®

Foreningen Uppsala

HjartLung

MEDLEMSBLAD 4 2016

Innehaller denna gang bl.a. info om Julbordet,
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

Webbadress: www.hjart-lung.se/uppsala

E-post: info@uppsala.hjart-lung.se

Alla vara aktiviteter sker | samverkan med ABF

INNEHALL
Sid 3 Julbord
Sid 4 Ordférande har ordet
Sid 5 Telefonnummer till styrelsen
Sid 6 Rapporter
Sid 7 Forts. rapporter och kalendarium
Sid 8 HLR — Hjart Lungraddning
Sid 9 Forts HLR
Sid 10 Aktiviteter
Sid 11 Forts aktiviteter
Sid 12 Motionsgrupper
Sid 13 Forts. motionsgrupper
Sid 14 Avgifter
Sid 15 Tomten
Sid 16 "Lite av varje”
Sid 17 Forts. "Lite av varje”
Sid 18 Tavling
Sid 19 Foto
Sid 20 Minnesadress



mailto:info@uppsala.hjart-lung.se

VALKOMMEN TILL
JULBORD

9 DECEMBER KL 14

| ar har vi valt att gora det lite annorlunda.

Vi traffas pa Viktoria Hotell o Konferens dar vi efter
gléggminglet avnjuter en mycket god jultallrik.
Underhallningen i ar far vi sta for sjalva, sa ta med det
glada humoret och harkla struparna.
Viktoria ligger p& Almungevagen 33. Aker du buss, s&

gar linje 809 och 102 fran busstationen (hallpl Viktoria)

Priset ar 200 kr / pers. och det betalas in till vart konto

17 87 09 — 2 senast 7 december

.

Anmal er senast 1 dec. till Gullvi 018-120702



ORDFORANDE HAR ORDET

Kéara medlem!

Nar jag skriver detta till er har vi fatt en tidig start av vintern. Den
"kom som ett yrvader en aprilafton” som Carlsson sa i
Strindbergs Hemsdborna. Nu har vi nagot att prata om och
kanske aven att "brottas med” genom all snéskottning som kravs.
Tank att vi blir sa dverraskade, nastan varje ar, nar den forsta
snon faller fast vi bor i ett land dar vi vet att snon kommer runt
denna arstid. Nu far vi vanta in "ljusens tid” sa hdjs nog éverlag
vart valmaende.

Foreningen firade sitt 75:e verksamhets ar med en jubileumsfest
den 21 oktober i Odd Fellow lokalen, Uppsala. Det var endast ett
drygt 70 tal medlemmar som hérsammat féreningens inbjudan till
jubileumsfest med gratis lunchbuffé och intressant féredrag om
"mediciner till aldre” samt en mycket underhallande entertainer.
Vi i styrelsen hade hoppats pa ett storre deltagande men vi
gladdes mycket med er som kunde delta.

Vi gar nu mot flera hogtider och da tanker jag mest pa den tid nar
tomten kommer till oss och mot den bakgrunden har féreningen
efter viss mdda lyckats anordna en "jultraff” pa restaurang
Viktoria och som erbjuds i detta medlemsblad. Forklaringen till att
vi inte traffas ute pa Ultuna ar att "var” krogare, under manga ar,
inte langre har nagon verksamhet dar.

Vidare sa har var "hemsidegrupp” skapat en mycket bra hemsida
dar ni kan fa aktuell information om det mesta i féreningens
verksamhet — ta en titt pa www.hjart-lung.se/uppsala eller via
Riksférbundet hemsida.

Jag hoppas vi ses pa Viktoria - om inte sa vill jag pa styrelsens
vagnar onska er en - God Jul och Gott Nytt Ar!

Det ar skont att inte beh6va vaga sina ord.
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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
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Vid fragor och funderingar valkommen att ringa ndgon av 0ss.



RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Vart Hostmote/Jubileumsfest blev till en mycket
lyckad eftermiddag.

Vi startade med cider och mingel.

Vi valkomnades darefter av var ordférande Lars.
Docent Kerstin Hulter Asberg héll ett intressant féredrag om
mediciner (en rapport om detta finner ni lite langre ner pa sidan )
Vi bjods vidare pa en fantastiskt god och vl tilltagen lunchbuffé.
Talade och gratulerade gjorde Hans Nilsson, ordférande fran
Enkdping, Eva Eriksson framférde Lansforeningens hélsning

och fran Riksférbundet kom Maud Molander och gratulerade

till de 75 aren.

Urban Soderlund underhdll oss pa ett trevligt och stundtals
mycket medryckande satt.

En jubileumsskrift har gjorts for att belysa vara 75 ar. De som
narvarade fick den, men &r det nagon som inte hade majlighet att
komma, som vill ha den, ring exp. eller ndgon i styrelsen.

For mycket mediciner?

Den som har hjart- eller lungproblem behdver i regel mediciner for att
kunna leva ett bra liv. Men — ibland kan det bli for mycket! Vi a&r manga
som har ett antal mediciner ordinerade och ibland kan de motverka
varandra. Som exempel kan mediciner som ska minska blodtrycket
(och &r viktiga for att latta pa hjartats arbete) i 6verdos leda till
svimningar. Naturlakemedel och andra preparat utan recept kan
tilsammans med de ordinerade medicinerna ge andra o6nskade
effekter.

Det finns mojligheter att fa en lakemedelskontroll arligen om man
vander sig till sin huslakare, vardcentral eller en apotekare.



For att avgOra om man har problem som kan relateras till
medicinintaget finns ett frageformular Phase-20, som hjalper till att ge
en bild av halsolaget (finns pa hemsidan som en lank till en PDF-fil:)

De mediciner som man kan vilja kolla hor till en rad skilda grupper
(observera att en verksam substans kan finnas i ett antal mediciner
med olika namn!) En utforligare information finns pa

Det ar darfor en lakare eller apotekare bor kontrollera lakemedelslistan,
tilsammans med det besvarade frageformularet.

Som alltid &r det tva saker som ar viktiga for halsan: Motion och
Rokstopp!

Nils Olov Ersson

% LANSFORENINGEN

Vi far en aterrapport fran EVO konferensen i Stockholm som Eva
och Allan var pa.

Vi tréffas pa Storan, Kungsgatan 62, 5 tr. 29 november ki 14.

% RIKSFORBUNDET
November ar ju Lungmanaden och Riksforbundet satsardarfor
mycket pa detta. De slar aven ett slag for influensavaccinering

16 nov Foreningen informerar vid ing. 50, Akademiska
29 nov Rapport fran vara EVO- n (se under lansféren.)
9 dec Julfirande, se sid 3

GOD JUL och GOTT NYTT AR
V2 De flesta aktiviteter startar
26 febr Arsmote




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
Blas 2 ganger

Starta genast

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 berétta att en medvetslds person finns dar

TR S

W Han har varken
b N ™ andning eller puls.
& ‘%  Satt pa hjartstartaren.

, Finns
X defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!



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

Valkommen

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

Anmalan till Eva tel 018-32 25 03

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,

studiebesok 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

Valkomnal

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

Valkomna!
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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 Kélsangsgrand 10 A pa
Tisdagar kl 12 OBS Ny grupp
Torsdagar kl 10

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. ki 18 Korskyrkan medelgrupp
Ons. kI 17 Korskyrkan, Véktargatan 2 medelgrupp
Tors. kl 19 Missionskyrkan medelgrupp
VATTENGYMPA b
Ons. ki 18 Fyrishovs tréningsbassang

Traningen i Linneabassangen saknar for tillfallet ledare.
Brittmarie jobbar pa detta och aterkommer till er.

Nya intressenter kontaktar Brittmarie

Anmalan till Brittmarie senast tel. 018 — 400005

Eller per mail brittmarie n@telia.com

12
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PASSANDE ALLA, cykel och styrketraning
Torsdagar kl.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.

Anmalan till Eva Eriksson 018 — 32 25 03

Har har jag for avsikt att visa upp bilder fran vara grupper.

Denna gang ar det HjartLunggruppen vi ser.
Detta glada gang traffas varannan vecka. Ibland hittar de pa saker som
ex. studiebesok, resor, restaurangbesok osv. Ibland traffas de bara och
fikar och umgas. Fler deltagare valkomnas varmt.
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TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 400 kr / termin
7 e 2 ganger / vecka 750 kr / termin
Motion i bassang 1 gang/vecka 1000 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 stalla 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 forsakrade 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 fora av att du betalt.
Tack pa forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

DE FLESTA AKTIVITETER STARTAR VECKA 2
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TOMTEN

Kallas Nisse i Danmark och Norge. Ett smavuxet manligt vasen som
bor i manniskornas géardar i Skandinavien. Han vaxlar i storlek fran en
tvarhand hog till en meters langd. Han ser ut som en skrynklig gubbe
och har ofta, men inte alltid, ett stort vitt skdgg. Han pryder huvudet
med en réd, ibland grd, luva och klar sig vanligen i gra klader.

| sodra Sverige har det ocksa férekommit tomtar som bara har ett 6ga
mitt i pannan eller som helt saknar huvud.

Tomten vakar Over allt som har med garden
att gora, manniskor och djur, skérdearbete,
skogsavverkning, mjolkning, matlagning och
mycket annat.

Fast han ar liten ar han otroligt stark och ar
rysligt lattretlig. Om man bar sig illa at, svar
eller misskoter djuren far man sig en ordent-
lig orfil. Inte heller ska man férsdka beléna
tomten, ty han avskyr fiask och kan bli sa arg
att han lamnar garden.

Allt han begar ar ett fat grot med smor och
mandel pa julafton, kanske aven en bit tobak
och en liten sup.

Tomtar tal inte varandra och rakar latt i slagsmal. De stjal fran
varandras gardar, vilket ju kan stélla till det ordentligt for bonderna.
Tomten brukar halla sig osynlig da folk ar i narheten Har man en
tomte pa garden vagar sig varken troll eller andra oknytt dit.

Unga fakta - Naturvasen
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.

Y,
‘/ LITE AV VARJE !l
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira nagon ???
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat ???

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

BOULE

Vi tréffas i Gottsundahallen dér Ove
Karlstrom tar emot oss och visar oss hur vi
ska bli bast.Det blir nan gang i mitten eller
slutet av september. o b/ v
Vi kommer att traffas pa onsdagar 12 - 15 ;
1-a gangen ar gratis sedan kostar det

30 kr/ gang. 92

Anmalan och mer info Gullvi 018 120702

OBS !

Var valberedare ar tacksam for alla forslag till tankbara kandidater till
var styrelse eller 6vriga poster, revisorer, valberedare.

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

Det &r inte sarskilt betungande. Du tar bara pa dig det du kanner att du
maktar med. Ar du intresserad eller vet du ndn som skulle passa

Ring var valberedare Anders Aresten

018-401910 ; 0733-661630
eller maila anders.aresten@telia.com
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Styrelsen onskar alla en
God Jul och ett riktigt Gott Nytt Ar

Kéra Jultomten!
Aven i &r 6nskar jag mig ett fett bankkonto och en smal kropp. INTE
tvartom som du dumt nog tydligen trodde att jag ville ha férra aret.

Tomta inte till det i ar igen, tack!

Det kom in manga svar den har gangen. Roligt!!

Vi gratulerar denna gang Gudrun Pettersson,
Hjordis ElImeskog och Jan Hakansson.

Ratta svar: Kantarell, Rosenhagtorn, Klematis,
Rabarber, Brudspirea, Kaprifol, Jordgubbe, Olandstok, Mandelblom,
Vattenmelon, Pelargon, Pepparrot.
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TAVLING

Har kommer nu en lite annorlunda tavling:

(Lite fantasi behévs) Om du vill, sa kan du skicka svaren till :
Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 31 december
Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran, varsin trisslot t —

och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

LANDER, STADER, ORTER ( Klurigt! )

=

Ogift flygfa

Stjartskaran

Kompisudde

Omork bergmotsats

Behalla kort

Rad men inte pong

Klok liten ort

Fick Jona

O 0 N O O] | W DN

Smila groda

=
o

Kolla hus

=
=

Forlat

=
N

Besk dryck

Lycka till !
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Nagra bilder fran var
- Jubileumsfest
j (Fler bilder finns pa hemsidan)

Foto Kenneth Eriksson




SVERIGE
PORTO BE:l'ALT
Féreningen PORT PAYE

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 018 — 32 25 03 eller
Ulla-Britt Engelhart telefon 070-4336767
Pg178709-2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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