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) ARSMOTE

Den 25 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga métesforhandlingarna
kommer vi att fa lyssna till

Kersti Kollberg

Motioner till Arsmotet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 31 januari 2018

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

Handlingarna kommer &ven att finnas pa Arsmotet.

Efter sedvanliga férhandlingar serveras en enklare fortaring

Allt &r givetvis gratis och ingen anmélan behdvs, men for att
underlatta bestallningen &r vi tacksamma om du ringer till
Ulla tel 018 — 315292 senast 20 febr.

Styrelsen halsar alla varmt valkomna



ORDFORANDE HAR ORDET

Kara vanner!

Jag har alltid tankt mig att tiden gar i en cirkel, som visaren pa en
klocka. Vid midsommar star visaren pa 6, vid vintersolstandet pa 12.
Hosten ar en lang uppforsbacke men nu har vi en nedférsbacke,

vi har varen och sommaren framfor oss! Den mérka tiden ar snart forbi,
vi kan komma ut i naturen utan att bylta pa oss tjocka klader.

Det ar latt att besluta sig for nyarsloften om att till exempel 6ka pa
den sa viktiga motionen, att nu i praktiken folja alla rad som ska ge ett
sundare liv. Sa latt att ge ett I6fte — men svarare att folja det. Sa ar
varje fall min erfarenhet. Da ar det tur att ha en rutin att folja som man
inte bara hoppar 6ver: Jag menar att tillhéra en grupp som regelbundet
tranar! Det ar nagot som inte bara hjalper konditionen, lika viktigt ar det
att ha kontakten med andra som ar i en liknande situation

Nar du laser detta har varterminen redan kommit i gang.
Varens gemensamma méten ar Arsmétet den 25 februari, som du kan
ldsa mer om i detta nummer och den traditionella Varfesten som vi i ar
planerar att forlagga till Ekolnsnas — ett fantastiskt stélle, ndra staden
med en lantlig utsikt 6ver Malaren. Vi ar, via HSO, delagare i
foreningen som driver garden. Platsen ligger nara Skarholmen med
busshallplats inom gangavstand och med parkeringsplatser nara huset.

Vi har haft en viss nedgang i antalet medlemmar. Detta beror pa att
de som under langre tid inte betalt arsavgift nu avforts ur systemet.
Vi kan i stéllet gladjas at att flera nya medlemmar anmalt sig.

Den 25 februari: Arsmoétet! Vi ses val da?

Nils Olov Ersson
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018-12 77 27
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Vid fragor och funderingar valkommen att ringa nagon av oss.



RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Vi har tyvarr mast hoja avgifterna for vara
motionsaktiviteter. Detta beroende pa hojda kostnader for
lokaler, ledare och material. Vi har &ven blivit tvungna att
minska pa vara tidigare for generdsa subventioner.

© Fyrishov har gett oss ett erbjudande. De later 30 st kopa ett &rskort
for halva priset. 20 finns kvar och erbjuds endast till medlemmar.
Priset ar 1425 (kan da aven anvandas pa vattengympan pa mandagar
istallet for klippkort) Kan endast kdpas efter anmaélan till kassoren,
Olavi for att sedan képas personligen pa Fyrishov.

Julbordet, denna gang pa Borgen, lockade endast 15 st. i ar.
God mat och trevlig samvaro rapporteras.

Styrelsen tar till sig det laga antalet, vilket vi antar beror pa priset.
Vi lovar att aterkomma med ett mer "humant” alternativ till nasta
julbord.

© Har du nagot du vill andra pd i din vardag for att m& annu béttre.?
Info och anmalan till var Halsocoach Claes tel 070 567 36 55

Forsta traffen ar d 8 februari

Las mer om detta pa sid. 15

Vi kollar med ett par apotek om vi kan fa sta dar och representera var
forening pa Alla hjartans dag.



Vill du ha medlemsbladet digitalt i stallet. Ring Lena 0705663512

< LANSFORENINGEN

Inget nytt denna gang

< RIKSFORBUNDET

Som ett led till utvecklingen av en modern sjukvard har
Riksforbundet tagit fram en app for att hjalpa alla som

bertrs av hjart- och lungsjukdom. | appen kan du hantera dina
recept, l&sa din journal och ta del av de senaste nyheterna
fran HjartLung

Har du formaksflimmer och fragor om denna sjukdom?
Da kan du ringa till Flimmerlinjen 0720 780 019 man —tors 9 — 12
Akuta symptom ring 1177 eller 112

Vi i HjartLung ingar i ett stort sammanhang. Vi ar ca 37 000
medlemmar fordelat pa 150 lokalféreningar.
( Fantastiskt, men vi kan bli fler. Hjalp till att varva en van)

31 jan Sista dagen att lamna in motioner
25 febr. Arsméte se sid. 3
5 mars Hlr, 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 her fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger

Starta genast
Blas 2 ganger

HLR med
bréstkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslos person finns dar

Han har varken A Finns
# andning eller puls. w w defibrillator:

|Satt pa hjartstartaren. &
Folj de
instruktioner

som ges av
apparaten!

Analyserar



Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung
raddning
5 mars kl.16 — 18 Kungsgatan 62, 5 tr
7 maj kl.14 — 16 Ekolsnas Lovangsvagen 49

Valkommen

Ledare Eva Eriksson Olavi Lang och Anders Aresten.
Max. 12 pers/gang

Anmalan till Eva tel. 0730 — 96 21 81

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN.
Som vél alla vet nu, sa har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits
ihop till Hjart- och Lunggruppen. Nu behdver 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 &r det

bara att komma.

Vill du veta mer sa ring garna Kerstin Jansson 018 — 22 79 69
Valkomna!

Till utfyllnad — en rolig historia jag laste pa facebook. Passar bra sa har

i bérjan pa nya aret med nyarsloéften och sa..........

Har satt upp en inspirerande tavla i koket.
Pa den star det:

” | morgon ska jag starta ett nytt och

halsosammare liv”’
Varenda morgon nar jag ser den tanker jag:

"Fasen vad skont att det inte ar férran i morgon”
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s MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och pa4 Danderyds sjukhus. Grunden ar langa
djupa andetag med enkla kraftfulla rorelser utférda 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 aven pavisats hos personer med somnsvarigheter, stress,

ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A

Tisdagar kl 12 — 13.15
Torsdagar kl 10 — 11.15

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 018 — 40 00 05
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VARA MOTIONSGRUPPER
Programmen ar specialanpassade for hjart- och lungsjuka och

organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar &r vialkomna och deltar efter egen ork och férméaga.
Anmalningar och mer information: Allan Larsson tel 018 302735

GOLVGYMPA

Man. kl 17.30  Korskyrkan, Vaktargatan 2

Ons. kl17  —eeeeeee- T e

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40

VATTENGYMPA b
Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang
Ons. kl 18- 19 Fyrishovs traningsbassang.

For mer info anmaéalan kontakta Brittmarie tel. 018 — 400005
Eller per mail brittmarie n@telia.com
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PASSANDE ALLA, cykel och styrketréning
Torsdagar k.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.

Information o anmalan till Eva Eriksson 0730 — 96 21 81

TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 450 kr / termin
e e 2 ganger / vecka 850 kr / termin
Vattengympa,mandagar 1 gang/vecka 1400 / termin
eller

750 +arskort

----"---- onsdagar 1 gang/vecka 1100 kr / termin
Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 450 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 1300 kr / termin

OBS _Ang. de forhojda avgifterna — las pa sid. 6

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 &r ett
krav for att delta i vara motionsgrupper. (Detta innebar att du ar
forsakrad till och fran och under aktiviteten)

Motionsavgiften skall betalas senast 31 januari

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska fora av att du betalt.

Tack pa férhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2

13



NYHETER

Har ser vi delar av Bordtennisganget.
De haller till i Missionskyrkan pa tisdagar 13 — 15.
Pris ca. 500 kr / termin (du betalar per gang)
Det finns plats for nagra till !!!
For mer info och anmalan ring: Anders 073 — 366 16 30 eller
Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27

Ar du intresserad av att delta i cykelturer i var?

Kontakta Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27
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HEMLIG RESA

den 24 april
Vi har fatt 10 platser, sa forst till kvarn géller.
Arrangor Forsbergs Buss
620 kr inkl. lunch och kaffe.

Anmalan till Gullvi 018 — 12 07 02

o\~ Halsocoaching

Har du nagot du vill andra pa i din vardag for att ma annu battre?
Ex. motion, diet, rékning, alkohol o.d,

Gamed i en grupp om 5 personer for att hitta dina méjligheter aft
genomfora detta

Vi traffas 5 ggr om 1,5 timtillfalle
Start den 8 feb 2018 kI 13 00| HSO,s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
Coachningen leds av Claes Aberg
Aktiviteten ar kostnads fri

Information tfn- Claes Aberg 070-567 36 55
Mail- claes.inger@bredband net

Valkemna
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LITE AV VARJE !l
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira nagon ???
Vill du vadra en asikt om foreningen eller annat ???

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

En liten trevlig prick av Jacke Sjodin

Det ar inte s att jag ar en sprakpolis, absolut inte, men nagon ordning
far det anda lov att vara! Jag kan hantera att egennamn ofta skrivs
med sma bokstaver, jag kan dverlagset fnittra at sarskrivningar av
typen "Fryst kyckling lever”, och jag kan till och med acceptera felaktiga
uttryck av som till exempel: "Min fru tycker mer om pélsa an mig” (vilket
ju ar fel savida inte frun faktiskt uppskattar polsa mer an eo®oe
hon uppskattar sin make).

PY ®
Men jag accepterar definitivt inte att prickarna férsvinner! e ‘ s
Vara hedersprickar som sa lange hangt ovanfor
bokstéverna och darmed skapat dom mjuka, rara ljuden A,

A och O.

Det bérjade med en massa foretag som ville

internationalisera sig. Skanska blev Skanska, Gotabanken

blev Gota och sa vidare. (Ryktet om att gamla Nordbanken ocksa hade
prickar tidigare kan jag inte bekrafta.) Sedan fick vi internet och epost,
och darmed foll prickarna fran vara namn sa att exempelvis den
trevlige Osten Asberg plétsligt férbyttes till det inte lika trevliga Osten
Asberg.

(Nar Goran Persson presenterar sig i internationella sammanhang lar
han mycket riktigt sdga "My name is Goéran - with two pricks.) Och
vissa ortnamn blir ocksa forstorda av detta. Har i Uppsala klar vi oss
givetvis bra, men hur kul ar det att tappa prickarna i exempelvis Horby
eller Monsteras?
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Sa det ar med viss smarta jag ser varje san har synnerligen trevlig
prick ta sitt knyte pa ryggen och sakta vandra mot horisonten.

Dels blir den sprakliga klangen kallare och hardare, och dels kan det bli
forfarliga missforstand av det har. Tank om man till exempel ska bjuda
slakten pa kraftskiva i framtiden och ringer till mormor for att sdga "Hej
mormor! Nu samlar vi krafter till den stora slakten...” Da blir val mormor
aningen orolig eftersom vi da allts& sager "Nu samlar vi krafter till den
stora slakten.”.

Jag vill nu verkligen sla vakt om vara prickar innan dom forsvinner helt
och hallet fran vart vackra sprak, och darfor har jag skrivit ett breuv till
svenska spraknamnden. Det later sa har:

Kara spraknamnd!

Lat oss behalla prickarna. Lat inte varje hundagare bli hundagare, lat
inte allt vanligt bli bara vanligt, lat oss fa agg till frukost och inte bara
agg, lat inte en god flaskfars bli en trakig flaskfars, lat oss dven
framledes hoja en bagare och inte hoja en bagare, lat inte varje gast bli
en gast, lat inte vanskap bli vanskap, lat inte en fin varflod bli nagot sa
motbjudande som en varflod, lIat inte allt som ar statligt bli statligt, gor
inte det som &r svart helt svart, gor inte gamla ankor till gamla ankor,
lat oss slappa vader istallet for att ha slappa vader.

Kopieras och trycks med benaget tillstand av forfattaren

Vi gratulerar denna gang Ove o Evy Karlstrom,
Siv o Torsten Akesson samt Jan Hakanssson

Ratta svar. Vortlimpa, risgrynsgrot, rédbetssallad,
ris ala malta, julskinka, kottbullar, marsipangris,
senapssill, janssons frestelse, leverpastej,

dopp i grytan, kalvsylta och julmust.

Sangerna var Hej tomtegubbar, rudolf med réda mulen och
Tomtarnas julnatt. (Eftersom jag ar envaldig domare har jag
aven godkant midnatt rader och tipp tapp!)
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TAVLING

Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 15 mars
till Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den
Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Viket ord kan det bli av detta? Lycka till !

Strom for bak av drom

Kyligt hem

Efter brant atrad

Matsack pa resan

Virke som syns otydligt

Bildar yngel som simmar runt

Tidigare bostad

Han ar en stugsittare

O©| O N| o g | W| N|

Sak att ge bort

[EEN
o

Del av Gessles gage

[EY
[EY

Test med kex

[ERN
N

Fuktbelagd dorr

Tack till Ulla Lorneborn som bidragit med fragorna. Hon har aven
skickat med barnhistorier:

Bonden ar en valdigt lycklig man, forst och framst for att han har
traktor, men ocksa for att han slipper jobba. Hakan 7 ar

Mamman heter héna. Pappan hane, ungarna killingar och barnbarnen
heter agg. Stefan 5 ar
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Tank att en kroppsdel, en av vara muskler
har fatt en alldeles vanlig dag.

Det ar ett fint satt att uppmuntra nagon
som talmodigt osynligt och tystlatet
slar sina slag for livet

Varje sekund, ar ut och arin

Men uppmarksamheten géller
kanske

formakens och kamrarnas formaga
att sla sig lésa

Lamna plikten for ett 6gonblick

bli passionerade, fyllas av
vanskapens varme

Alla farger former aldrar format
Alla hjartan som blir varma av rytmen
fran en annan puls

Men aven det lilla ensamma hjartats dag
Det som far titta sig i hallspegeln

for att hitta nagon som slar

sitt dunka- dunka i samma takt

Alla Hjartans Dag

Henrik Valentin
Ur Kott & Kéattja, Forum forlag
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Foreningen Uppsala Hjart Lung
Kungsgatan 64 753 41 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

anhoriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 0730 — 96 21 81

Pg 17 87 09 -2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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