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Anmalan:

Betalning:

Nasta mote:

Marie-Louise Thorsén-Lind
Eva-Kristina Portén

Onsdag den 4 december 2024 kl 12.00 - 14.30 till Brostugan,
Brostugan vag 1, Drottningholm.

Hitta hit!

Brostugan ligger nere till vanster, alldeles vid Nockebybrons
faste pa Karson. Dar finns bra P-platser. Det gar ocksa att aka
T-banans gréna linje till Brommaplan och ta buss med
fardriktning mot Ekerd (buss nr 176, 177 och alla som boérjar pa
300). Stig av vid busshallplats ”Brostugan”.

Ekerdklubben har bjudit in till JULFEST med gléggmingel, tips
infér stundande paketinslagning och darefter julbord.

Det blir Julklappsutdelning sa ta med en julklapp till ett varde
av 50-75 kr.

Anmal narvaro och eventuella géster senast kl 15.00 fredag
29 november till var klubbmastare Eva Nilsson

073-645 25 77 eller med e-post hittaeva@gmail.com
Meddela eventuella allergier.

Samtidigt med anmaélan gors betalning 390 kr till Stockholm
Ekerd IWC PG 10 67 88 - 3 Glom inte att skriva namn.

Inner Wheeldagen 10 januari firas pad Odd-Fellow lokalen K.
12.00 - 14.30. Mer information kommer i ndsta manadsbrev.

Past.president Cecilia Westman har biljetter till Stadsteatern. Om ni &r intresserade kan
ni bestélla biljetter per mail till westmancecilia@gmail.com
Amadeus Tisdag 11 februari 19.00 eller séndag 2 mars 19.00.

Under Distriktsarsmotet (DAM) 12 oktober hade vi ett lotteri som inbringade 3 480 kr och
gar till narkotikabekdmpning (hundarna).


mailto:hittaeva@gmail.com
mailto:westmancecilia@gmail.com

Referat frAn manadsmaotet 6 november.

President Marie-Louise tdnde vdnskapens ljus och halsade alla valkomna, framférallt
kvallens féredragshallare professor Mai-Lis Hellenius som skulle prata om senaste nytt
om livsstil och hélsa. (25 medlemmar och 6 géaster)

Synndve Loéfgren bérjade med att berétta s& fint om Marianne Sjéstrém, medlem sedan
1985, som avled 30 oktober efter en tids sjukdom.

Eva Nilsson hade senaste informationen fran "var” Nunna i Kenya som vi fick ta del av. Vi
hade insamling till hennes barnhem som inbringade 2 500kr.

Efter middagen fick vi senaste nytt fran forskarvarlden. Mai-Lis Hellenius har en klinisk
tjanst i Ianet som innefattar undervisning och férebyggande hélsovard. Hon byggde sitt
intressanta foredrag péa basis av tusentals forskningsrapporter och projekt.

Har kommer ett litet axplock av det vi fick reda pa:

Svenska 5-aringar sitter ca 9 timmar/dag, lika i de rikare landerna. Detta 6kar risken for
overvikt, fetma, depressioner och sédmre livskvalitet.

Hoég skarmtid hos barn ar kopplat till autism, férsamrad intellektuell utveckling, férsdmrad
kommunikation och problemlésning samt tunnare hjarnbark.

Man har studerat 10-16-aringars halsosamma beteende (38 lander i Europa samt USA) :
Minst 60 min fysisk aktivitet/dag, hégst 2 h stillasittande, frukt och grént varje dag ingen
alkohol eller tobak. Det visade sig att bara 2 % levde héalsosamt. Framférallt flickor som
levde i hel familj och i socioekonomiskt bra omraden.

Vi fick reda pa att arbetsférda svenskar har forséamrat sin kondition frdn 1995-2017. Den
har férdubblats fran 27 % till 46% och efter pandemin har det ytterligare forsdmrats. Den
fysiska aktiviteten har minskat och stillasittande har 6kat.

Férsamringen méarks mest hos yngre, mén, de med kort utbildning samt boende pa
landsbygden.

Hur ser de ut fér de aldre? Cirka 9 timmar av den vakna tiden tillbringar medelalders och
aldre sittande. Akuta och kroniska effekter av fér mycket stillasittande kan vara
hjartkarlsjukdomar, typ 2 diabetes, olika cancerformer, demens, alzheimer, depressioner,
artros mm. Om man motionerar minskar risken fér sjukdom med ca 30%. Det &r viktigt att
inte tappa muskelmassan nér man blir aldre och dagsljus varje dag ar viktigt fér halsan.

Det &r aldrig férsent att motionera. 10 000 steg/dag ger stor halsoeffekt. Aven farre steg
gor effekt. Det ar viktigt att ta en rérelsepaus varje halvtimme nér man sitter still och
dessutom minska stillasittandet. Det ar aldrig férsent att bdrja tréana, varje rérelse raknas
och livslangden 6kar. Man har underskattat vardagsroérelser.

Efter ett rorelsepass paverkades 9815 molekyler som hjalper immunsystemet,
amnesomséattning, blodsocker regleringen, inflammationer och mycket mer.

Mai-Lis avslutade med att ge lite kostrad. Det finns kraft i hdlsosam mat. Mer grénsaker
och frukt ska vara basen, darefter havsmat, kyckling, 4gg och minska ordentligt med rétt
kott och processad mat da har man flera levnadsér att vinna.

Om du vill veta mera: www.hjért-lungfonden.se/hélsa/recept

sundkurs.se om levnadsvanor av Mai-Lis Hellenius i samarbete med andra experter.

Eva-Kristina Portén/sekreterare
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