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Valkommen till

JULBORD
9 december kl.14

Denna gang ar vi inbokade pa
Restaurang Borgen.

Orphei Drangars plats 1 vid Jarnbron

Har kan vi férvanta oss en massa gott,
saval kallt, som varmt som efterratt.
Lotterier
Pris 395 kr / person, inkl. lattdryck och kaffe.
(Betalas pa plats)

Anmalan senast 1 dec. anm. Till Ulla 018 - 315292



ORDFORANDE HAR ORDET
Uppsala den 3 november 2017

Kara Medlem!

Den slogan HjartLung — rérelsen anvander ar "Vi raddar liv”.
Den ar bra men ger ingen garanti att livet racker i obegrénsad tid!
Vi naddes nyligen av budskapet om Mary Erixons bortgang. Hon var en
legend inom var forening.
For 62 ar sedan gick hon som tuberkulospatient med i foreningen. Hon
har varit verksam i styrelsen i olika befattningar, bland annat som
ordférande vid arsmoten. For ett ar sedan, till foreningens 75-arsfest
intervjuades hon till festens medlemsblad. (Intervjun aterfinns pa var
hemsida)

Under november har vi fokus pa lungsjukdomarna. For 75 ar sedan
var tuberkulos, TBC, det stora problemet. Med antibiotika har
sjukdomen minskat (men hotar att komma igen!). | dagens lage ar
kroniskt obstruktiv lungsjukdom, KOL, en sjukdom som drabbar fler och
fler — inte enbart pa grund av tobaksrékning men den ar en kraftigt
bidragande faktor. Vi vill garna propagera for ett rokfritt samhalle,

Riksforbundet har kommit med ett intressant initiativ En h&lsocoach
ska samordna flera metoder att sprida battre kunskap om ett sundare
liv. Fran oss kommer Claes Aberg att f& utbildning i &mnet.
(Personligen onskar jag att man hittat ett svenskare uttryck, t.ex.
Radgivare eller Vagledare)

Terminen gar mot sitt slut! Jag hoppas att vi ses ett stort sallskap i
restaurant Borgen den 9 december!
En skon avslutning av 2017! Vi ses for nya tag nasta ar!

Nils Olov Ersson
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Vid fragor och funderingar valkommen att ringa ndgon av 0ss.



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. 25 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.

Till rets hostmote kom ca 55 pers. Dr Anders Hagg forelaste om
"Blodtryckets uppgang och fall” . Detta gjorde han pa ett enkelt, trevligt
och mycket informativt sétt. De som hade horselnedsattningar kunde
folja vad han sa pa filmduk tack vare duktiga personer fran tolkservice.

Har foljer en liten kort summering till er som inte kunde vara med.
Normalt blodtryck ar 140/90. Med aldern stelnar vara blodkarl och det
resulterar i att dvertrycket stiger och undertrycket ofta sjunker lite.
Bland personer 60-69 ar lider ca 8% av for hojt blodtryck och

ca halften av alia som &r 6ver 70 ar.

P.gr.a.foljdsjukdomar ar det viktigt, att fran medelaldern och uppat,
kolla sitt blodtryck for att halla det under kontroll. Vill man képa en egen
apparat, s rekommenderade han Omron, som finns pa apoteket.

Risker vid for hogt blodtryck ar: hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke ,
karlbristningar och njursvikt.



Symtom pa for hogt blodtryck ar: Huvudvark, trétthet, yrsel,
hjartklappning, illamaende samt en del ospecifika symtom

Behandlingen ar: livsstilsforandring, viktnedgang, ckad fysisk aktivitet,
kostforandringar, rokstopp, minskad alkoholkonsumtion och ev
stressbehandling.

Det fojde manga fragor och darpa fika. Den som sa dnskade hade
mojlighet att ga runt och titta pa den fina utstéllningen om
industristaden Uppsala.

Nu finns mojlighet att f& medlemsbladet digitalt istallet for pappersex.
Vill du detta sa hor av dig till Lena. 070 5663512 lenpers51@gmail.com

Medlemsantalet ar idag 495. Forsok garna varva nan van eller granne.
Vi vill garna vara drygt 500 till arsskiftet.

Var vice ordf. Claes har varit pa utbildning pa Riksférbundet ang.
uppdraget som halsocoach. Mer info férhoppningsvis i nasta blad.

Kolla garna in var hemsida och facebooksida. Kom med synpunkter till
Nils Olov resp. Lena

9 dec Julbord pa Borgen

V2 De flesta aktiviteterna startar (yogan d 30/1)
31jan Sista dagen att lamna in motioner

25 febr. Arsmote




HLR HjartLung Raddning

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ar du vaken? |

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
medvetsldse har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslos person finns dar

I \ASYUIANYIRRIRRAYI D | |I

: Finns
> defibrillator:

Han har varken

# andning eller puls. &f
.Satt pa hjartstartaren. &

Folj de
instruktioner

som ges av
apparaten!

Analyserar



oBs !t
Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung
raddning
Vi haller till pA Kungsgatan 62, 5 tr

Valkommen

Ledare Eva Eriksson Olavi L&ng 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 val 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, underhalining, 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!

Var avslutning i

HjartLunggruppen.

" | Vi &kte till Osterbybruk och gick
| pa upptacktsfard, samt at en
god lunch p& Herrgarden,

| halsar Gullvi
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s MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad 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 @ " @

q
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

Vi har fatt erbjudande att "hanga pa” en grupp som spelar bordtennis.
De haller till i Missionskyrkan pa tisdagar 13 — 15.
Pris ca. 500 kr / termin (du betalar per gang)

For mer info och anmaélan ring: Anders 073 — 366 16 30 eller
Claes 070 - 567 36 55; 018 12 77 2
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VARA MOTIONSGRUPPER
Programmen &r 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 medelgrupp
Ons. kl1l7 e [ medelgrupp

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40 medelgrupp

VATTENGYMPA b

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang 15

Ons. kl 18- 19 Fyrishovs tréaningsbassang. 14 ggr.

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

Motionsavgiften skall betalas SENAST 27 december.

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 forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

13



Tomten lever farligt, av Krister Svan

En osund livsstil, orimliga arbetsvillkor, och sa
stressen fran att hinna dela ut paket i 152
miljoner hushall pa ett dygn. Tomten lever under
sa extrema arbetsvillkor att man maste ifraga-
séatta hans existens. Det konstaterar forskare vid
Goteborgs universitet.

Redan tomtefars patagliga bukfetma och

hogréda ansiktsfarg antyder att han ar i

riskzonen for hjartinfarkt

eller stroke.

-Jag skulle tro att han redan nu behover behandling fér bade diabetes
och hogt blodtryck, och sékert &ven kolesterolsénkande medicin. Nya
forskningsron visar att bukfetman dessutom medfor en hogre risk for
tomten att utveckla demens nu néar han bdrjar bli gammal, sager
Annika Rosengren, professor vid Avd. for akut och kardiovaskular
medicin.

Tomtefar ater alldeles for mycket socker och maéttat fett. Maten han
bjuds pa ar ocksa energirik, som julgodis, risgrynsgrot och feta
charkuteriprodukter. Normalt lagger man pa sig ett halvkilo 6ver jul,
séger Mette Axelsen, universitetslektor vid Avd. for klinisk naringslara.
Traditionen att servera den gastande tomten en julsnaps paverkar
dessutom hans energibalans och hjartrytm negativt.

Grovt raknat finns det tva miljarder barn i varlden. Men eftersom
tomten inte bestker muslimer, hinduer, judar och buddister aterstar
ca.380 miljoner. Om varje familj har i genomsnitt 2,5 barn innebar det
att tomten g6r omkring 152 milj. Hembesok under julafton.

-Det innebar i snitt ungefar 900 besok per sekund, forutsatt att tomten
ar strategisk och kor fran ost till vast for att forlanga dygnet, sager
docent Stefan Lemurell vid institutionen fér matematiska vetenskaper.

Slutsatsen blir att tomtens levnadsvillkor ar sa anstrangande att hela
hans existens maste ifragasattas.
Men det beror forstds vem du tror pa: vetenskapen eller tomten.
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Styrelsen onskar alla
God Jul
och
Gott Nytt Ar

Tankar fran Ernst Kirchsteiger.

Granen ar ju langt mycket mer egentligen &n en julgran,
den ar verkligen en del utav den svenska sjalen.

Man far en glégg som ar sa god som att kyssa en angel

Det ar du som ar herre 6éver din egen jul. Anpassa julen efter
hur du mar just nu. Den kan bli fantastisk i alla fall.

N&r man var liten var man inte riktigt trygg med tomten
A

Vad ar det som gor att vissa granar faktiskt bestammer .'
sig for att bli julgranar och andra bara ar fula.

Ju &ldre jag blivit, ju mer intresserad blir jag av sjélva
pappret runt julklappen
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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 ???

Vi har natts av det trakiga beskedet att
Mary Erixon har avlidit.

Hon var mycket aktiv i foreningen som dess
kassor, sekreterare och ordférande under 3
manga ar. Hon har en stor del i att var forening 1}\
startade en gang i tiden

Vi & manga som uppskattar och beundrar
henne for det arbete, tid och engagemang hon
lagt ner i var férening.

Nu ar det host och de gyllene faglarna
flyga alla hemover djupbla vatten;
pa stranden sitter jag och stirrar i det granna glittret
och avskedet susar genom grenarna
Avskedet ar stort, skilsméassan ar forestaende,
men aterseendet ar visst.

Edith Sédergran
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Lévangsvagen 49

Forenings garden Ekolsnas kommer att ha julpyntat fr.o.m 1 a advent
Vara trevliga lokaler &r nu bokningsbara for tex. Julfiranden, julluncher,
middagar mm.

Som medlem i HjartLung har du nu férmanen att hyra detta fantastiskt
vackra stélle.

Ring for att boka pa tel 070-222 23 50 eller 072-976 03 40
Det gar ocksa att nd oss via epost ekolsnas@gmail.com

Timhyra for vara medlemsforeningar ar fran 75 kr/tim.

0000

Jag ar ar saaaa glad. Ni slog rekord. 22 svar, varav 2 per mail.
Tack Ulla Lérneborn som aterigen har bidragit med nya fragor och
andra trevligheter. De dyker upp s& smaningom

Vi gratulerar Eivor Lundgren, Lars Stderstedt
och Sven Olof Edlund

Ratta svar. Sverige, Albanien, Frankrike, Osterrike,
Italien, Thailand, Jordanien, Kambodja,
Elfenbenskusten, Afghanistan, Venezuela

och El Salvador
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TAVLING

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

Finns pa julbordet?

Vilma Torp

Gorn Grisstyr

Lasse Dartbold

Lisa Lataram

Lina Sjukk

Ulla K Brott

Signar Primas

Nisse Spall

Frans Sten Sosselej

Per Savtelje

Tyra Pingpod

B
RIRs|o|lo|N|o|ohw|N|-

Ylva Slakt

[ERN
w

Sum Ljut

Vilken julsang innehaller dessa ord?

14 leva hej vara liten

15 sken roda tomtefar slade

16 tyst tomtar maten appelbiten

Lycka till !!
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Dr Anders Hagg forelaser om
"Blodtryckets uppgang och fall”

Fotograferade gjorde Nils Olov och Lena
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SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Féreningen Uppsala Hjart Lung
Kungsgatan 64 75318 Upps

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 0730 — 96 21 81

Pg 178709 -2
Ange pa talongen:
Till minne av — Anhoérig adress — Givare.
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