fick aldrig lira kidnna sin
morfar.

Vid jul 4r sorg och saknad som storst.
Jag minns min pappa som p4 julafton
envisades med att kdpa tidning och var ute
varje ar ndr tomten kom. Det kdnns i hjir-
tat att en i familjen inte finns dér.

Jag dr inte 4r ensam om att sakna nira
och kira extra mycket kring hogtider. I det
hir numret berittar vi om Elisabeth som
har haft svart att julpynta sedan hon forlo-
rade sitt livs kirlek Reima.

Samtidigt gir utvecklingen glidjande
framat. P4 sidan 10 kan du ldsa om
Robert, som féddes med ett allvarligt
hjirtfel och blev den forsta i Sverige att
Overleva en switchoperation.

Det far mig att vilja jobba vidare. Alla
liv som kan riddas tack vare forskning.
Alla som faktiskt far fira jul ihop. Tack

for ert stod under 2018!

Kristina Sparreljung
generalsekreterare
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Hjart-Lungfonden samlar in
pengar till vinnande forskning
och arbetar fér 6kad kunskap
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for att ge fler ett langre och
friskare liv. Hjart-Lungfonden
bildades 1904 i kampen mot
tuberkulos och var vision
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tusen

s& ménga personer
deltar nu i forsknings-
studien SCAPIS.
Med information frén
deltagarna hoppas
forskarna pé sikt kunna
stoppa hjart-
lungsjukdom innan
den uppstar.

Riktlinjer ska
ge jamlik vard
UTREDNING och diagnostik av
patienter med sGmnapné, alltsa
upprepade andningsuppehall
ndr du sover, skiljer sig mycket
mellan olika kliniker i landet.

For att rada bot pa det har
Somnapnéregistret, Sesar, tagit
fram riktlinjer f6r diagnos och
utredning. Forhoppningen ir att
de ska kunna bidra till en mer
jadmlik och effektiv vard i landet.

Syrebristen som uppstar nir
du har somnapné kan ge kom-
plikationer i form av exempelvis
hjirt-kirlsjukdom, dagtrotthet
och depression. Hogt blodtryck,
diabetes, formaksflimmer och
overvikt ger en fingervisning
om att patienterna lider av till-
stindet. Forhoppningen ir att
riktlinjerna ska 6ka medveten-
heten hos primirvirden om
symtomen.

Nista steg for Sesar dr att
skapa gemensamma behand-
lingsriktlinjer for hela landet.
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AKTUELLT

TEXT KARIN STRAND

6 miljoner till forskning
om gatfull lungsjukdom

Ett lyft for ett viktigt men
undanskymt forskningsomrade.
Det hoppas docent Anna Smed
Sérensen pa efter att ha mottagit
Prins Daniels anslag for yngre
lovande forskare 2018 fran
Hjart-Lungfonden.

SARKOIDOS &r en gatfull, ibland all-
varlig inflammatorisk lungsjukdom
som saknar specifik behandling.

Cirka I 200 personer i Sverige
insjuknar varje ér i sjukdomen, som
yttrar sig mycket olika hos olika
patienter.

- Ungefdr en tredjedel av
patienterna fér en akut form av
sarkoidos, Léfgrens syndrom,
med feber och symtom frén
lungor, hud och leder. Nastan alla
dessa patienter tillfrisknar. Tvé
tredjedelar fér i stallet en mer
gradvis férldpande sjukdom som
kan férvarras och i vissa fall bli
kronisk. S& gott som alla organ i
kroppen kan drabbas, men typiskt
fér sjukdomen &r granulom, ett
slags inflammatoriska hérdar i de
angripna organen. | varsta fall kan
sarkoidos leda till lungfibros, ett
allvarligt tillstédnd som i vissa falll
kréver lungtransplantation, berat-
tar Anna Smed Sérensen, docent
vid Karolinska institutet och érets
mottagare av Prins Daniels anslag
pd sex mijoner kronor fér yngre
lovande forskare.

Det faktum att det &nnu inte
finns n&gon specifik behandling av
sjukdomen gor forskningen extra

angelégen. Det Iakarna kan géra ar
att behandla patienternas symtom
i takt med att de férvarras.

Anna Smed Sérensens forskar-
grupp jamfér de sinsemellan mycket
olika sarkoidospatientgrupperna
frén ett immunologiskt perspektiv.

- Genom att studera och
beskriva patienternas tidiga im-
munsvar i detalj hoppas vi battre
kunna férutspé
vilka patienter
som riskerar
bli allvarligt
sjuka. Mdlet ar
att hitta bio-
markdrer eller
immunprofiler
som gér att
vi vet vilka
patienter som
riskerar att ut- -
veckla symtom M
I&ngsiktigt, och ‘
pa sikt hitta i o
angreppspunk-
ter for framtida
I&kemedelsbehandling.

Forskargruppen samarbetar
ndra med lungklinikerna pé Karolin-
ska universitetssjukhuset i Stockholm
och Norrlands universitetssjukhus i
Umed.

- Att jobba ndara klinikerna ar
helt avgérande. Det ger oss bland
annat tillgéng till patientprover.
Patienternas symtom f6ljs dver tid
vid klinikerna, och vi kan vi félja hur
deras immunsvar féréndras med
tiden.

TEXT: NILS BERGEA



Hur paverkar
miljén blodtrycket?

Forskare i Linképing underséker
nu om det gar att lita pa de blod-
trycksmatningar som gérs pa
sjukhus och hur fel prognos kan
paverka patienterna.

Sms paminner om
influensavaccination

sTockHoLMms smittskyddslikare
vill att linets sjukhus och vardcen-
traler erbjuder personer i riskgrup-
per sms-paminnelse om
influensavaccinationen i novem-
ber. Till riskgrupperna riknas
bland annat personer med kronisk
hjért- eller lungsjukdom, inklusive
astma, och diabetes.

Bakgrunden ir en analys som
lanets smittskyddsldkare har gjort
och som visar att mangdubbelt fler
stockholmare som tillhor en risk-
grupp skulle kunna fi skydd mot
influensa genom vaccination.
Bland lderspensionirer tackar
over hilften i allménhet ja till kost-
nadsfri vaccination, men bland

yngre med sjukdomar som svarin-
stilld diabetes, kronisk lungsjuk-
dom eller kroniska hjirtsjukdomar
ir det betydligt firre som tackar ja.
Personer i Stockholms lin som
vill ha piminnelsen kan latt
bestilla den genom att skicka ett
sms med ordet VACCINATION till
72 800, sa kommer paminnelsen.
Viéstra Gotaland och
Gévleborg erbjuder ocksa sms-
paminnelse. I Viastra Gotaland
gir den som vill ha pAminnelsen
in pd hemsidan vgregion.se/
influensasms och registrerar sitt
telefonnummer och i Gdvleborg
skickar du ett sms med texten
VACCIN till nummer 71370.

@A /

MATER DU ditt blodtryck pa ett sjuk-
hus dr det vanligt att de virden du
far skiljer sig jamfort med de vir-
den som du fir om du sjilv miter
blodtrycket hemma. Blodtrycket dr
ofta hogre pad mottagningen, vilket
kallas "vitrockhypertoni”. Men det
hinder ocksa att man har hogre
virden hemma 4n pa mottag-
ningen, vilket kallas "maskerad
hypertoni”.

Inom ramen f&r forskningsstu-
dien SCAPIS underséker forskare i
Linkdping vad det kan ha fér kon-
sekvenser for patienterna. Delta-
garna har f&tt mata sina blodtryck
hemma, morgon och kvéall under en
vecka, med samma utrustning som
man anvander p& mottagningen.
Studien d&r inte fardig
men forskarna har re-

dan sett att fler an
halften av dem som
uppmattes med for
hégt blodtryck pé
mottagningen hade
normalt blodtryck i
hemmet.

"Vitrockhypertoni” var vanliga-
re hos kvinnor &@n hos man - hela
68 procent av kvinnorna hade fér
hogt blodtryck p&d mottagningen
men inte i hemmet. Det betyder
att tvé tredjedelar av kvinnorna
skulle f& en felaktig diagnos om
man bara tog hansyn till de blod-
trycksv@rden som man matte pé
mottagningen.

Hogt blodtryck ar en allvarlig
riskfaktor for hjart-karlsjukdom och
stroke och det ar darfér viktigt att
personer far en korrekt diagnos
och ratt behandling.
> Fredrik Nystrém: Ratt riskminsk-
ning for patienten: Hemblodtryck i
SCAPIS
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Hjart®
Lungfonden

Tid att leva

Julens viktigaste
pepparkakshjarta

VID JuL och andra hogtider
kinns saknaden efter nérstdende
som gatt bort extra stark. Darfor
vill vi under arets sista manad
paminna om att en julgava till
forskningen leder till att fler
mainniskor kan fortsitta att
firajul tillsammans.

Just nu far alla som skidnker
en julgava ett julkort i form av
ett pepparkakshjirta som kan
skickas vidare eller hidngas i
granen.

Las mer pa:
hjart-lungfonden.se/jul

Visste du att ...

... €n ny svensk
studie visar en
koppling mellan
astma och
fetma hos
barn.
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AKTUELLT

TEXT KARIN STRAND

Hjirtoperation kan
forhindra njursvikt

Akut njursvikt @r en vanlig
komplikation efter hjartkirurgi.
Darfor ar forskare vid
Goteborgs universitet i fard
med att utvardera olika
metoder fér att forebygga och
behandla akut njursvikt vid
hjartoperation eller
hjarttransplantation.

Akut njursvikt férlénger idag
vardtiden och &kar risken for att
patienten ska behdva gé igenom
dialys. Aven risken fér att utveckla
kronisk njursvikt 6kar. Akut njursvikt
beror p& nedsatt blodfléde till
njurarna fére, under och efter ope-
rationen. Hjartats pumpférmdaga ar

svag samtidigt som njurarnas karl
drar ihop sig och blodet sp&ds ut,
speciellt nar patienten kopplas till
hjart-lungmaskinen.

| studien ska man bland annat
undersdka om ett 6kat blodfléde
under tiden som patienten &r upp-
kopplad till hjart-lungmaskinen kan
forbattra syresattningen av njuren
och njurfunktionen.

Forskarna studerar &dven om det
gar att férebygga njursvikt genom
behandling med vissa substanser
som vidgar kdrlen.
> Sven-Erik Ricksten: Prevention
and treatment of acute kidney
injury (AKI) in patients undergoing
cardiac surgery or heart trans-
plantation




Hopp om enklare
metod fér KOL-diagnos

TROTS ATT KOL, kroniskt obstruktiv
lungsjukdom, ir en av de vanligaste
dodsorsakerna i virlden rader brist
pa enkla och specifika metoder for
att stilla diagnos. Samtidigt 4r det
viktigt att stilla diagnos tidigt. Ju
tidigare behandling vid KOL sitts
in, desto bittre dr prognosen.

I dag finns en ny teknik som
kallas AiDA, airspace dimension
assess-ment. Forskarna har redan
tidigare tagit fram ett instrument som
kan utfora sjdlva mitningen, som
med AiDA-metoden endast
tar en minut. Nu ska metoden
utvirderas.

I projektet ska forskare vid
Lunds universitet bland annat jim-
fora AiDA-metoden med andra sitt
att stilla diagnos. Man ska ocksa
undersoka kinsligheten for olika
typer av KOL och etablera normal-
virden for friska personer. Studierna
utfors i samarbete med den stora
forskningsstudien SCAPIS.

Studien pagar just nu och
resultat 4n sé linge tyder pa att AIDA
kan diagnostisera symtom i ett tidigt
stadium.
> Jakob Léndahl: Do nanoparticles
provide a new opportunity for
diagnosis of COPD?

TRE FRAGOR TILL ...

... Susanne Klofsten

kommunikationsansvarig fér
den stora forskningsstudien
SCAPIS, som nu har natt malet
med 30 00O deltagare.

Vad ar SCAPIS?

- En véarldsunik studie d&r man
med information frén 30 000
svenskar pa sikt hoppas kunna
stoppa hjért- och lungsjukdom
innan den uppstér. Mdlet ar alltsé
att den som riskerar att till exempel
f& en hjartinfarkt eller stroke inte
behdver fé det.

SCARPIS har nu lyckats f&@ med
30 000 deltagare. Grattis!
Hur kénns det?

- Tack, det &r helt fantastiskt.
Som huvudfinansiar ar vi pé& Hjart-
Lungfonden oerhért glada och
stolta dver att studien genomférts
enligt plan. Jag vill ge en stor eloge
till all fantastisk personal p& de sex
universitetssjukhusen som gjort ett

enormt arbete med att under-
s6ka de 30 000 svenskar

som &r med i studien. Jag
vill ocksé ge ett stort tack
till véra givare som genom
sina gavor gjort det har
mojligt.

Vad hander harnast?

- Nu ska materialet fardigstdllas i
den jattestora databasen och sedan
vet jag att ménga forskare ligger i
startgroparna. SCAPIS-materialet
Sppnar fér helt nya forskningsméj-
ligheter och vi vet att vi kommer f&
mdanga ansékningar om forsknings-
medel, s& behovet av pengar ar
stort och insamlingen fortsdatter.

Nér kan vi vanta resultat frén den
foérsta studien baserad pa hela
materialet?

- Faktiskt férhoppningsvis
redan i slutet av 20I9.
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Var finns
hjartstartare?

Vet du var ndrmaste
hjartstartare finns? Om
svaret ar nej ar du langt ifrén
ensam. Mer an halften av
svenskarna vet inte var
ndrmaste hjartstartare finns.

VARJE AR drabbas cirka 10 000 perso-
ner av plotsligt hjirtstopp. Ungefir
hilften av hjartstoppen sker i nirhe-
ten av en annan person, och hélften i
ensambhet. Enligt forskning med
stod av Hjidrt-Lungfonden 6kar
hjértstoppspatienters chans till
overlevnad fran 11 till cirka 70 pro-
centvid ett snabbt ingripande med
hjértstartare. Men da krivs det att
man vet var en sidan finns.

Enligt Hjart-Lungfondens
Sifoundersokning vet endast 38 pro-
cent av svenskarna var nirmaste
hjértstartare finns.

—Hjartstartaren 4r en milstolpe
inom forskningen som mangdubb-
lar chansen att 6verleva for den som
drabbas. Men det forutsitter att den
finns nira till hands, sdger Jan
Nilsson, ordférande i Hjirt-
Lungfondens Forskningsrad.

Genom att registrera sin hjirt-
startare i hjirtstartarregistret syns
hjértstartaren bade for larmtjanst
och allminhet. G4 in p4 hjartstar-
tarregistret.se och registrera.

Fakta

® Framgangsrik forskning, fler
hjartstartare i samhdllet och
forbattrade kunskaper om hjart-
lungraddning hos allménheten
ar viktiga orsaker till att antalet
overlevande har ékat kraftigt
genom dren.

® Antalet som &verlever ett
hjartstopp har femdubblats
frén millennieskiftet.

® Ar 2000 ré&ddades 110 liv.

® Ar 2016 réddades 577 liv.

8 Forskning for halsa

en opereras
n utanfér

| Sverige finns en ny typ av
defibrillator som opereras in
under huden, men utanfér
bréstkorgen. Den anvénds pda
yngre personer som i évrigt
ar friska och som rakat ut for
plétsligt hjartstopp.

EN IMPLANTERBAR defibrillator,
ICD, &r en liten elektrisk dosa som
placeras under nyckelbenet och
ansluts till elektroder som laggs in
i hjartats kammare. ICD:n reagerar
pé olika avvikelser fréin den nor-
mala hjartfunktionen.

Den traditionella ICD:n ope-
reras in i hjartomréadet under
bréstkorgen, medan den nya typen
av defibrillator opereras in under
huden mellan ryggmuskeln och
bréstkorgen. Férdelen ar att risken
fér komplikationer, framfér allt
infektioner, minskar.

Ny typ av ICD opereras
in utanfér bréstkorgen

En ICD &terstdller hjartats
rytm till det normala med hjdlp
av elektricitet. Om hjartat slar
for sakta stimulerar ICD:n hjartat
genom att skicka ut elektriska im-
pulser, precis p&d samma sétt som
en pacemaker gér. Om hjartat
rusar stimulerar ICD:n hjartat s&
att rusningen bryts och hjartsla-
gen blir normala. Badda typerna
av stimulering &r smartfria fér
patienten.

Vid ventrikelflimmer, dé&
hjartkammaren flimrar och
hjartats pumpférméga upphor,
skickar ICD:n ut en elektrisk chock
som nollstaller hjartat, vilket gér
att det kan boérja om och slé i
normal takt. Elchocken k&nns som
en kraftig stét och &r smartsam
fér patienten, men nddvandig
eftersom ventrikelflimmer leder till
plétsligt hjartstopp.



Mer sill och notter.
MA1-Lis HELLENIUS, pI‘OfGSSOI‘Il

bakom Sundkurs, tipsar om saker du
kan ge dig sjdlv eller en vanijul.

® 7nyttiga jultips
for hjar tot

Las fler tips p&
sundkurs.se

Kndck en nét Korg i stdllet for klapp
No6tter och mandlar En julkorg med fin olivolja, pesto,
innehdller massor av  torkade tomater och rostade mand-
nyttigheter i form av lar &r en riktigt omténksam géva

fibrer och halso- som pd&minner om skéna semester-
dagar i varmare lander.

samma fetter.

®
Lapa ljus Sld in en reflex *e °
Ge din biologiska Ge bort en snygg reflex som .
klocka lite hjalp pé lockar till fler promenader i vért ™
traven och ta en pro- mérka land. Erbjud ocksé ditt ® e
menad i vinterljuset promenadsdliskap sé blir ni fler
mitt p&d dagen s& som fér njuta av rérelsens alla a v
sover du bdttre. skona effekter. 0
Ge tid

Ge bort lite av din tid.
Man mér bra av att visa

® o

Gréna chips Satsa pa sillen
Alla former av kél Mer lax och sill pé julbordet. omtanke. Och ge dig sjalv
ar riktigt bra foér Dér finns de hdlsosamma tid att njuta av julens
halsan. Overraska omega-3-fetterna som vi férberedelser och alla
traditioner.

med grénkalschips. behdver mer av.

|
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Hosten
plo]t:}

Robert ar i dag 35
ar - det enda han
marker av frdan sitt
medfédda hjartfel
ar drret fran
operationen.

g

e

LAS MER!

Pa sidan 16 kan du lasa
om hjartforskningens
framsteg de senaste

35 aren.




MIN HISTORIA

Vintern 1982

Robert féddes med ett
allvarligt hjartfel och
placerades i kuvés.

e N S ——. .

K

Ingen visste
‘'om jag skulle
-—avereva’

‘1-." ]
| ) '_.'i__

C r‘ta i Verlge att overleva en
sw1tchoperat10n.

TEXT EMMY LUNDSTROM FOTO ERIK ARDELIUS



SOMMAREN 1982 var
Karin Andersson gravid
med sitt forsta barn.
Robert foddes hela tre
veckor 6ver tiden och var
en stor och vilvixt bebis.
Men den initiala bebis-
lyckan tog en snabb
vindning nir ldkarna
upptickte att allt inte
stod ritt till.

—Dagen efter forlossningen blev Robert
alldeles skakig och illamaende. Han place-
rades i kuvos. Till en borjan visste inte
lakarna varfor Robert var dalig, siger Karin
Andersson.

Dagen dirpa upptickte en ldkare att det
var nagot fel pa Roberts hjdrta. Robert
transporterades omedelbart fran Boras till
Ostra sjukhuset i Goteborg.

—Det gick sa fort att de inte hann vinta
pa mig. Jag kommer ihag att jag fragade
lakaren om min bebis kommer att leva nir
jag kom fram till sjukhuset. Han kunde inte
svara pa det. Det var hemskt, sdger Karin.

Det konstaterades snart att Robert hade
ett allvarligt hjirtfel. Det diagnostiserades
som transposition av de stora kirlen. Det
innebir att kroppspulsadern och lungpulsé-
dern har bytt plats och pumpar tillbaka syre-
satt blod till lungorna medan redan anvint
blod gar tillbaka ut i kroppen. Eftersom det
kan leda till akut syrebrist krdvs omedelbar
operation ivanliga fall. Men Robert hade
ocksd hal mellan kamrarna, sa kallad ventri-
kelseptumdefekt, VSD, och féormakssep-
tumdefekt, ASD. Det kompenserade
defekten med kirlen och blev Roberts
livlina.

—Det gjorde att han kunde syresitta sig
skapligt. De bestimde dérfor att vi skulle
vianta med operation tills Robert hade vixt
till sig lite.

12 Forskning for halsa

Efter nagra veckor fick familjen limna
sjukhuset och dka hem. Nu f6ljde manader
med vintan och regelbundna kontroller.
Tills julaftons morgon, da det plingade pa
dorren. Det var en brevbirare som levererade
ett expressbrev med beskedet att Roberts
operation var bokad till 13 januari pa
Sahlgrenska sjukhuset.

—Detvar s hemskt att det ndstan inte gar
att beskriva. Vad man 4n gjorde tinkte man
att detta kunde vara forsta och sista julen for
honom. Vi visste att det var en svar operation
och forberedde oss pa att han kanske inte
skulle 6verleva, sidger Karin.

HALET MELLAN KAMRARNA var en komplice-
rande faktor vid operationen, en sé kallad
switchoperation. Vad Karin inte visste d4 var
att denna typ av operation var unik i Sverige.
Den hade bara gjorts en ging tidigare, da
utan framgang.

—Jag dr tacksam Over att vi inte fick veta
det innan. D4 hade oron varit helt olidlig,
siger Karin.

Direkt efter operationen drabbades
Robert av komplikationer och blev tvungen
att gora ytterligare tvd operationer. Veckorna
som foljde var fyllda av ovisshet och oro.

—Vitog det timme for timme. Han blev
langsamt bittre och hoppet vixte for varje
dag. Men det var forst efter ndgra veckor som
vivagade tro pa att han faktiskt skulle klara
sig, sdger Karin.

B&de Robert och
mamma Karin har
opererats pé grund
av hjartfel.

Mamma
och son

Alder: Mamma Karin
60 ar och Robert 35 ar.
Bor: Karin i Herrljunga
och Robert i Vara
sydvdst om Skara.
Sysselsattning:
Karin jobbar som
sjukskoterska
och Robert ér
distriktsombudsman
pa LO.

Robert om
sin mamma:
"Hon har géatt med
pé alla mina kontroller
tills jag blev 25. Att ha
henne dar vid min sida
har varit en trygghet.”

"Det dr en hiftig
kinsla attjag harvarit del av
forskningsutvecklingen.”
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MIN HISTORIA !
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Robert gér
fortfarande pa
regelbundna
kontroller efter
operationen
han gjorde som
bebis.
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Och dven nir den insikten kom var det
svart att riktigt landa i den.

—Detvar som om luften gick ur en. Det
hade varit sé intensivt inda sedan han fod-
des. Nir det dntligen blev lugnt och stilla var
det svart att hantera det ocksa. Jag oroade mig
mycket, sig massor av tecken pa att nagot var
fel och ringde ofta till sjukvarden den forsta
tiden hemma, siger Karin.

Robert vixte upp och dterhimtade sig
utan nagra men. I dag lever han ett aktivt liv,
tillsammans med sambon Ida, och det enda
han mirker av fran sitt medfodda hjartfel 4r
drret fran operationen. Robert arbetar i dag
fackligt som distriktsombudsman pa LO och
hans erfarenheter fran den svenska sjukvar-

den bir han med sig varje dag.

—Det ér tack vare att vi har en sjukvard dér
behov och inte planbok styr som jag lever och
mar bra. Det 4r ndgot som jag har tagit med
mig i bade arbetet och mitt politiska engage-
mang, siger Robert.

Robert gir fortfarande pa regelbundna
kontroller och Karin har f6ljt med pa varenda
en fram tills Robert fyllde 25.

—Detdr hon som har bist koll pa min
sjukdomshistorik. Att ha henne dir vid min
sida har varit en trygghet, sdger han.

For nistan tio ar sedan tog livet ytterligare
en vindning for de bada, da dven Karin blev
hjirtsjuk och genomgick en stor operation.

—Eftersom jag sjilv har varit med om en



Transposition — medfétt hjartfel

® Transposition av de stora kdrlen, vanligen kallat enbart transposition,

ar ett medfétt hjartfel dar lungartéren avgdr frén vanster kammare och

aorta frdn héger kammare.

® Orsaken till transposition ar okdnd och barnen &r oftast friska i 6vrigt.

| Sverige sker cirka 30 nya fall arligen. Diagnosen stdlls via ultraljud.

® Fram till 80-talet opererades barnen med sd kallad formakskorrektion

men under 70- och 80-talet utvecklades arteriell switch med battre prognos.
— ® Switchoperationerna gar till s& att lungpulséddern skars av och flyttas till

héger kammare och aorta flyttas till vénster kammare.

® Den forsta lyckade switchoperationen gjordes i Brasilien 1975.

A

KALLA: TRANSPOSITION AV DE STORA KARLEN HOS VUXNA. FORFATTARE: DOCENT OCH OVERLAKARE THOMAS
GILLJAM, ENHETEN FOR VUXNA MED MEDFODDA HJARTFEL (GUCH)/MEDICINKLINIKEN/SU/OSTRA

Hjart®
Lungfonden

allvarlig operation kinde jag mig ganska
i . h trygg i att det skulle ga bra. Sa nir det blev
: al komplikationer var jag vildigt orolig. Det var
en tuff tid, siger Robert.
Men de tog sig igenom den jobbiga perio-

den och idag mér bida tva bra. Till vad gar
—Béde jag och Robert har sa mycket att penga rna?

vara tacksamma for. Pa grund av den avance-

rade hjirtkirurgi som finns att tillga i Sverige | v&r effektrapport

drvi helt aterstéllda. Ingen av oss hade levt i kan du lasa mer om

dag utan den, sdger Karin Andersson. Hjart-Lungfondens
Som den forsta person i Sverige att mal, hur vi &r

genomgi en lyckad switchoperation slar det organiserade

ibland Robert att han har varit delaktig i och hur hjart-

forskningens framsteg. |ungfor5kningen
—Det dr en hiftig kinsla att jag har varit gér skillnad.

del av forskningsutvecklingen. Forskning dr

sa otroligt viktigt for att vi minniskor ska hjart-lungfonden.se/

kunna leva och m4 bra. Jag hade inte funnits effekt

utan forskningen. Det hinder sd mycket
inom alla forskningsomraden, det 4r spian-
nande att folja och jag ser fram emot att se
vad som kommer hirnist.

Forskning fér halsa 15



Battre diagnoser, bittre behandlingsmetoder
och fler som overlever. Professorjan NiLsson berittar
om hjirtforskningens framsteg de senaste 35 aren.

\ - _ J
-

”95 procent
- overlever till
» ., vuxen alder”

1

Jan Nilsson lyfter

ett tydligt exempel
! pd forskningens

framsteg:

- Avdrygt | 000
barn som varje ar
féds med ett hjartfel
overlever i dag
ndastan 95 procent
till vuxen alder.

P& 1960-talet var
motsvarande siffra
cirka 60 procent.




FORSKAREN

AVGORANDE framsteg
pa hjirtomradet har
lett till att fler Gverle-
ver. Dodsfallen i
hjértinfarkt har till
exempel halverats
sedan 1ggo-talet.
—Barnkardiologin
dr ett bra exempel pa
en pagiende utveck-
ling dir de kirurgiska metoderna hela tiden
forfinats och diagnostiken har gjort stadiga
framsteg under lang tid. Inte minst foster-
diagnostiken, siger Jan Nilsson, professor i
experimentell kardiovaskular forskning vid
vid Lunds universitet och ordférande i Hjart-
Lungfondens forskningsrad.

Av de drygt 1 000 barn som varje ar fods
med ett hjirtfel 6verlever i dag ndstan g5 pro-
cent till vuxen dlder. P4 1960-talet var motsva-
rande siffra cirka 60 procent.

Ett annat forskningsfilt som genomgatt
stor utveckling dr transplantationskirurgin.
1984 gjordes den fOrsta hjirttransplantatio-
nen i Sverige, men inledningsvis hade man
stora problem med att kroppen stotte ifran
sig det nya hjirtat.

—Under 1990- och 2000-talen utvecklades
och optimerades den s kallade immunsup-
pressiva behandlingen, som ska férhindra att
kroppen inte vill ta emot det nya hjirtat, siger
Jan Nilsson.

I dag ér dverlevnaden efter transplanta-
tion mycket god. Drygt 98 procent overlever
de forsta 30 dagarna och g6 procent det forsta
aret. Tioarsoverlevnaden 4r nistan 8o
procent.

—Under den hir tiden har man dven
utvecklat hjartpumpar, som gjort det mojligt
for manga patienter att 6verleva tiden fram

Framtida
genombrott

Jan Nilsson
listar tre viktiga
omrdden:

Diagnosmetoder och
behandling maste bli
mer individualiserade.

Folk blir allt aldre
ndr de drabbas av
hjart-karlsjukdom. Det
innebdr att manga
har andra sjukdomar
ocksa. Vill vill ta reda
pé hur sjukdomarna
och de olika Iakemedlen
péaverkar varandra.

Livsstilsférandringar
och behandlingar
har andrat
férutsattningarna.
Men sjukdomarna
finns kvar. Vi vill
underséka vilka de nya
mekanismerna bakom
hjart-karlsjukdom ar.

till transplantation, siger Jan Nilsson.

Kartldggningen av riskfaktorer for hjirt-
kirlsjukdom som pagick under 1g8o-talet
kanske inte alla betraktar som ett forsknings-
genombrott, men den har stor betydelse, for-
Kklarar Jan Nilsson:

—Kartldggningen av hur framfor allt rok-
ning, men dven kostvanor och blodtrycksni-
vder, paverkar risken for hjart-kirlsjukdom var
vildigt viktig. Den har dndrat livsstilen hos
manga och dirmed minskat risken for
sjukdom.

Forhojda kolesterolvirden 4r en annan
riskfaktor for hjirt-kirlsjukdom. En skandina-
visk studien frin 1994 visade att statiner, en
grupp likemedel som sdnker kolesterolhalten
i blodet minskar risken for hjirtinfarkt med 30
procent hos personer med blodfetts-
rubbningar.

—Tjugo ar senare kom ocksa en ny klass
lakemedel som himmar enzymet PCSKg och
som sinker kolesterolet till nya nivier, men
som 4n si linge inte dr kostnadseffektivt att
sdtta in pa stora grupper patienter, konstate-
rarJan Nilsson.

Framstegen 4r manga fler. Under 1980-
talet borjade till exempel akuta hjértinfarkter
behandlas med proppupplosande likemedel,
trombolys, vilket lett till att fler 6verlever. Sa
smaningom introducerades ocksa ballong-
vidgning, och pa 19go-talet kunde man i stu-
dier se att metoden var Annu mer effektiv dn
trombolys.

—Samtliga framsteg visar det tydliga sam-
bandet mellan forskning och 6verlevnad — att
forskning lonar sig, konstaterar Jan Nilsson.

TEXT KARIN STRAND FOTO LINA HESSEL

W Tack vare dina géavor &r denna forskning méjlig.
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1984

Den férsta svenska
hjarttransplan-
tationen utfors.

personer med férhéjda

1986

4S-studien visar att
statiner sanker risken
for hjartinfarkt hos

blodfetter. Studien
blev epokgbérande
och har lett till vidare
forskning om vem
som bér behandlas,
ndr behandling ska
sattas in och vilka
kolesterolnivaer som
ska efterstrévas.

2005

CARDS-studien visar
att statiner minskar
o6verdddligheten i hjart-
karlsjukdom hos personer
med diabetes, dven om
deras blodfettsnivder ar
normala.

80-tal

ldag

Det &r ménga
forskningprojekt
pé gdng, till exempel
hur mekaniska

2008

Hjartklaffbyten o
. hjartpumpar kan
med kateter gérs .
. . hjalpa hjartsvikts-
i Sverige.

patienter och
forskning kring ett
drickbart vaccin for
dem som befinner sig
i riskzonen for
en hjartinfarkt.

90-tdl

J \

00-tal 2010-tal

Proppupplésande
behandling bérjar
anvandas vid
hjartinfarkt.

Sambandet mellan
livsstil och hjart-
karlsjukdom
kartlaggs.

Implanterbara
defibrillatorer
utvecklas.

Ballongvidgning, PCI,
introduceras. Aven
stentning av fértrangda
karl bérjar anvéndas
vid hjartinfarkt och
karlkramp. Det innebér att
ett tunt metallnat satts in
pd den plats i karlet dar
fértrangningen var. Detta
for att forhindra en ny
fértréngning.

Sviktpacemakrar satts in
hos hjartsviktspatienter,
vilket kraftigt lindrar
symtomen.

Sambandet mellan
féormaksflimmer och stroke
klarlaggs.

Nya ladkemedel som
sanker risken for
diabetessjuka att drabbas
av hjart-karlsjukdom

Aven bilddiagnostiken utvecklas.

har gatt framat. En
typ av datortomografi
kallad CT-angio férenklar
undersdkning av hjartats
kranskarl och med
magnetkamera kan vi
detaljstudera hjartmuskeln i
och upptécka sma
skador och sa kallade
tysta hjartinfarkter, som
forskningen visat vara
lika farliga som vanliga

infarkter, sdger \/

Jan Nilsson.

%
o

Allt fler barn med medfédda hjartfel éverlever tack vare
forfinade diagnos- och operationsmetoder.

18 Forskning fér halsa



EGEN INSAMLING

Sonen orrs foddes med hjirtfel
—for tredje aretirad ordnar camiLLa WINDHARDT
barndisco for att samla in pengar till
forskning om medfédda hjirtfel.

”Foraldrar ska
inte behéva begrava
sina barn”

DET UPPTACKTES REDAN vid rutinultralju-
detivecka 18 att bebisen i magen led av
hypoplastisk vinsterkammare, ett hjirtfel
som innebdr att vinster kammare 4r kraf-
tigt underutvecklad. Camilla fick f6da pa
universitetssjukhuset i Lund i stillet for
hemma i Jonkdping och redan nir lilla
Otis var en vecka gammal opererades han.

—Likarna berittade for mig och Petter
att de inte hade kunnat ridda barn med
det hir hjdrtfelet forut, men nu gar det
tack vare forskningen. Da kinde jag att jag
ville bidra till den forskningen sa att de
hir barnen kan fa ett bra liv och slippa
transplantation i framtiden.

Sedan februari 2016 ordnar Camilla
darfor barndiscot "Dansa for sma hjirtan”
tillsammans med vinner. I ar hjilper Lina
Johansson, Martina Wipa, Daniel
Gebhardt och Hanna Hausmanis till. 2018
lyckades man tack vare biljettintéikter, lot-
terier, ansiktsmalning och sponsring
samla in hela 50 ooo kronor.

—Till och med virt bankgironummer
ar sponsrat av banken. Det dr verkligen
noll kronor som gér till oss eller foreta-
gen, utan allt ska ga till forskarna.

”Dansa for sma hjdrtan” har blivit vil-
digt populirt i Jonkoping och de 330 biljet-
ter som fanns 2018 salde slut. Malet for
2019 4r att samla in 100 ooo kronor och
arbetet med att hitta en ny lokal och nya

Otis sjalv gillar
ocksé disco och
kommer vara med
och dansa.

sponsorer pagar for fullt. Men en sa
dr sdker och det dr att pengarna ska
fortsitta att ga till Hjart-Lungfonden.
—Jag kontaktade en likare som jag
har stor respekt for och fragade hur vi pa
bista sitt kunde sponsra hans forskning.
Han sa att det var genom att skidnka
pengar till Hjirt-Lungfonden, sa da gor
vi det, for de hidr barnen behover alla
pengar och all forskning de kan fa.
TEXT: KARIN AASE FOTO: PRIVAT
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Motion, ett rikt socialt liv och ordentlig,
lagad mat varje dag. Det 4r nagra av
huvudingrediensernaiAnn-Marie

och ove Gustarssons recept pa ett friskt
aldrande. Och Ove har precis fyllt 8o ar.

TEXT IRMI PERSSON FOTO ANNA SIMONSSON

(Goda vanor
for kropp

och s]

| VARDAGSRUMMET hemma hos Ann-Marie
och Ove hidnger dnnu tvd stora guldballonger
1 form av siffrorna 8 och o. De har blivit kvar
efter Oves 8o-arsfirande for ndgon vecka
sedan.

—Vi hade manga gister. Det var roligt
men nu dr det allt skont att det dr vanlig var-
dagigen. Forra veckan hann jag inte med att
promenera och trina som jag brukar, siger
Ann-Marie.

Bade hon och Ove har alltid levt ett aktivt
liv och i stort sett hillit sig friska och rorliga.
I somras deltog till exempel Ann-Marie i
Tjejmilen for trettiofemte gdngen.

—Jag har sprungit loppet varje ar sedan
starten 1984. I ir fick jag ga eftersom jag haft
lite problem med min hoft men det tog 4nda
bara sex, sju minuter lingre 4n vanligt.

Ann-Marie, som hunnit fylla 77, gar ocksa
pa gympa och zumba varje vecka. Till det kom-
mer langpromenader med vininnorna och,
inte minst, den viktiga vardagsmotionen.

20 Forskning for halsa

—Jag maste ut och rora pa mig varje dag for
annars mar jag inte bra. Gympan har jag gitt
pai3zodr. Detir jitteviktigt att hallai goda
vanor och aldrig ldgga av. Gor man det kan det
bli svart att komma igen.

Biade Ann-Marie och Ove har dgnat sig
mycket at friluftsliv och utomhustrining
genom aren. Det har varit ett sitt att halla sigi
form men ocksé gett mycket socialt. Under
langa cykelturer, vandringsresor och skidut-
farder finns gott om mojligheter till umginge.

—Det dr kul, man tréffar alltid likasinnade
att prata med och det dr ocksa viktigt for vil-
befinnandet, siger Ove.

I hela sitt liv har han hallit pa med olika
idrotter, fran ishockey till cykling, 16pning
och lingdskidakning. Ett tag, nir han jobbade
inne i centrala Stockholm, brukade han
springa de 18 kilometrarna hem till
Sollentuna pé fredagarna.

—Det dr vildigt nyttigt for bade kropp och
sjal. Man rensar hjdrnan och blir lugnare.




Ove erkdnner
att han blivit lite
mer stillasittande
an vanligt efter
operationen.
“Man blir ju lite
degig om man
bara sitter still”,
sdger han.




Ann-Marie
och Oves
bdsta tips

® Kom ut och rér pé
dig lite varje dag.

® Ladmna bilen hemma
om den inte ar absolut
nédvandig. Promenera
eller &k kollektivt i
stdllet och fa motion.
Bli inte bilberoende.
Du kanske inte kan
kéra bil hela livet.

® Forsok hitta
lustfyllda aktiviteter
som motiverar dig, till
exempel spdnnande
upptdckarpromenader
eller grupptraning till
musik.

22 Forskning fér halsa

Lopning dr ett bra sitt att mota stress,
menar han.

For ett par ar sedan beslot likarna att
Ove behovde en ny hjértklaff pa grund av
ett blasljud. Allt gick bra, men efter opera-
tionen fick han ligga l6parskorna pa hyl-
lan. Han medger ocks4 att han blivit lite
mer stillasittande 4n vad han egentligen
borde.

—Ingen likare i dag sdger att man ska
gd hem och ldgga sig for att bli frisk. Man
maste rora pa sig om man ska dterhimta
sig och behalla sina muskler, sdger Ann-
Marie och tittar pa Ove.

—Jo, man blir ju degig om man bara sit-
ter hemma. Jag forsoker i alla fall prome-
nera en del, till exempel om jag ska till
friséren eller affdren, siger Ove och ligger
till att han hoppas kunna dka langfirds-
skridskor till vintern.

Pa 8o-talet borjade Ann-Marie med
gympa, ledd av livsstilsprofessorn Mai-Lis
Hellénius. Gympan gar hon fortfarande pa
varje torsdag.

t E

| den har skriften

Hjart® .
Lungfonden kan du ldsa mer om
KOleSterO| symtom, riskfaktorer och

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

behandling. Ladda ner
den pa var webb. Fran
den 17 deccember gér
den ocksd att bestdlla

hjart-lungfonden.se/
skrifter

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

—Ja, den ir helig! sdger Ann-Marie.

Det var ocksa Mai-Lis som fick Ove att
delta i hjart-kirlpreventionsprogrammet En
hjértesak 1987. Han var frisk och motione-
rade redan mycket, men kolesterolet lag lite
hogt.

—I'min grupp fickvi ga pa foreldsningar
om mat och motion och dven pa ett antal hil-
sokontroller. Jag var med for att bidra till
forskningen och hjilpa andra. Och det var
bra att triffa en dietist och fa kostrad.

Dietisten tyckte att Ove skulle 4ta mindre
fett och socker. Hon foreslog ocksa att han
skulle 6ka intaget av gronsaker. Ann-Marie,
som borjat 4ta 6vervigande vegetariskt nér
hon fick ledbesvir pa 8o-talet, kunde inte
annat 4n instimma och heja pa. Ove dndrade
sina matvanor och fick ordning pa kolestero-
let. Numera dter 4ven han mest vixtbaserad
mat och fisk.

—Man blir inte sa tung och dasig av vege-
tarisk mat. Det kinns bittre i kroppen helt
enkelt, tycker Ove.

— Vi dter heller inte mycket smorgas, fika-
brod och snacks, utan det ér riktig mat som
giller. Nir vi skulle handla chips till Oves
8o-arsfirande visste jag inte vad vi skulle kdpa
for sort eftersom vi inte dter sadant sjilva,
siger Ann-Marie.

Sjalv upplever hon inte att hon offrar
nagot genom att hoppa 6ver kanelbullar och
kvillsmackor. Att 4ta sunt och orka ha ett
fysiskt aktivt liv ger betydligt mer livskvalitet.

—Det dr inget fel med att 16sa korsord och
se pa tv, men man maéste rora pa sig ocksa.
Jag har alltid hallit i gdng och matt bra av det.
Man kan siga att jag dr en dalig kund pa vard-
centralen! siger Ann-Marie.
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Vinnare:

AnnMargreth Larsson, Linkdping
Maria Henriksson, Mjoélby

Gor sd har: Skicka in 16sningen senast Il april. Marit Kolmén, Eskilstuna
E-post: Mejla 16senordet i de rosatonade rutornas till Ingvar Karlsson, Orrefors
korsord.hlf@spoon.se Kom ihag att ange ditt namn, din Bo Larsson, Karlstad
postadress, ditt telefonnummer och din e-postadress. Janne Moberg, Linkdping
Vykort: Skriv I6senordet pé ett vykort, komplettera Gunilla Rickardson, Uppsala
med namn och adressuppgifter och skicka till: Eva Lundgren, Vejbystrand 30 recept du kan lita pé!
Hjart-Lungfondenkrysset, Spoon, Lisbet Nordh, Malmé Vinn éverldkare Mai-Lis
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Mai-Lis Hellénius.
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NARSTAENDE

REIMA VAT ELisaBeTHS Stora kirlek.
En decembermorgon hittade hon honom livlos
pa golvet. Hans hjirta hade stannat.

”Saknaden ar extra
stor vid julhelgen”

I AR KANSKE Elisabeth Varjonen klarar av att
sitta upp den dir adventsbelysningen som
hennes man Reima alltid ville ha i koksfonst-
ret. Tre lampor i rott och gront. En for tron,
en for hoppet och en for kirleken, den med
hjirtat.

—Nir Reima levde gjorde vi alltid julfint
till advent. Forsta julen utan Reima klarade
jag ingenting och forra aret flyttade jag till
mindre ldgenhet precis fore jul. I ar tinkte jag
forsoka pynta igen, sager Elisabeth Varjonen.

Traditionen med lamporna kommer fran
Jakobstad i Finland, Reimas hemstad. Men
detvar i Sverige som Reima och Elisabeth
triffades i mitten av 198o-talet.

—Forsta gangen vi sig varandra visste vi att
det skulle vara vi. Nér vi hade gift oss var det
han som holl reda pa brollopsdagen. Han var
omtinksam och snill. Pigg och sportig var
han ocks3, ingen kunde tro att han skulle d6
plotsligt, sdger hon.

Lika mycket som han gillade svampplock-
ning pd hosten dlskade han allt som hade
med julen att gora. Varje ar stillde han med
glddje upp och var tomte for vinnernas barn.

MEN JULEN 2016 kom aldrig ndgon Reima och
knackade pa dorren. Nir Elisabeth vaknade
den g december hittade hon honom livlgs i
lagenheten. Hon ringde 112 och kontaktade
en granne som himtade husets gemen-
samma hjirtstartare. Men det fanns inget att
gora. Ett blockerat kirl i hjirtat hade satt
punkt for Reimas liv.

—Den forsta tiden ir bara suddig. Det ir
alltid jobbigt att prata om det som hinde,
sdger Elisabeth.

Andavill hon beritta om de sista tim-
marna de hade tillsammans.
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35 %
av svenska befolkningen
har férlorat nédgon
de dalskar till féljd av
hjart-karlsjukdom.

P& 10 ar
har forskningen lyckats
minska antalet dédsfall
i hjart-karlsjukdom
med en fjardedel.

—Han hade haft ont i ryggen och varit hos
en kiropraktor tidigare pa dagen. Nu satt han
och strok sig 6ver armen som virkte. Kanske
hade han legat illa pa britsen? sdger hon.

Reima var trétt, tog en dusch och
bestimde sig for att ga till sings.

—Han skulle vicka mig men nirjag vaknade
lag han d6d pa golvet.

I20 ar har Elisabeth jobbat som undersko-
terska inom hjértsjukvarden. Nu ér hon tillba-
kar. Att arbeta, trots att hon 4r pensionir, har
hjilpti sorgen efter maken.

—Under mina ar pa "hjdrtat” ser jag vad
forskningen betyder och hur manga som i dag
kan rdddas. Jag 4r tacksam for att jag fir vara
med och bidra, men det r klart att jag dnskar
att det funnits nagot som kunnat forlinga
Reimas liv ocksd, sdger hon.

Nu vintar 4nnu en jul utan Reima.

—Saknaden 4r extra stor just vid julhelgen,
som var sd viktig for honom. Det blir aldrig
detsamma igen, sdger hon.

TEXT: SUSANNA LINDGREN FOTO: ERIK ARDELIUS



Originalet ar en litografi som
gjordes pd uppdrag av Svenska
Nationalféreningen mot Tuberkulos
(som Hjart-Lungfonden hette dad).
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Julkort
fran forr

Konstndren Jenny
Nystrém, gjorde 1912 ett
helt unikt julkort med
Hjart-Lungfondens symbol
hdngandes i granen.
Nu finns julkorten
att képa igen.

Pris: 45 kr
varav 26 kr gar till
forskningen.

Korten kommer férpackade
om 5 stycken vykort i ett
specialanpassat kuvert.

Bestdll har:
hjart-lungfonden.se/
julklappar

Kan en lott vara bra for hjartat?

Var dvertygelse ar att varlden blir bédttre med starka ideella organisationer.
Det ar darfor Postkodlotteriet finns. Och det ar darfor vi fordelar lotteriets
Overskott mellan 56 ideella organisationer.

Hur ar det da, kan en lott vara bra for hjartat? Nej, tyvarr. Det vore valdigt
forenklat att se det pa det sattet. Men den som har en lott i Postkodlotteriet
bidrar till att viktiga organisationer kan gora bra saker, som till exempel att
skapa battre forutsattningar for att kunna bota hjartsjukdomar. Stort tack
Hjart-Lungfonden for allt ni gor, och stort tack till alla som har en lott - ni
mojliggor sa mycket!

f You Sandra Dahlberg dr
vinstutdelare i Postkodlotteriet.
#postkodeffekten

- P
-

BESVENSKANR

 POSTKOD

BELOTTERIETH
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Disktrasor
Tva disktrasor
med motiv i form
av en julbock och
julgris. Perfekta
for julstoket.
Pris: 55 kr
19 kr till forskning

Ljusstake
En ljusstake
att hangaii
fonstret. Du kan
enkelt linda fast
lingonris for att
gdra den mer
unik. H6jd 50 cm,
bredd 18 cm.
Pris: 189 kr
137 kr till forskning

k‘T'J

Juletiketter
Séta etiketter
till klapparna. 24 st per
férpackning. Pris: 35 kr
13 kr till forskning
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Luciatag
Ett sott luciatég
innehdllande sex figurer
att pryda fénsterkarmen
med. H8jd 6 cm. Pris: 189 kr
106 kr till forskning

Julklappar som . °

Livsviktigt! Kokboken
Uppfdljaren till Maj-Lis
succébok Livsviktigt!.
Har hittar du bésta maten
for ett Idngt och friskt liv.
Pris: 250 kr
56 kr till forskning

Adventshjdartan
Fyra hjartan att fasta pé
blockljus. H&jd 4 cm.
Pris: 59 kr
20 kr till forskning

gor skillnad

Bestill med fliken lingst
baki tidningen ellervia
hjart-lungfonden.se/

julklappar

Julkort

Pris: 100 kr

fiié;;é.'.gz.!skfégf.*’ ¥

Tio dubbla julkort med
kuvert och texten "God
Jul och Gott Nytt Ar” p&
insidan. Blandade motiv.

100 kr till forskning

Blodtrycksmatare
F& koll p& hélsan och minska
stillasittandet med en blod-
trycksmatare fér handleden.
Pris: 1 099 kr
1099 kr till forskning

Vattenkanna
En stor flaska
i tritanplast
med en smart
inbyggd kolv
som kan fyllas
med valfri
smaksdattning,
Hojd 28 cm.
Pris: 179 kr
76 kr till forskning

_



FRAGA FORSKAREN

Det finns mycket du sjdlv kan gora for att leva ett
frisktliv. Ma1-L1s HeLLENTUS, professor i forebyggande
av hjart-kirlsjukdom vid Karolinska Institutet, svarar
pa fragor om hur livsstil kan férhindra att vi blir sjuka.

Hur stor betydelse har trdning
och kost for att forebygga
sjukdomar?

— Mycket storre 4dn vi tidi-
gare trott. En hilsosam livsstil
kan ibland f6rldnga livet med
flera decennier. En liten men
konsekvent fordndring kan ge
stora effekter.

Vilken dr den mest effektiva
trdningen?

—Den trining som blir av.
Vilj det som du tycker 4r kul
och som fungerar i din vardag.
Effekterna pa hilsan dr storre
dnvad du tror. Genom att rora
dig varje dag paverkar du blod-
socker, blodtryck och blodfet-
ter rejélt. Ndr musklerna ror sig
bildas hundratals sma protei-
ner som skyddar oss pa olika
sdtt—ndgra ir uppiggande,
ndgra motverkar depression,
nigra ir antiinflammatoriska.
Nir vi inte ror oss tillrdckligt
mycket tappar vi de hir effek-
terna. Aven den lilla rorelsen
har betydelse for hilsan.

"Jag anvander aldrig ordet
diet, som ofta gar ut pd att
gé ner i vikt. Halsa handlar
om mer dn s@.”

Hur ska jag komma i gdng med
motion?

—Ligg ribban lagt och 6ka suc-
cesivt. Borja med att bryta stillasit-
tandet och kom igdng med
vardagsmotionen. I dag fokuserar
vialldeles for mycket p4 trining
nir det i sjilva verket dr vardagsro-
relsen som har minskat. S4 borja
med att ta trapporna i stillet for
hissen, std upp vid skrivbordet en
stund varje dag, ta promenadmo-
ten pa jobbet, ga en sondagspro-
menad. Vi ska inte underskatta det
lilla. Bara fem minuters rorelse
betyder mycket.

Vilken diet dr bdst?

—Jag brukar aldrig anvinda
ordet diet, som ofta gar ut pa att
man ska ga ner i vikt. Hilsa hand-
lar om mer 4n sa. Ménniskan 4r
alldtare och vi ska 4ta allsidigt.
Men om vi ska bli bittre pa att
forebygga sjukdomar maste vi dta
mera gronsaker, frukt och bir.
Ténk tvirtom: det grona ska vara
basen och sedan kan man ligga
till en bit fisk eller kyckling. Man
ska inte heller vara ridd for fett
och kolhydrater, men vilj smart.
Uteslut inte brod, men 4t gdrna
en grovre sort med fullkorn. Idag
iter vi for mycket animaliskt fett
och for lite fisk och essentiella
fetter fran vixtriket, exempelvis
olivolja och rapsolja.

Frukt innehdller mycket socker. Ar
det verkligen bra att dta frukt?

—Ja, eftersom sockret dr pakete-
rat tillsammans med mingder av
fibrer, vitaminer och anti-oxidan-
ter. Vi far inte i ndrheten av lika
hogt blodsocker av frukt som vi
hade fatt ifall vi hade 4tit samma
mingd rent socker. Man kan 4ta
tva till tre frukter om dagen.

TEXT: EMMY LUNDSTROM

Folj oss pd Facebook!

Vi finns bland annat pé& Facebook. Dar kan du

se filmen om 39-ariga Patrick, som fick plotsligt
hjartstopp under ett motionslopp. Férsta person
pé plats startade HLR. Det blev hans raddning.

00

twitter.com/hjartlungfonden
facebook.com/hjartlungfonden
instagram.com/hjartlungfonden
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B Posttidning

Hjart®Lungfonden

Box 5413, 114 84 Stockholm

TRE FRAGOR TILL ...

X

, professor och

2% =5 = N

evalaVTe

Personligt

Mai-Lis Hellénius
/ Titel: Overlakare

Vad gar din forskning ut pa?

—Forskningen handlar om vilka
effekter fysisk aktivitet och matvanor
har pa hjért- och kirlhilsan och spinner
over allt i fran vad som hédnder inne i
cellen till hur vi kan hjilpa minniskor
att dndra vanor. En av de spannande saker
vi nyligen har upptickt ir att genom att
bryta stillasittande forldngs ytterkanten
pa kromosomerna. Det dr ett tecken pa
att fysisk aktivitet verkligen har
djupgaende effekter.

Varfor dr din forskning viktig?

—For att vi kan hjilpa till att forebygga
att folk blir sjuka. Ett exempel pa hur
forskningen kan gora skillnad 4r ett
program som jag arbetat med. Dir har
vi f6ljt 5 600 personer som har fitt gratis
hilsokontroller och livsstilsrad pa
vardcentralerna i Sollentuna. Vi har
foljt dem i Gver 20 ars tid. Studien,
som bland annat finansierades med
stdd av Hjdrt-Lungfonden, visar
att de personerna har signifikant
lagre risk att drabbas samt do
av hjart--kérlsjukdomar och att
den totala dodligheten &r lagre.
Man haller sig frisk lingre. \

W Tack vare dina gavor ar ]
denna forskning méjlig. 1

NF. och professor i

kardiovaskular
prevention, vid
Karolinska Institutet.
Bor i: Sollentuna.
Fritidsintressen: Laga
mat, skriva bécker
och ar gympaledare
péa Korpen.
Dold talang: Jag
ar bra pé att sla in
paket. Eftersom jag
ar galenijulen slar
jag in julklappar
dret om.

Vad dr mdlet med forskningen?
— Att méinniskor ska fa leva friska
langre. Och att 6ka kunskapen om
livsstilens betydelse. Det finns sa
mycket kunskap i dag som vi inte
anvinder oss av i den utstrickning vi
borde. Hir har vi som forskare en
viktig uppgifti att se till att
kunskapen nar ut genom att stilla
upp som experter i morgonsoffor,
att skriva populdrvetenskapliga
bocker och halla foredrag. Det dr
en tacksam uppgift for det ar
verkligen ett omrade som
engagerar manga minniskor.

TEXT EMMY LUNDSTROM
FOTO ERIK ARDELIUS




