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Innehéller denna gang bl.a. info om Arsmétet,
rapporter, alla vara aktivitets- och motionsprogram

samt ’lite av varje”



Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala
Kungsgatan 64, 753 18 Uppsala
Telefon 018 — 56 09 00
Expeditionstider: onsdagar kl. 11.00 — 13.00
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E-post: info@uppsala.hjart-lung.se
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ARSMOTE
| 2

Den 26 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga motesforhandlingarna
kommer vi att underhallas av
trubaduren Jan Osterman

Motioner till Arsmétet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 1 februari 2017

Forslag till dagordning, verksamhets- och revisionsberattelse for
det gangna aret, av styrelsen behandlade motioner,
valberedningens forslag samt dvriga handlingar finns tillgangliga
p& expeditionen 10 dagar fére Arsmotet.

Handlingarna kommer dven att finnas pa Arsmétet.

Efter sedvanliga forhandlingar serveras en enklare fortaring

Allt &r givetvis gratis och ingen anmalan behdvs, men for att
underlatta bestallningen &r vi tacksamma om du ringer till
Gullvi 018 120702 eller 076 1630781 senast 20 februari

Styrelsen halsar alla varmt valkomna



ORDFORANDE HAR ORDET

Kéara medlem!

God fortsattning pa det nya aret och stort tack till dig som ar medlem.
Utan dig ingen forening som kan tillvarata hjért— och lungsjukas
intressen och da framforallt med eftervarden.

Vi gar mot ett avslut av aret med ett narstaende arsmote och dar vi
laddar om for ett nytt ar som har stora férandringar i den nationella
eftervarden for hjartpatienter.

Nu infor Riksforbundet HjartLung i samarbete med Kardiologféreningen
en ny vardmodell for eftervarden som ska paverka patienternas
"halsobeteende”. Den tidigare eftervarden med "hjartskola” upphor

De viktigaste delarna i den nya eftervarden &r en tidig start och en
individuellt anpassad malsattning med fem delmal for rokning, traning,
kost, blodtryck och blodfetter under dverinseende av lékare och/eller
sjuskoterska.

Det ar dar vi som lokalférening kommer in med att kunna erbjuda olika
former av lampliga motionsaktiviteter till rimliga kostnader fér att kunna
uppfylla ett av delmalen — traning — sa valkommen i nagon av vara
motionsaktiviteter som du tycker passar dig — sa far du bade
gemenskap, roligt och battre halsa.

Avslutningsvis val métt pa arsmétet!



Ordférande
Vice ordférande
Sekreterare
Kassor

Ledamoter

Ersattare

EVO Hijarta

EVO Lunga
Studieorganisator
Husfru

Redaktor

Lars Nordstrom
Alf Hultberg
Brittmarie Nilsson
Olavi Lang

Allan Larsson
Eva Eriksson
Lena Persson
Nils Olov Ersson
Claes Aberg

Gullvi Forsberg

Torbjorn Hed berg

Allan Larsson
Eva Eriksson
Alf Hultberg
Gullvi Forsberg

Lena Persson

018-36 66 00

018-25 60 80

018-40 00 05

018-35 25 15

018-30 27 35

018-32 25 03

018-12 77 27

018-12 07 02

018-50 52 25

070-86 03 590

076-7633092

0730-34 18 10

070-535 59 88

070-471 22 47

0730-96 21 81

070-566 35 12

070-572 09 42

070-567 36 55

0732-27 30 02

070-579 03 97

Vid fragor och funderingar valkommen att ringa nagon av oss.



RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Vid senaste styrelsemdtet var vi tvungna att besluta att vi
maste hoja avgifterna for vara aktiviteter. Detta pa grund av
okade kostnader med saval lokaler som ledare.

Vattengympan pa Linnea hojer vi redan nu for varterminen och
de Ovriga till hosten.Detta innebar att vattengympan pa Linnea nu
kostar 1300. Med tanke pa standarden pa Fyrishov haller vi fast vid
1000 kr. Fran hosten kommer golvgympan att kosta 500 kr;
Cykel-styrketraning 500 kr samt Yoga 1100 kr-

4 och 5 februari representerar vi var forening pa Halso och
antikvitetsmassan pa Fyrishov. Valkomna.

15 mars har vi bjudit in vara nya medlemmar till en liten traff.
Vi hoppas pa battre deltagande an forra aret.

Den 9 dec hade vi vart "annorlunda” julbordsfirande
pa Restaurang Victoria.

Efter trevligt gldggmingel serverades vi, vid vackert
dukade bord, varsin jultallrik och till kaffet en god
kaka.

Vi stod sjalva for underhallningen och sjong
julsanger med liv och lust ?!?
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LANSFORENINGEN

Lansféreningen bjuder in till

Forelasning om Hjartsvikt och samtal med politiker.
Gronwallsalen, Akademiska 7 febr. kl.14-16.
Forelaser gor dverlakare Gabriel Arefalk.

Vivianne Macidici,( s.) och Lina Nordquist,( L) deltar
ocksa och svarar pa fragor.

RIKSFORBUNDET
Nagra av de debattartiklar som RF varit delaktiga i

"Infér hjartsviktsmottagning pa Vardcentraler”

Endast en av fem vardcentraler har mottagning for
hjartsviktspatienter, visar en undersokning fran Rikssvikt och
Riksforbundet HjartLung tagit fram

"Fyra av tio kolpatienter vet inte om de far ratt behandling”
Det ar dags for landstingen att gora en strukturerad astma- och
kolvard majlig.

"Utbka patienterns ratt att valja vard i hela landet”

Mer om detta finns att |asa p& Férbundets hemsida. Vill du ha mer
Info och inte har tillgang till dator, sa hjalper jag garna till (Lena P)

7 febr Forelasning Hjartsvikt (se ovan)

16 febr HLR 18-20 (se sid 9)

26 febr Arsmote Lokalféreningen (se sid 2)
15 mars Traff nya medlemmar

22 mars Arsméte Lansféreningen

23 mars HLR 14-16 (se sid 9)

4 maj HLR 18-20 (se sid 9)




HLR HjartLung Raddning

[
Ar du vaken?

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

)

Tryck 30 ganger

Starta genast
Blas 2 ganger

HLR med
brostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsdatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetsldse har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslds person finns dar

I VAZLUANNYIRRIRRAYI B | |I

Han har varken ; 3 Finns
B andning eller puls. w ibri .
'% .Satt pa hjartstartaren. = deflbn”ator'
Folj de
instruktioner
som ges av

apparaten!



Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap




AKTIVITETER
% HJART- OCH LUNGGRUPPEN.
Som val alla vet nu, s& har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits

ihop till Hjart- och Lunggruppen. Nu behdéver vi bli fler !

Vi traffas varannan onsdag (jamna veckor) kl 13.00-15.00 i

Handikappforeningens lokal, Kungsgatan 62, 5 tr, Uppsala

Vi har olika aktiviteter som foredrag, underhallning, utflykter,

studiebestk mm.

Vill du vara med i denna trevliga grupp och traffa likasinnade sa ar det
bara att komma.
Vill du veta mer sa ring garna Kerstin Jansson 018 — 22 79 69

Valkomna!

% QIGONG
For tillfallet har vi ingen grupp. Kéanner du for lite
avslappning enligt Biyun-metoden sa ring Eva.
Eva Eriksson 018 — 32 25 03
0730-96 21 81

Valkomnal
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s MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och pd Danderyds sjukhus. Grunden &r langa
djupa andetag med enkla kraftfulla rérelser utforda antingen pa golvet
eller sittandes pa stol samt kan utféras av alla.

Anvands av bla. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga som en
permanent efterbehandling vid hjartinfarkt.

Goda effekter har dven pavisats hos personer med sémnsvarigheter, stress,
ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A , (12 tillfallen, Start vecka 4 )
Tisdagar kl 12
Torsdagar kl 10

Instruktdr ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktor i medicinsk yoga.

Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 018 — 40 00 05
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VARA MOTIONSGRUPPER
Programmen &r specialanpassade for hjart- och lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férméga.

Anmalningar och mer information: Allan Larsson tel 018 302735

GOLVGYMPA

Man. ki 18 Korskyrkan medelgrupp

Ons. kl 17 Korskyrkan, Vaktargatan 2 medelgrupp

Tors. kl 19 Missionskyrkan medelgrupp
VATTENGYMPA b

Tis. kl13-14 Linnéas bassang. Marstag 4, 15 gg

Ons. kI 18 - 19 Fyrishovs traningsbassang. 15 ggr.

Nya intressenter kontaktar Brittmarie

Information o anmalan till Brittmarie tel. 018 — 400005

Eller per mail brittmarie_n@telia.com
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PASSANDE ALLA, cykel och styrketraning
Torsdagar kl.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.

Information o anmalan till Eva Eriksson 018 — 32 25 03

Nu &r det dags att presentera just ovanstaende grupp.

Ca 12 medlemmar

. traffas 1 gang i veckan
for att halla igang
kroppen.

Har ser vi nagra av
dem. De har nyss
bdrjat i alldeles
nyrenoverade frascha
lokaler pa Akademiska
Sjukhuset.

Leder det hela gor

sjukgymnast

En del av gdnget ! ] studerande.
w/ A
SIN SITAM 4 i




TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 400 kr / termin
e e 2 ganger / vecka 750 kr / termin
Motion i basséng 1 gang/vecka 1000 kr / termin
---"---  Linnea 1 gang/vecka 1300 kr / termin
Cykling +styrketraning 1 gang/ vecka 400 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 12 ggr 1000 kr / termin

OBS Styrelsen har beslutat att om endast en deltagare kommer, har

ledaren ratt att stélla in just detta motionstillfalle.

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala ar ett
krav for att delta i vara motionsgrupper.
Alla med betald medlemsavgift ar férsakrade under alla vara aktiviteter

och resan fran och till hemmet.

Motionsavgiften skall betalas SNARAST efter startdatum.

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

DE FLESTA AKTIVITETER STARTAR VECKA 2
OBS! YOGAN VECKA 4
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Pensionarsvisa (Vill du sjunga sa ar det Idas Sommarvisa)
Man ska inte tro man blir yngre fast stundom man kanner det sa
Man blir bara tyngre och tyngre svarare far man att ga
Man ska inte tro man blir langre, for krymper det gér man anda

Man ser bara samre och samre och tanderna bliver sa fa.

Man hor inte goken i skogen, och det tycker vi &r sa trist
Men visare blir man och mogen tid &r ej langre en brist
Man tar varje dag som en gava och goér det man helst vill ha gjort

Sa& aldern ar bra vill jag lova fastan man ej springer sa fort.

Och tanker det gor man sa sakta och stundom tanker man om
Men rynkorna dem far man vakta glommer dem sen smaningom
Och haret det kan man ju farga och tanderna skruvar man pa
Men tiden den kan man ej varja SA NU SKA VI LEVA OCH MA!!

Tack Ulla Loneborn
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LITE AV VARJE Il
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ???
Vill du vadra en asikt om foreningen eller annat ???

Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ??7?

BOULE

Anmalan och mer info Gullvi 018 /:,/g 120702
© S5

HEMSIDAN 2o

Bdrjar bli riktigt bra — www.hjart-lung.se/uppsala

Ev synpunkter lamnas till den ansvarige Nils Olov Ersson 0705720942

oBS !
Var valberedare ar tacksam for alla forslag till tankbara kandidater till
var styrelse eller dvriga poster, sarskilt revisor 6nskas.

Det behovs lite "nytt blod”, nya tankar och nya ideér.

Det ar inte sarskilt betungande. Du tar bara pa dig det du kanner att du
méktar med. Ar du intresserad eller vet du nan som skulle passa

Ring vér valberedare Anders Aresten

018-401910 ; 0733-661630
eller maila anders.aresten@telia.com

16


http://www.hjart-lung.se/uppsala
mailto:anders.aresten@telia.com

Vi vill har paminna dig om den sa livsviktiga kunskapen HLR.
Har du inte gatt var kurs - sa anmal dig nu.
Har du gatt - sa ga igen.

Kann dig trygg och saker om det hander.

En kvall hérde pappan hur hans son bad aftonb6n och han avslutade
med "Gud valsigne mamma, pappa och mormor. Hejda morfar”
Detta tyckte pappan var lite konstigt, men han brydde sig inte sa
mycket om det. Nasta dag dog morfar.

Tva manader senare hoérde pappan igen hur sonen bad sin nattbon
"Gud valsigne mamma och pappa. Hej da mormor”

Nasta dag dog mormor och pappan blev mer och mer upprord éver
situationen.

Tva veckor senare bad sonen "Gud valsigne mamma.Hej da pappa”.
Enbart detta gav pappan nastan en hjartattack. Han sa inget men
nastfoljande dag steg han upp tidigt sa att han skulle slippa
morgontrafiken till jobbet.

Dar stannade han hela dagen. Nar klockan passerat midnatt vagade
han sig hem, ganska stark eftersom han 6verlevt hela dagen.

Nar han kom hem urséktade han sig for sin fru och sa ”jag ar ledsen
alskling. Jag har haft en sjuhelvetes dag pa jobbet.”

"Tror du att du har haft en dalig dag” skrek frun "min dag bérjade med
att brevbararen foll ned och dog pa trappen har utanfor.”

Denna gang kom bara ett par svar. Jag har forstatt
att det inte bara beror pa julfirandet eller post nord
utan att det var en valdigt svar omgang.

Vi gratulerar Bertil Sandberg och Jan Hakansson

Ratta svar: Malmo, Gazaremsan, Vannas, Ljusdal, osaka, Koping,
Visby, Bukarest, Le Havre, Sevilla, Vasa och Surte.
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TAVLING

Har kommer nu en lite annorlunda tavling:

(Lite fantasi behévs) Om du vill, s kan du skicka svaren till :

Lena Persson Bredgrénd 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 31 mars
Dom tre forst 6ppna rétta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

HITTA YRKEN (kasta om bokstaverna)

Rannilara

Laderknata

Kikarmene

Finfehdsavarnare

Tristimastens

Honkbadlera

Dremsargatstadar

llkebabiteori

©| | N O O A~ W DNl Bk

Leggokony

[EEN
o

Trakon

[EE
[EE

Debyluck

[EEN
N

Tandriktningerikes

Lycka till !!!
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Nagra bilder fran var
Julfest
(Fler bilder finns pa
hemsidan) : —

Foto Kenneth Eriksson




Foreningen Uppsala Hjart Lung
Kungsgatan 64 75318 Uppsala

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott
alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra och sprida
gladje under lang tid.

Nar ditt bidrag kommer in, sander

vi en minnesadress till de

anhdriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03

Pg 17 87 09 — 2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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