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Kansliet: Skarpansvagen 30, 6ppet man-ons 09—15. Gsm: 0457-345 8300, info@hjarta.ax
Facebook: Féreningen Vart Hjirta och Hjartevirkning pa Aland. Hemsida: https://handicampen.ax/forening/vart-hjarta/

Hej,
Snart, snart ar det var. Visst marks det redan att det ljusnat?
Da det nu ar dags att skicka ut fakturor fér traningarna sa passar jag pa att aven bifoga ett
medlemsbrev med lite nytt och lite paminnelser.

Vi har haft varens férsta medlemstraff, 7 medlemmar fick lyssna pa superintressant info av
tandldkare Kitty Andersson. Har kommer lite tips fran Kitty:

- Om du anvander vanlig tandborste- hall den som en penna nar du borstar, det blir ldttare att komma at. Tryck inte
for hart. Anvand ca 2 cm tandkram/ gang

- Drick vatten efter och mellan maltiderna, det skoljer tanderna samt smorjer munnen och minskar risken for mun-
torrhet som i sin tur kan ge hal och tandsten

- Muntorrhet kan lindras med sockerfria pastiller, vatten och en matsked olja per dag.

- Mjolk ar nastan lika illa for tdnderna som lask. Skolj munnen med vatten mellan kaffekopparna om du har mjolk i
kaffet.

- Matvanor som féresprakas for ovriga kroppen ar inte alltid bra fér tdnderna, de behover vila mellan maltiderna.
- Alkohol, tobak, stress och viss arftlighet ar risker for tandlossning

- Anvand tandkram med fluor. Skélj inte bort tandkramen da du borstat klart, den skyddar tanderna.

- Munskélj ar onddigt och dyrt. Skolj istdllet munnen med lite extra tandkram.

- Anvand Plackers eller tandtrad regelbundet.

- Citrusfrukter, energidrycker och smaksatta bubbelvatten innehaller syra som frater pa tanderna.

- Viktigt att kontrollera tanderna innan storre operationer da s.k tandlossningsbakterier som finns i munnen dven
kan finnas pa hjartklaffar. Bakterierna kan bli aggressiva och orsaka inflammation i opererade omraden.

- Rena tander ger starkare immunforsvar




Mandag 27.2 kl 18 féreldser leg psykolog Mia Wrede fran Medimar om

hjarntrotthet

P3 Alands hotell- och restaurangskola, auditoriet.
Anmal senast 13.2 till Catrin

Samarbete med Alands Neurologiska férening

Foljande manadstraffar (kostnadsfria):

Mandag 13.2 kl 18.30 halsocoach Laura Vauras tipsar om att komma igang med traning, aterhamtning och avslapp-
ning. Anmal senast 6.2

Tisdag 21.3 kl 18 talar familjeterapeut, psyk sjukskoterska Tarja Gustafsson om den viktiga psykiska aterhamtning-
en efter hjartsjukdom, resiliens och hur man kan forstarka den. Anmal senast 13.3. Detta kan ses som en fortsatt-
ning/fordjupning efter hostens Hjartskola men forstas ar alla valkomna till detta viktiga infotillfalle.

Det finns nagra stroplatser kvar, kom med i vara glada gang och trana for en battre halsa. Kontakta Catrin:

Onsdagar kl 11-12 vattengympa med Gujan i Godby 3 platser
Torsdagar kl 10-11 hjartfriskgympa med Markus pa RehabCity 1 plats

Tisdagar kl 18.30-19.30 vattengympa med Jessica i Folkhdlsan 2 platser
Mandagar kl 12-13 ledd gymtrdning med Elsa pa Vibe i Godby 3 platser

Om du kanner att ekonomin hindrar dig fran att delta, ta kontakt med verksamhetsledaren.

Kostnadsfria aktiviteter:

Bowling med Doris torsdag 16.2 kl 14.45-16 samt onsdag 22.3 kl 14.45-16.
Anmal till Catrin senast 8.2 resp 14.3.

Allsangs café torsdag 16.3 kl 14-15, anmal senast 13.3. Begransat antal platser.

Discobowling for hjartebarnsfamiljer I6rdag 11.3 kl 14-15. Passar for barn fran 4-5 ar. Anmal senast 7.3

Titta i kalendern som skickades ut i december, eller pa hemsidan, dar finns ALLA aktiviteter. Pa forbundets hemsida
finns en kalender med alla majliga foreldasningar, traffar och aktiviteter. Hall koll sa Du inte missar nat
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Kom gérna in till Handicampen och hélsa pa

/] Catrn




