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' Leders betraktninger

Nar dette skrives er det paske og LHL Oslo har lagt
2015 bak seg.

Vi har siden sist, gjennomfgrt endringen som ble
vedtatt i lokallagenes egne arsmgter samt etterfgl-
gende i fylkesutvalgets drsmgte. LHL Oslo bestdr na
av et lokallag/fylkesutvalg, men er som tidligere
registrert bade i Branngysundregisteret samt Frivillig-
hetsregistert som en selvstendig enhet. Men gkono-
mien er na helt endret, fgr fikk vi 20 % av medlem-
sinntektene, nd blir all medlemsavgift tilfgrt LHL Oslo.

Endringen har blitt behandlet i lokallagenes arsmater,
med fglgende resultat, 2 lag 100 % for sammensla-
ing. 1 har vedtatt dette med 21 mot 1, av 22 stem-
mer, og 1 lokallag var det 50 % for og 50 % mot. 1
lokallag har valgt & ikke behandle sammenslaingen.
Pa fylkesutvalgets arsmgte stemte 3 for og 2 mot.
Siden dette ifglge vedtektene avgjares med simpelt
flertall, har det dermed blitt flertall for sammenslaing.

Dette betyr at det kun er et lag i Oslo fra mars 2016.
Overgangen til dette skjer fortlgpende i lgpet av
varen. Lagenes oppsparte midler pa hayrentekonto vil
settes inn pa en felles hgyrentekonto for LHL Oslo, og
brukes til det beste for alle medlemmer i LHL Oslo.
Midlene pa det enkelte lagenes driftskonti settes inn
pa en felles drifts konto for LHL Oslo og brukes til
I@pende drift til nytte for alle.

2016 er fortsatt en aktiv periode med fokus pa
organisering og gkonomien for fremtiden, sett i
forhold til & holde aktivitets nivaet, og aller helst gke
dette kraftig.

| Igpet av aret, vil vi satse pa aktivisering og kursing,
via kurs og aktiviteter som skaper ytterligere fokus pa
nye tilbud.

Dere vil se en egen sak i bladet om organiseringen til
felles beste for alle medlemmer i LHL Oslo, som vi
haper flest mulig vil delta i. Dette gjelder et seminar
om aktive lokallag som er planlagt fra 13. juni til 15.
juni pa DFDS, til Kgbenhavn. Kurset er gratis. Det er
begrenset antall plasser, ca 30 plasser, ber derfor om
dere som er interessert i & vurdere i & bli aktiv i LHL
Oslo om & melde dere pa. Nye som gnsker & delta

aktivt i det nye laget vil bli prioritert. Dette gjgres til
lhl.oslo@!Ihl.no innen 30. april. 2016.

Representanter fra LHL Oslo har deltatt pa flere kurs i
regi av LHL. Som det har blitt fortalt om tidligere har
vi startet opp og forsetter med golf Grgnn Glede, i
samarbeid med Grgnmo golfklubb. Vi er en gruppe pa
26 personer som har tatt golf-kurset, vi har flere som
pnsker & ta dette i sommer. Vi har plass til flere, sa det
er bare @ melde seg p3, |hl.oslo@lhl.no eller pr brev.
Minner ellers om vdre sider i bladet om trimtilbud og
aktiviteter i lokallagene/bydelene.

LHL Oslo géar spennende tider i mgte med flere saker
som vil ha betydning for LHL Oslo, fylkesutvalget
hdper derfor at flest mulig av LHL sine medlemmer
aktiviserer seg. Dette gjgr du via nye tilbud fra LHL
Oslo, eller via sosiale aktiviteter, som fortsatt vil skje
via de gamle lokallagene. Se oversikt i medlemsbla-
det. Din stemme betyr veldig mye for felleskapet.
Oversikt over lagsmgter finner du i medlemsbladet.

Pa vegne av fylkesutvalget i LHL Oslo vil jeg @nske alle
medlemmer en riktig god sommer.

John Bjgrnay, leder



Pa tur med fylkesutvalget

15.-1/. mars

Fylkesutvalget hadde i ar lagt sitt utvidede arsmgte til danskebaten. Det ble en flott
opplevelse bade sosialt og faglig for de 22 som deltok.

LHL Internasjonal

Mgtet ble innledet med at Rasmus Malmborg

og Merete Taksdal fortalte om arbeidet i

LHL Internasjonal. 9,6 millioner nye tilfeller av
tuberkulose (TBC),1,6 millioner dgr, 1 million barn
utviklet TBC. 500.000 fikk antibiotika-resistent TBC,
tall fra 2014. | Norge er det 300 til 400 tilfeller pr ar.
De fleste som far sykdommen er utenlandsfgdte.

Viktige omrader for a lykkes er: faglig ekspertise,
likemannsarbeid, pasientstgtte, folkeopplysnings
arbeide, bekjempe stigma, styrke grasrota og pasient-
organisasjoner og bekjempe fattigdom.

STPA som er en frivillig organisasjon med 12.500
medlemmer. Den er etablert i alle 18 delstater og har
95 undergrupper.

STPA jobber med & bekjempe tuberkulose i Sudan
gjennom folkeopplysning og kamp mot stigma.

TBC forbindes ofte med skam og stigmatisering. Det
gir seg ulike utslag. Noen vil ikke ha hjemmebesgk av
helsepersonell, andre oppgir feil navn. Noen stoler
ikke pa diagnosen og bruker store ressurser pa a fa en
ny et annet sted. Stigmatiseringen rammer kvinner i
sterkere grad enn menn. STPA bruker ulike metoder
pa a bekjempe overtro og feiloppfatninger.

«Det har vaert en rivende utvikling. Antall betalende
medlemmer har gkt fra 1600 for to dr siden til 2145 i dag.»

Om aktiviteten i Oslo LHL

TBC rammer ofte sarbare grupper som har

darlig ernaering og trange bo og levevilkar.

LHL Internasjonal jobber med malrettede tiltak mot
innsatte i fengsel, gruvearbeidere, rusmisbrukere,
migranter og slumbeboere. Et viktig prinsipp: Alle har
rett til god helse.

| Norge er den viktigste oppgaven & sikre retten til
fullverdig behandling blant annet ved bedre diagnos-
tisering og & gke kunnskapen om TBC blant risikout-
satte grupper.

I land som Malawi er situasjonen langt mer kompli-
sert og alvorlig. Der er det generelt darlig behandling
og kunnskap om astma, kols, bronkitt og TBC. Nesten
16.000 er intervjuet om sin helsesituasjon. 18 % var
diagnostisert med en av disse sykdommene. Trening
av helsepersonell og frivillige var ferdig i mars i ar. En
evaluering av om forholdene blir bedre starter na i
april og skal ga over et ar. Malet er a sikre 1 million
mennesker bedre lungehelse.

| Sudan har LHL Internasjonal bidratt til & bygge opp

LHL Internasjonal har som i Sudan et omfattende
engasjement i Tanzania. Her har de ogsa en spesiell
malgruppe, gruvearbeidere som utvinner den sjeldne
smykkesteinen Tanzanitt. Arbeidsforholdene er mildt
sagt elendige med de helsemessige konsekvenser det
har, ogsa for a utvikle TBC.

Arsmgtet

Arsberetningen som fortalte om stor aktivitet ble
godkjent. Regnskapet med inntekter pa kr 516.426,
utgifter pa kr 819.395 og finansinntekter pa kr 27.781
ble godkjent.

John Bj@rngy orienterte om aktiviteten i Oslo LHL.
Det har vaert en rivende utvikling. Antall betalende
medlemmer har gkt fra 1600 for to ar siden til 2145 i
dag.

Fordelingen pa lag: Grorud 292, nord 457, syd 316,
vest 561 og gst 519. Oslo er stgrst av alle fylker.

Fra januar i ar har vi 14 trimgrupper. Det er to rene

kvinnegrupper med et flerkulturelt miljg. Det har vaert
kurs for triminstruktgrer. Slik har vi fatt 5 nye. Grgnn
Golf Glede har narmere 25 aktive. Fgrste mandag i
madaneden er det bowling pa Veitvet. Vi har fatt stgtte
fra Oslo kommune og helseforetak. Vi har betydelige
bingoinntekter. Grasrotandelen var 50.000 kr i 2014 og
100.000 i fjor. | &r har vi hittil fatt inn 60.000. LHL Oslo
var pd Mela festivalen. Det var en nyttig erfaring pa
godt og vondt som vi tar med oss videre.

Vi ma gjennom lokallagene fa til kurs og kanskje tenke
nytt slik at medlemmene kan aktiviseres. Informasjon
i medlemsbladet blir derfor viktig. Det er planlagt 3
nummer i 2016: i april, august og desember.

Den kanskje viktigste saken var spgrsmadlet om
sammenslaing av de 5 lokallagene i Oslo.

Ved en sammenslaing vil fylkesutvalget og LHL Oslo
bli ett, med en gkonomi. Medlemsavgiften vil ga til
LHL Oslo. De midlene lagene har, vil ikke ga inn i
fellesskapet. De vil bli satt pa egne konti og ga til
formal lagene bestemmer. De lokale aktivitetene kan
lagene fortsette med.

Avstemningen viste 3 stemmer for og 2 mot. Siden
det var nok med simpelt flertall, er det na ett Oslo LHL.

Rasmus Malmborg og Merete Taksdal hadde innlegg som ga grunn
til ettertanke. Merete her med brosjyrer som er et viktig virkemiddel:
«Kunnskapsmangel m@ bli kurert med kunnskap». Dette er et kort

sammendrag, se lhl.no/lhl-Internasjonal for mer informasjon.

Forslag til handlingsplan foreld, men ble ikke realitets-
behandlet siden det videre arbeidet med sammensla-
ingen ma innarbeides. Lokallagslederne vil bli enga-
sjert i dette.

Forslaget til rammebudsjett som hadde tatt hgyde for
at det ble en sammenslaing, ble godkjent.
Hovedposter: Sum inntekter: kr 1040.000, sum
kostnader: kr 680.000 med et overskudd etter finans-
poster: Kr 360.000

LHL status

Ole Bele, medlem av sentralstyret, orienterte om
status. | 2007/08 var LHL teknisk konkurs. De tiltak
som ble iverksatt, gav positive resultater. LHL har gatt
med overskudd hvert ar etter det. Ved utgangen av
2015 var egenkapitalen pa kr 527 000 000.

Det har veert viktig for sentralstyret at den oppsparte
egenkapitalen skulle bevares og styrkes fram mot nytt
sykehus i 2018. Sentralstyret sa det derfor ngdvendig
a samle all drift, ogsa klinikkene under sentralstyret.
Det ble gjort hgsten 2015 med virkning fra
01.01.2016.

>>>

Det nye styret, venstre: Harald Eide nestleder, Terje Haugsmoen vara,

Inger S. Frydendal vara, Per Simensen medlem, Per Aasmundsen
medlem, John Bjgrngy leder, Eva Eide vara.
Medlem Bernhard Rudjord var ikke tilstede.



<L

Sentralstyret informerte Landsstyret om dette i
november 2015. Ut fra de opplysningene sentralstyret
hadde i sitt mgte i desember ble det vedtatt budsjett
for 2016 med et lite overskudd. | januar i ar kom det
nye opplysninger. Inntektene fra klinikkene sa ut til
bli mindre. Ved Feiring var det bl.a. feerre operasjoner
til en lavere stykkpris.

Sentralstyret sa da at det matte gjgres tiltak for & fa
den totale driften i LHL i balanse. Administrasjonen
fikk derfor i oppdrag & utrede hvilke tiltak som da var
ngdvendig. Denne utredningen viste at det ikke vil
vaere mulig @ kompensere for bortfall av inntekter, i
en slik stgrrelse som na er ngdvendig, i de eksis-
terende anlegg. Bade Feiring og Glitre har begrens-
ninger i hva som er mulig & fa til uten nedbeman-
ning. Dagens anlegg har begrenset fleksibilitet. Det
nye anlegget ved Gardermoen vil derimot gi rom for
flere aktiviteter og dermed starre fleksibilitet.

1.-2. mars var det ny budsjettbehandling. Der ble det
vedtatt kutt pa 52 million kr, 32 pa klinikker og 20 pa
resten av organisasjonen. Dagens klinikker har ikke
mulighet til 4 ta alt dette alene. De 52 mill. kr ma
sees i relasjon til at LHL har en total omsetning pa
narmere 1 milliard. 40 av 650 stillinger ma bort.

Det ble ogsd vedtatt & gjennomfgre en Igpende
evaluering og bedre rutiner for styring og kontroll.
Denne saken vil det bli orientert grundig om pa
landsstyrematet 3. juni.

Innsparingen vil skje pa flere omrader. Bl.a. vil LHL
bussen bli borte, i alle fall inntil videre. Den besgkte
34 lokallag i fjor. Det er ikke til & unnga at lokallagene
ogsa vil merke dette, men malet er at lokallagene og
medlemmene skal merke minst mulig selv om noen
kurstilbud er utsatt/avlyst og noe informasjonsmate-
riell er utsatt. Grunnpakken til fylkene bergres ikke.
Satsingen pd astma, allergi og hjerneslag skal
skjermes.

Ny SMS-tjeneste
Det er nd opprettet en SMS-tjeneste slik at det skal
veere mulig for lokallagene d sende inntil 4 SMS til

Ole Bele ga en god orientering om status i LHL

medlemmene pr. maned til medlemmer som har
registrert sitt mobilnr. i medlemsregisteret. Dette er
gratis for lokallagene i alle fall i 2016..

Det er grunn til & understreke at LHL ikke er i noen
darlig situasjon. LHL har en god gkonomi og en solid
egenkapital, men med tanke pa at vi skal dpne et nytt
sykehus pa Gardermoen i 2018 er det seerdeles viktig
a verne om denne egenkapitalen og ikke skusle den
bort ved & drive med underskudd de siste drene fgr
det nye sykehuset dpner. | dette sykehuset dpner det
seg muligheter som gjgr at LHLs klinikkdrift blir
mindre sarbar i fremtiden.

Aktiviteten ut over i organisasjon er betydelig. De
rundt 500 aktivitetstilbud som LHLs lokallag driver i
hele landet engasjerer ca. 10.000 hver uke.

LHL har en god medlemstilvekst fra 41.910 i 2010 til
48.398 i fjor. Malet er 50.000 medlemmer fgr neste
Landsmagte.

Tekst og bilder: Bjgrnar Sund

' Arsmgtet i Grorud LHL

23. februar avviklet Grorud LHL sitt arsmgte pa Rgdtvet seniorsenter. John Bjgrngy
og Harald Eide loste forsamlingen trygt gjennom saklista.

Arsberetningen vitnet om stor aktivitetilaget. Tirsdags- som har vaert presentert og drgftet tidligere, ble

trimmen, bowling og turdagene pd onsdag er faste
innslag. | tillegg ble det arrangert fergetur til Kiel,
hgsttur til Valdres og «harrytur» til Charlottenberg.

Lagets leder, Harald Eide, har stilt opp med sin
kompetanse og erfaring i forskjellige sammenhenger,
blant annet pa Glitre, Ulleval sykehus og pa skolebe-
spk. Regnskapet med utgifter pa kr 126.400 gjen-
speilte aktiviteten i laget. En egenkapital pa

kr 172.200 vitner om et veldrevet Grorud LHL.

Det var knyttet en viss spenning til forslaget om a
samle alle lokallag i Oslo til Oslo LHL. Konsekvensene

utdypet i mgtet. Bak forslaget ligger det tanker om at
ett LHL lag vil styrke bade gkonomi og ikke minst det
organisatoriske. Et nytt lag vil opprettholde de sosiale
aktivitetene som turer og utflukter, men da som et
tilbud til de 2000 medlemmene i Oslo. Grorud LHL
har 290 medlemmer. For Groruds del vil det innebzere
at laget, med et annet navn, vil beholde sine lokale
inntekter og sosiale aktiviteter.

Arsmgtet vedtok med 21 mot 1 stemme & ga inn for
sammenslaing. Neste etappe blir fylkeslagets arsmate
15-17. mars hvor denne saken skal endelig avgjgres.

Tekst og bilde: Bjgrnar Sund



' Slik er det @ veere medlem i LHL Grorud

Ektepar fglte seg godt tatt imot av LHL Grorud.

Hgsten 2011 flyttet Sissel og jeg fra Mo i Rana til
Oslo. Grunnene til det var flere. Vi er pensjonister
begge to og reiser mye. Det er mye enklere & reise ut
fra Oslo enn fra Mo i Rana. Det viktigste var nok
likevel & kunne bo i nerheten av véare to barnebarn
pa Veitvet, to herlige jenter pd nd 4 og 7 ar.

Mye av det farste aret gikk med til rehabilitering.
Sissel fikk skiftet den ene hofta hgsten 2011. Jeg
brakk larbeinet da jeg skulle vise vare to afrikanske
«barnebarn» at «farfar» kunne ga pa skeyter etter en
pause pa 20 ar.

Var svigerdatter, Maria, som da jobbet i LHL sentralt,
var visst litt bekymret for vart sosiale liv og fikk oss til
a begynne pa tirsdag trimmen til LHL Oslo, avdeling
Grorud. Kort tid etter var vi pa lagets arsmgte. Vi fant
det hele sé inspirerende at vi valgte 8 melde oss inn i
laget sjgl om vi ikke har helsemessige utfordringer
som kvalifiserte til det.

Litt om tirsdagstrimmen pa Rgdtvet seniorsenter. Der
mgtte vi en herlig gjeng. Alskens hjerte- og luftveis-
problemer var ikke til noe hinder for & delta der. Noen
stiller til og med surstoffapparat.

Sjgl har jeg vaert plaget av smerter i mange dr etter at
jeg flernet et gye pd grunn av kreft. Jeg har prgvd a
leve opp til det & nyte de gode dagene og glemme de
darlige. De darlige kan du allikevel ikke gjgre noe
med. Jeg fikk fort inntrykk av at de vi mgtte her,
prgvde a leve opp til det samme.

Sissel har veert leerer og fikk tilbud om a delta pa et
triminstruktgrkurs i Skibotn. Na leder hun ofte
trimmen pa Rgdtvet. Like viktig som det fysiske, er
det sosiale. Trimmen avsluttes som regel med kaffe
og en vaffel eller et rekesmgrbrad. Pa disse mgtene
sitter bade replikkene og latteren Igst.

En dag i mdneden er det bowling pa Veitvet. Jeg
debuterte der en gang pa sekstitallet. Oppdaget fort
at jeg ikke hadde vedlikeholdt kunnskapene. Jeg var
student i Oslo pa 60-tallet og er rimelig godt kjent

her. For Sissel har det veert nyttig & vaere med
turgruppa som har gaturer hver onsdag i
Oslo og omegn.

| regi av LHL Oslo, avdeling Grorud, var vi pa hesttur
til Valdres. Valdres hgyfiellshotell 13 ikke akkurat pa
flellet. Men, Sissel og jeg kunne ga fra hotellet opp
pa flellet.

Besgket i Valdres ga ellers mange fine naturopplevel-
ser. Fikk til og med sett Jotunheimen i det fierne. Med
gladgjengen fra Grorud LHL ble det en trivelig
langhelg med mye humor. P3 hotellet var det levende
musikk som krydret kveldene.

Hjemturen bgd ogsa pa en spesiell opplevelse.
Sjafgren stoppet bussen for at vi skulle fa se
Nord-Europas lengste steinbru. Ved enden av brua
var det en skulptur- samling med figurene til Sigurd
Lybeck med Bustenskjold i spissen. Mange i var
generasjon har nok et forhold til tegneseriene med
disse figurene.

En fergetur til Kiel med laget var en like flott opple-
velse. Pa disse turene har det ogsa vart med med-
lemmer fra andre lag. Det har veert skikkelig trivelig
og har gitt oss en forsmak pa hva ett LHL Oslo kan
komme til & bety.

Noen er flinke til & organisere aktiviter innom laget.
Det har gjort at vi er blitt kjent med Drgbak og vaert
pa «harrytur» til Charlottenberg. Teaterbesgk er det
0gsa blitt.

Vi hadde sikker funnet oss til rette i Oslo uansett.
Gjennom medlemskapet i avdeling Grorud har vi
truffet noen veldig hyggelige og trivelige mennesker.
De har imponert oss med sitt uslitelige humar til
tross for ulike fysiske problemer. At det er godt
voksne pensjonister, ser ikke ut til & veere noe hinder.
A delta pa trim med en lungekapasitet pa 30 % og
knapt nok det sier mye om livsvilje. Dette er folk som
er veldig inkluderende og som holder kontakt og tar
vare pa hverandre.

Over: Lybeck i forgrunnen med sine underfundige figurer
Under: Fjelltur i Valdres

Hva var svigerdatter hadde sett for seg da hun
introduserte oss for LHL Oslo, avdeling Grorud er jeg
ikke helt sikker pa. Medlemskapet har i alle fall fgrt til
at vi har fatt mange fine opplevelser og nye venner
som vi setter stor pris pa.

Det heter visst at en god latter forlenger livet. Humg-
ret og latteren i LHL-laget ma ha gitt oss mange
ekstra levedr.

Jeg var nylig pa arsmgtet i laget. Der ble det vedtatt
med nesten rent flertall & g& inn for sammenslutning
av lokallagene i Oslo. Det er liten tvil om at ett LHL
Oslo vil styrke organisasjonsarbeidet.

Trimmen avsluttes ofte med kaffe og en vaffel eller et rekesmarbrad.
|

For oss som har hatt glede av all aktiviteten i Grorud-
laget med 290 medlemmer, blir det spennende & se

hva en ny organisasjon med 2000 medlemmer far til
av sosiale aktiviteter.

Uansett, tirsdagstrimmen, bowlingen, onsdagsturene,
andre lokale aktiviteter og ikke minst humgret og
latteren vil vi fortsatt ha stor glede av.

De fleste vi har mgtt, er lite selvopptatte og har

en masse sjglironi og humgr. Kanskje er det
oppskriften pa et bedre liv ndr hverdagen er preget
av kronisk sykdom.

Tekst og bilder: Bjgrnar Sund



Organisasjonskurs

Aktive Lokallag — et satsningsomrade

LHL har Aktive Lokallag som et satsningsomrade, med dette som bakgrunn vil

LHL Oslo, holde et kurs om dette temaet.

Kurset vil holdes pa DFDS, fra mandag 13. juni, kl.
10.30, med tilbakekomst i Oslo, onsdag 15. juni, kl.
10.00. Kurset er gratis. Det er plass til maks 30
personer. Lugarer er Commodore Class. Om noen
gnsker & oppgradere disse blir det for egen regning.
Vi ma ta forbehold om det er ledige andre lugarer.

Kurset omhandler hvordan skape et aktivt og
interessant tilbud for medlemmene i lokallaget.

Fokuset er pd 8 trinn som ma til for & lykkes, dette
betyr at vi ser pa hva vi har, hva vi kan tilby, hva med
nye tilbud, rekruttere mulige nye medlemmer,
beholde, aktivisere, hva gjgr vi i forhold til & @nske
nye medlemmer velkommen, hvordan kommunise-
re vi, og hvordan falger vi dette opp. Med dette
kurset gnsker vi & starte en prosess, ikke lgse alt na.

Foto: DFDS
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| det nye LHL Oslo er vi 2.300 medlemmer og vi
gnsker a sette fokus pa hvordan vi kan skape et best
mulig og interessant tilbud for disse medlemmene.
Vi spker medlemmer som er interessert i & delta i
utviklingen av tilbudene. Derfor ber vi om at med-
lemmer som kan tenke seg a bidra til denne utvik-
lingen melder seg pa. Du forplikter deg ikke til a
vaere aktiv i laget, bort sett fra at vi @nsker deltagelse
og engasjement under kurset. Dette for & nd malet
for kurset og laget.

Som sagt kurset er gratis, pamelding innen 6 mai,
helst pr e-post til Ihl.oslo@Ihl.no, eller til LHL Oslo,
Nyjordeveien 42, 1275 Oslo

Ubscbmsordt

Nasse Ngff og Ole Brumm satt i gresset og tegnet.

"Fverdan staves venn?”

spurte Nasse.

o eq W v{(@ stave det. fe? /ﬂ&/z det. -

svarte Brumm.

Nasse Ngff og Ole Brumm sitter i solen og koser seg da Nasse plutselig sier:
” ) ) . ”
ﬁfw/ﬂmv, Ava e e?e/u%? bvets stpieste fw{q@m/?

Brumm tenker seg om en liten stund og sier:

Nasse, dbt mé vaere Kjzetligheten,

/a/b det et den eneste wikdom man vil bl wikere ar
/’@mmm&‘m/;f%% me//e//z/,”
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' Treningsgrupper i LHL Oslo

I LHL er en stor del av likemannsaktivitetene knyttet opp mot ulike former for gruppebasert fysisk aktivitet,
der likemannen som regel er instruktgr eller leder for gruppen. | de siste arene har det veert lagt ned et godt
arbeid for a utvikle slike tilbud i var regi ogsd i Oslo. Treningen er i utgangspunktet to timer inkludert en prat.
Er du interessert i a delta eller hjelpe til sa si fra.

STERK pa
Lgren torg
BT ceenisn o wer owagin

Veitvet bowling
Redtvet
seniorsenter

Av Bernhard Rudjord, fylkesutvalget
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LHL har utviklet egne treningsprogrammer til bruk i
grupper eller alene. Treningen har ulik belastning slik
at alle kan finne et niva som passer. @velsene gjgres
til musikk og programmene inneholder bade oppvar-
ming, styrke, kondisjon, uttgying og avspenning.

Fysisk aktivitet niva 1

Dette programmet har moderat til lav intensitet og er
i hovedsak tilpasset til de med redusert funksjonsniva,
uavhengig om det skyldes lungesykdom, hjertesyk-
dom eller andre arsaker. Dette er gvelser de fleste kan
gjore, og trenings-effekten avhenger av hvor mye du
tar i. @velsene gjgres sittende pa stol, eller staende.

Fysisk aktivitet niva 2
Dette programmet har moderat intensitet. Du kan
velge a ta i skikkelig og fa en betydelig treningseffekt,

| Om treningsprogrammene

eller du kan velge & ta det litt roligere ved for eksem-
pel & gd i stedet for a Igpe i intervallgktene. Program-
met passer best for de med litt redusert fysisk
kapasitet og yteevne, men du bgr kunne sta og ga/
Igpe naermere en hel time.

Fysisk aktivitet niva 3

Dette programmet er intensivt. Det vil si at en skal bli
svett og andpusten. Fysisk aktivitet niva 3 krever at du
kan sta og l@pe/ga en hel time. Det er til tider hayt
tempo og kan passe godt til deg som har trent noe
fer. Har du mindre erfaring med trening, er det
imidlertid ikke noe i veien for at du prgver deg pa
dette programmet.

Foto: Christopher Olssgn
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' Fysisk aktiv med LHL

LHL har hele fire ulike grupper du kan vaere med pa i
Haugenstua/Stovner-omradet. Dette er trening som er

apen for og passer for alle.

LHL har utviklet egne treningsprogrammer
til bruk i grupper. Treningen har ulik
belastning slik at alle kan finne et nivd som
passer. Dvelsene gjgres til musikk og
programmet inneholder bdde oppvarming,
styrke, kondisjon, uttgying og avspenning.

Vi har to grupper som er dpne for alle, og to
grupper som er kun for kvinner. Det er gratis
a trene med LHL.

Aktivitetstilbudene i LHL er apen for alle.

Dette er frisktrening som passer veldig godt
for & forebygge sykdom.
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Foto: Christopher Olssgn

Nar: Tirsdager og torsdager (Kvinnegruppe)
Hvor: Jesperudhuset,Fossumberget 58
Klokken: 1800 -1900

Kontakt: Hovedinstruktgr

Elilarasi Sripalan 954 55 805

Instrukt@r Gopana Sripalan 906 45 550

Nar: Fredag (apen gruppe)

Hvor: Verdenshuset, Ole Brums vei 1
Klokken: 1700-1800

Kontakt: Hy Vinh Tran 986 82 817

Nar: Onsdag (dpen gruppe)

Hvor: Verdenshuset, Ole Brums vei 1
Klokken: 1300-1400

Kontakt: Tor Egil Lunde 958 56 761

STIRK

HELSE « TRENING « KOMPETANSE

Trening og fysisk aktivitet
er god medisin!

LHL vet hvor viktig fysisk aktivitet er for nettopp din helse og har derfor
inngatt ett samarbeid med Sterk Helse, trening og kompetansesenter.

Pa STERK trener du i trygge omgivelser. Hos oss er det alltid kvalifisert

personell pa jobh. Alle ansatte har gode kunnskaper om bruk av forstehjelp.
Vi samarbeider med din lege om a gjore nettopp din helse sterkere!

Som medlem av LHL far du:

* Gratis innmelding
* Rabattert medlemskap, kun 449,- pr mnd!
* Veiledet hjelp til 4 na dine mal, uansett utgangspunkt

Forskning viser at regelmessig trening gir:

« Styrket immunforsvar + Mindre risiko for utvikling av benskjerhet

* Bedre hjerte- og lungefunksjon « Mindre risiko for slitasjegikt

« Sterkt redusert risiko for hjerte- og karsykdommer « Bedre blodsukkerregulering

+ Redusert risiko for enkelte krefttyper: « Bedre sgvn, mer overskudd
Tykktarmskreft og brystkreft og okt psykisk trivsel

+ Bedre mage- og tarmfunksjon + Langsommere aldring

» Mindre muskel- og skjelettplager og sterkere rygg * Mindre bruk av medisiner

Vi hjelper deg i gang med riktig trening etter dine forutsetninger! Q

STERK finner du pa Leren torg! Vi ses:)

Peter Mollers vei 5A, 0585 Oslo, TIf. 21 08 28 00

www.sterktrening.no
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Portrettet
Trond Gjellum

| «Portrettet» denne gangen mgter vi Trond Gjellum, han har et viktig budskap til
leserne: "La ikke hjertesykdommen fa lov til a knekke deg”

Trond Gjellum bor og arbeider i Oslo, men kommer
opprinnelig fra Asker, hvor han vokste opp sammen
med to sgsken.

Etter eksamen pa videregdende skole ble det studier
pa Oslo universitet. Trond har alltid veert interessert i
historie, og med en leerer han hadde pa videregdende
skole som var veldig inspirerende i faget, ble ikke
interessen svekket. Sa det var naturlig at studiene
matte ga i den retning. Han startet med sosialantro-
pologi, hvor han etter hvert ogsa tok en master.

Litt usikker pd hva han skulle satse pa videre, ble det
til at han sgkte jobb i Osloskolen og havnet pd
Kampen skole. Laererjobben var noe han fant seg god
til rette med, og etter hvert jobbet han ogsa pa Jordal
skole fgr han kom til Ellingsrudasen skole, hvor han
arbeider néa.

En lite avbrekk i den pedagogiske virksomheten ble
det da han arbeidet et par ar som redakter i Gylden-
dal forlag, lerebokavdelingen.

Sykdomsforlgpet

Trond er nok arvelig belastet nar det gjelder hjerte-
sykdom. Flere i neer familie er dgd som falge av
hjerteinfarkt. Likevel var det ikke i hans tanker som
ungdom at det skulle vaere noe i veien med hjertet
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hans. Han var en normalt aktiv gutt, men nar han,
sammen med moren, begynner & ngste litt i fortiden,
kommer det fram ting som kan tyde pa at han alt da
hadde tegn pa at ikke alt var helt normalt.

Farst opp gjennom ungdomstiden, og senere i
voksen alder begynte han a fgle at det kunne vaere
ett eller annet i veien. Blant annet var han ofte plaget
av halsbrann, noe han dgyvet med medisiner. Han
var apen overfor fastlegen, og det ble tatt praver uten
at de fant noe urovekkende. Han merket etter hvert
at formen ble darligere, bl. a. hadde han vansker med
a fglge sin kones tempo nar de var ute og gikk. Man
ma jo undre seg over at ikke legene fant ut at han
trengte en grundigere undersgkelse enn det som
tidligere var gjort. Men etter hvert ble han innlagt pa
Lovisenberg sykehus, hvor de heller ikke der fant ut
hva som virkelig feilte Trond. Heldigvis sendte de han
til Ulleval, og for farste gang fikk han den undersgkel-
sen han sikkert skulle hatt flere ar far.

Pa Ulleval fant de ganske fort ut at han hadde tre arer
med sa store innsnevringer at det eneste som kunne
hjelpe, var en bypass-operasjon. Den kunne de ikke
utfgre umiddelbart pa grunn av medisiner han hadde
fatt fgr han ble innlagt, sé det ble fem spennende
daget hvor han var under sterk overvakning sa a si
hvert minutt.

| motsetning til andre hjertepasienter hvor man gar
inn gjennom lysken og pd den maten dpner de tette
blodarene, matte man i Tronds tilfelle apne brystkas-
sen for @ komme til de skadede arene. Heldigvis gikk
operasjonen fint. Man kan vel i ettertid se det som et
under at ikke sykdommen fgrte til et kraftig hjertein-
farkt. Men det slapp han.

Rehabiliteringen

Det var en ganske tgff tid Trond gikk gjennom etter
operasjonen. Tanken pa fremtiden, hvordan livet ville
arte seg opptok mange av hans tanker. Bare det a se
pa det store arret etter operasjonen, var ganske tgft.
Sa det gikk noen maneder fgr han igjen kunne si at
han var kommet i normal gjenge. Heldigvis har han

et stort nettverk av familie og venner, og det var til
stor hjelp. | dag lever han et godt liv. Han er tilbake pd
jobb, og han har tatt opp en av sine kjaereste hobbyer,
kanskje den kjeereste, nemlig musikken. Han spiller
trommer i et band som kaller seg Panzerpappa. De
har turnert i flere land i Europa, og ogsa utgitt plater.

En annen hobby er & reise. Sammen med sin kjaere
Tone drar han ofte til ulike steder. Hellas er favoritt-
landet, dit kan de gjerne dra tilbake selv til steder de
har veert tidligere.

Bokutgivelse

Den ovennevnte masteroppgaven fikk meget god
kritikk. Han fikk 50.000 i prispenger fra Oslo kom-
mune og 75.000 i stipend fra Fritt Ords. Pengene har
gjort han i stand til & fa utgitt oppgaven som bok.
Den vil foreligge om ikke lenge.

Likemannsarbeid

Vi vet at det er mange mennesker som sliter, bade
fysisk, men ogsa psykisk etter & ha hatt en eller
annen form for hjertesykdom, Da er det viktig at det
er personer som selv har vart syk og er kommet seg
igjen, kan vaere til hjelp for andre. Trond Gjellum har
meldt seg som likemann, og en gang i maneden er
han pa Ullevél sykehus og mgter pasienter.

Selv synes han at han har glede av det. Og det er ikke
tvil om at han ved dette gj@r en viktig jobb og sikkert
er med pa a hjelpe mange i rehabiliteringen, slik at
de kan komme tilbake til en normal tilvaerelse.

Skrevet av Olav Georg Jensen

Det sgte hjgrnet
Sunne mellommaltider

Mellommaltider hjelper til med a holde blodsukkeret
stabilt. Det gjgr at du lettere holder tempoet og
konsentrasjonen oppe gjennom en arbeidsdag.

Gode mellommaltider gjgr ogsa at du lettere unngdr & smaspise gjennom dagen.
Et godt mellommaltid skal gi energi, men ogsa pafyll av vitaminer og mineraler.

Stgrrelsen pa mellommaltidet avhenger av hvor stort ditt tidligere maltid har hvert.
Avhengig av hvor mye du spiser resten av dagen, kan mellommaltidene utgjgre 5-30 prosent

av det totale energiinntaket.

Eksempler pa gode mellommaltider:

1 grov brgdskive med magert palegg
1 lett Go'morgen yoghurt eller liknende

1-2 frukter

2 grove knekkebrgd med magert palegg
Avokado

En handfull ngtter

1 dl vaniljekesam med rosiner og annet tgrket frukt
1 glass Cultura, Biola eller skummet surmelk med rosiner og litt havregryn og havrekli

1 lettyoghurt / yoghurt naturell / Skyr og 1 frukt

Grgnnsaker, gjerne oppskaret, som paprika, agurk, kalrot, stangselleri, cherrytomater,

knaskegulrgtter, minimais og sukkererter. Kan eventuelt serveres med dipp laget av yoghurt

naturell eller cottage cheese.
e Havregrgt
e Smoothie

Tekst: Erik Arnesen
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' Hva med de pargrende?

LHL vedtekter sier i § 2, at vi er en interesseorganisasjon for mennesker med
hjerte-, kar-, og lungesykdom og deres PARGRENDE.

Det fleste pargrende vil gjerne hjelpe, men vet ikke
helt hvordan. Mange pdrgrende savner informasjon,
og gir uttrykk for at det a fa informasjon om sykdom-
men gjgr det lettere & vaere en god stgttespiller. Det
er ikke enkelt a ta vare pa seg selv midt i en krevende
hverdag. Mange sliter med darlig samvittighet hvis
man gjgr noe pa egen hand. Men det er viktig a
hente seg inn for & kunne gi noe. Ingen er utgmmelig
pa omsorg.

En del pargrende fgler seg alene, og det & komme
sammen med andre i samme situasjon, d kunne dra
nytte av andres erfaring og fa mulighet til & sette ord
pa det man opplever, kan gjgre godt.

-l \*\g il

Skrevet av Tor Olsen, Grethe Gustafson, Eva Eide
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A leve med en kronisk sykdom rammer ikke bare den
enkelte, men ogsa de pargrende.

Vi som pdrgrende etterlyser mere kunnskap om
hvordan en best skal leve med kroniske hjerte og
lungepasienter og spesielt pasienter med KOLS. Den
syke kjenner stort sett sin sykdom og takler den bra
mens vi som pargrende ofte blir usikre, engstelige og
kanskje maser for mye.

Vi etterlyser mer kompetanse, en samlings fora og
kurs for pargrende i LHL.

| LHL Hjerneslag lansert med statsradstgtte

8. februar var det offisiell lansering av LHL Hjerneslag pa slagkafé i Oslo. Bade
helse- og omsorgsminister Bent Hgie og riksrevisor Per-Kristian Foss deltok.
—Jeg vil gnske LHL Hjerneslag velkommen inn i arbeidet med a skape hjerneslag-

pasientens helsetjeneste, sa Haie.

Statsraden hadde tydelige forventninger til at de
slagrammede og pargrende na far en sterk interesse-
og brukerorganisasjon. — LHL Hjerneslag har en viktig
rolle som pddriver i arbeidet for a forbedre tjenesten.
Det er flott at slagrammede, pargrende og helseper-
sonell mgtes for a lytte og lzere av hverandre, sa Hoie,
som fortalte en fullsatt sal at han allerede har merket
seg organisasjonens arbeid.

| en engasjert tale tok Hagie opp flere forhold rundt
hjerneslag, som hvert ar rammer 16 000 i Norge.

— Vi har gode resultater for overlevelse etter hjerne-
slag sammenliknet med andre land. Men vi kan bli
bedre ved at flere kommer raskt til sykehus og far
blodproppopplgsende medisin, flere kan fa behand-
ling ved spesialisert slagenhet og vi ma bli flinkere til
a forebygge hjerneslag, oppfordret Hgie.

Han pekte pa flere utfordringer. — Pa grunn av gkning
av antall eldre i befolkningen forventes det at slagbe-
handling vil bli en utfordring for helsevesenet i drene
som kommer med hensyn til akuttbehandling,
rehabilitering, pleie og omsorg.

Ifolge statsrdden er regjeringen i gang med a mote
utfordringene og utvikle pasientens helsetjeneste
ogsa innen hjerneslagomradet. Hgie trakk fram det
han mener er gkte bevilgninger, klare prioriteringer
og nye Igsninger. Han viste blant annet til Nasjonal
helse- og sykehusplan, kommende innfgring av
pakkeforlgp for hjerneslagpasienter, revisjon av
nasjonal faglig retningslinje for behandling og
rehabilitering ved hjerneslag, pasientsikkerhetspro-
grammet og kommende opptrappingsplan for
rehabilitering.

Tidligere statsrad — na riksrevisor — Per-Kristian Foss
deltok ogsa pa lanseringen av LHL Hjerneslag. Foss
var opptatt av hvordan man kan leve videre etter et
hjerneslag. Han pekte pa at konsekvensene av slaget
er et resultat av blant annet hvor raskt man far hjelp.

—Ring 113 umiddelbart om symptomene pa slag
kommer, var noe av det Foss oppfordret til. Viktige
slagsymptomer er sprakforstyrrelser, lammelser,
ansiktsskjevhet og gangvansker.

LHL Hjerneslag tilbyr nd radgiving, likemenn a snakke
med pa telefon, pasientombud, pargrendekurs
19.-20. mai, nyhetsbrev og informasjon om alt dette
og hjerneslag pa www.lhl-hjerneslag.no. Organisasjo-
nen er ogsa pa Facebook (LHL Hjerneslag), Twitter (@
LHL Hjerneslag) og Instagram (LHL Hjerneslag).
@nsker du & bli medlem, ring 22 79 90 00. Ved
flytting av medlemskap til LHL Hjerneslag, er du
fortsatt medlem av LHL og betaler samme kontingent
som for.

Vi er sveert glad for G ha med oss statsrdd Bent Hgie og riksrevisor

Per-Kristian Foss som medspillere i vdrt arbeid for de slagrammede
og pdrgrende, sier generalsekretaer Tommy Skar i LHL Hjerneslag.

Foto: Christopher Olssgn

Skrevet av Tommy Skar
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Nytt poliklinisk tilbud for LHL sine
medlemmer pa LHL-Klinikken Glittre

Vet du at LHL ogsa har en poliklinikk for lunge-, hjerte- og sgvnutredning pa Glittre?

LHL-klinikkene Glittre ligger kun 30 min fra Oslo og
har en lang tradisjon som spesialsykehus for utred-
ning, behandling og rehabilitering av personer med
lungesykdom. | 2013 dpnet vi ogsa et poliklinisk
tilbud til personer som har eller mistenker at de har
en lungesykdom, men ogsa til personer som har
eller mistenker at de har hjertesykdom, de som sliter
med tung pust eller har symptomer pa sgvnapné.
Poliklinikken pa Glittre tilbyr bade konsultasjon, tester
og kontroller.

Det kan veere lange ventetider til utredning og
behandling av hjerte-, lunge- og s@vnrelaterte
sykdommer i den offentlige helsetjeneste. For LHL er
det derfor bade viktig og meningsfullt og kunne gi
personer mulighet til & kunne fa time raskt med kort
ventetid hos erfarne leger.

Det polikliniske tilbudet pa Glittre har i dag ikke
offentlig finansiering. Det betyr at pasienten selv ma
betale for konsultasjonen. Vi har satt prisene pa en
slik mate at de er forenlig med vare kostnader, men
0gsa at det blir sa rimelig som mulig for deg som
pasient. Na har vi i tillegg innfgrt 15 % rabatt pa alle
vare tilbud for deg som er medlem i LHL.

For deg som har helseforsikring har vi ogsa avtaler
med de fleste forsikringsselskaper — hvis du har
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forsikring og gnsker time pa poliklinikken pa Glittre
kan du kontakte ditt forsikringsselskap. | tillegg har vi
avtale med Helfo om & ta i mot fristbruddpasienter pa
lunge (les mer om dette her: https://helsenorge.no/
rettigheter/brudd-pa-behandlingsfrist).

Poliklinikken pa Glittre samarbeider tett med LHL-kli-
nikkene Feiring og med LHL-klinikkenes poliklinikk i
Bergen som starter opp i april. Viser undersgkelse hos
oss at du trenger behandling pa Feiring blir du med
en gang henvist dit. For eksempel hadde vi nylig en
pasient som hadde slitt med anfall med hurtig
hjerterytme i arevis. Vedkommende fikk time pa
Glittres poliklinikk til hjerte- og rytmeregistrering og
vi fikk da registrert et «arytmianfall». Vi kunne da
raskt gi time til ablasjon (behandling av rytmeforstyr-
relse) pa Feiring.

Hvilke undersgkelser gjgres pa poliklinikken?
e Samtale med lunge- eller hjertelege med grundig
utredning.

e Komplett lungefunksjonstest.

e Rgntgen av lungene.

e Arbeids-EKG.

e Maling av oksygenmetning samt blodpraver.

e FErgospirometri: test under belastning pa trede-
malle

e Frdulungesyk og skal ut a fly gjer vi flytest for &
se om det er behov for ekstra oksygen.

e Ekkoundersgkelse av hjertet.

e Utredning av hjerterytmeforstyrrelser

e Utredning sgvnapne

Tilpasser CPAP eller BiPAP

LHL kan veere stolte av det nye tilbudet vart. Vi haper
vart tilbud vil vaere med pé a gi hjerte- og lungesyke

(eller de som lurer pa om de har hjerte- og lungesyk-
dom) et poliklinisk tilbud uten ventetid hvor du vil bli
tatt vare pa av erfarne hjerte- og lungeleger.

@nsker du mer informasjon om tilbudet,
timebestilling, prisliste samt kontaktinformasjon:
www.lhlpoliklinikk.no
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Kostnadsfri ordning for oksygenbrukere

OKSYGEN

pa utenlandsreisen

REISEERFARINGER

“Meget forngyd med ordningen med deres opplegg.
Dere ordner jo alt, enkelt og greit.”

Hilsen Kjell Aarg

TIf: 38 09 89 00
www.meditek.no

MEDI

Medisinsk utstyr
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' Aktiviteter og mgter i avdelingene til LHL Oslo

Siste tirsdagen i maneden kl. 13,00
Redtvet Kirke, Martin Strandlis vei 9

Hver andre onsdag i mdneden
Oppsal samfunnshus, Oppsal Senter

Hver tredje onsdag i maneden kl. 12,00
Sandakerveien 61 B 15. etasje

LHI Oslo gnsker at du som medlem forteller oss hva du @nsker av aktiviteter. Du kan ved & melde tilbake
til oss veere med & pavirke aktiviteter vi satser pa enten det gjelder kulturtilbud, turer faglige temaer som
kosthold og ernzering eller andre aktiviteter du mener kan bety noe for LHLs medlemmer og deg selv. Gi
tilbakemelding til LHL Oslo, enten pa epost |hl.oslo@lhl.no eller til LHL Oslo, Nyjordeveien 42, 1275 Oslo.
Vi takker for ditt bidrag.
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Vi inviterer deg og dine venner til PANTERDAGEN,
Norges triveligste mosjonsarrangement.

OPPLEVELSER — MOSJON - FELLESKAP
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Returadresse: LHL Oslo, Nyjordeveien 42, 1275 Oslo

LHL Oslo
Postadresse: Nyjordeveien 42, 1275 Oslo
TIf: 484 88 002

Vil du stgtte oss med grasrotandelen, finner du organisasjonsnummer under.
LHL Oslo sitt organisasjonsnummer: 871527512

LHL Oslo avdeling Vest
Ihl.oslo-vest@Ihl.no
Inger S. Frydendal tIf: 977 01 033

LHL Oslo avdeling @st
Bjgrg Stremberg tIf: 22 26 33 64

LHL Oslo avdeling Nord
Per Aasmundsen tIf: 22 22 82 06

LHL Oslo avdeling Syd
Ihl.oslo-syd@Ihl.no

John Bjgrngy tlf: 484 88 002
LHL Oslo avdeling Grorud

Ihl.grorud@!hl.no
Harald Eide tIf: 976 06 932

UL onskere alle

en W;w:mm/

Redaksjonskomite
Eva Eide, Olav Georg Jensen, Bjgrnar Sund, Tor Olsen, Grethe Gustafson, Bente Tgmte.

Vi gnsker alle nye medlemmer velkommen til LHL





