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ARSMOTE
2022

27 februari kl. 14.00

P.g.a. corona pandemin kommer moétet aven i ar att genomforas
digitalt. Du kan delta via dator eller telefon.
(Ar laget da ett annat ar du valkommen till Ekolnsnas)

Handlingar till métet kommer att finnas tillgangliga fran d 12 febr.
pa exp samt pa hemsidan : www.hjart-lung.se/uppsala

Du som inte har datormgjlighet kan fa ett ex. hemskickat till dig.
Ring da ordférande Nils Olov tel 070 572 09 42

Du som vill skriva motioner bor lamna in dem senast 1 februari

Motet kommer att ga till pa foljande satt:
Trots att anmélan inte kravs vid deltagande till Arsméte, méste det
for logistikens skull, goéras denna gang

Anmal dig till Eva 0730 — 96 21 81 senast 15 februari.
Da vill hon ocksa ha reda pa hur du vill delta.

Handlingarna kommer att skickas till dig och du kommer att narvara
via ett Zoom mote, arrangerat av René Mosegard, Ekolnsnas.,

eller via telefon

Vidare info om hur moétet gar till bifogas i ditt kuvert.

Onskar du bara fa verksamhetshandlingarna skickade tilll
dig per post kontakta da Nils Olov tel, se ovan

Styrelsen héalsar alla varmt valkomna
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ORDFORANDE HAR ORDET
10 januari 2022

Snon lyser vit dar ute — dagarna har boérjat 6ka i langd igen!
Allt &r bara s& bra som det kan? Nej - den pandemi som vi
hoppats skulle ha slappt sitt grepp efter en hést med
vaccinationer med bade andra och tredje sprutan - den fyller
ater sjukhusen, nu med den variant som dépts till omikron.

De tva gangna aren har ju praglats av Covid-19. Den massiva
forskningen har ju gett oss vaccinet men sa lange inte alla
skyddar sig och omgivningen med vaccination kommer nya
virusvarianter att upptrada. Att Akademiska under tiden dock
givit basta hjartvard, trots pandemin, kan jag fér egen del
bekrafta!

Féreningen medverkar sa& mycket vi kan fér att vi ska halla
oss friska och bevara var kondition. Motionsgrupperna satte
i gang under hésten, vi hade ett medlemsméte och vi fort-
satter sa langt smittlaget inte stanger till méjligheterna igen.

Har i vart Medlemsblad kan du folja var planering. Pa var
hemsida har vi mdjlighet att fortlopande ge nyheter som
paverkar var verksamhet. Blir det mer betydelsefulla
andringar som bara kan nds via mobiltelefonen kommer vi
ha méjlighet att ge besked via sms. Varen 2020 fick vi till
och med hjélp fran Riksférbundet att skicka ut ett extra
Medlemsblad

Narmast star nu Arsmotet den 27 februari. Jag hoppas att
manga deltar, férhoppningsvis fysiskt men annars digitalt.

Basta halsningar! Nils Olov Ersson



NUVARANDE STYRELSE
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LOKALFORENINGEN

Styrelsen har, som ni forstar, svart att planera med tanke pa
pandemin. Nya restriktioner sker ju fortlpande..

Vi har ideér pa resa med Eckerdlinjen, studieresor till Riksdagen,
Nationalmuseum och aven besok pa vart nya Stadshus.

"Hemsidegruppen” har haft en traff och fixat till och uppdaterat sidorna.
Ga garna in och titta www.hjart-lung.se > uppsala
Vi ar tacksamma for lite feedback: bra — daligt — saknar osv.

Medlemsmotet/Hostfesten lockade ca 40 pers. Det blev en trevlig
sammankomst pa Storgatan 11. Efter gloggmingel redogjorde vi

lite om vara aktiviteter, visade HIr och hjartstartare.

Lina Nordquist hdll ett litet foredrag om sin bok "Dit du gar, foljer jag”

Alla bjods slutligen pa en god buffé.
Se bilder pa sidan 19 samt pa hemsidan.

Arsmétet narmar sig och vi har ett stort problem. D& Nisse nu avgar
sa har vi ingen som vill ta hans roll som ordférande.

Vill du eller vet du nagon lamplig ?

Ring till var valberedare Birgitta Lang 0704 157608

(Styrelsen lovar att vara den nya behjalplig)

Vattengympan har lange varit ett problem da det ar fa deltagare (8)
som vill delta och hyran pa Fyrishov ar valdigt dyr.

Vi har subventionerat en hel del genom aren. .

Nu har vi kommit till en I6sning for denna termin. Istallet for att Iagga
ner aktiviteten startar vi ett samarbete med Fibromyalgiféreningen.
Vi kan da fylla upp basséangen till de ca. 20 som det finns plats for.
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Aktiviteterna ar idag igang men det kan ju &ndras snabbt med nya restriktioner.
Ni kommer i s fall att hora av den ansvarige for respektive aktivitet.

RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET

Vart tredje ar haller Riksforbundet kongress, vilken &ar vart hogsta
beslutande organ, Nasta kongress ar den 1-3 juni 2022.

Var nuvarande ordférande Inger Ros avgar da hon suttit sina max

12 &r som ar max enligt stadgarna. Hon har gjort mycket gott for
vart forbund under sin tid.

"Nu kan du som medlem tréana och ga pa kurs digitalt och traffa
andra medlemmar fran hela landet. Vi erbjuder digitala gympa-
grupper tre ganger i veckan, digitala kurser i sma grupper och
manga traningsfilmer och traningsprogram som du kan goéra
pa egen hand. Allt ingar i ditt medlemskap — valkommen”

Fran Riksforbundets hemsida

KALENDARIUM

27 febr Arsméte, se sid 3
v.17 Medlemsblad 2
22 maj Varfest, Ekolnsnas
v.36 Medlemsblad 3

Vilken dag ar det _frigade Puh?
Det ar idag, svarade Nasse.

A., det &r min favoritdag, sa Puh




HLR
HjartLung Raddning

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas 2 ganger

Om personen

inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
brostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

QOm.den

i

medvetslose har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

l0s person finns dar

inns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!




OBS! Nu i coronatider rekommenderas att
man inte gor nagra inblasningar.
Réacker alltsd med kompressioner.

Pa grund av pandemin avvaktar vi med
utbildningar i HLR

Anders visar var nya hjartstartare och Leif visar HIr pa nya Anne




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN

Vi ar en grupp medlemmar som traffas 2 timmar, varannan vecka i
HSO's lokal, Kungsgatan 64, nar vi inte ar ute pa aktiviteter.

Vi pratar, skrattar och fikar tillsammans. Delar ocks& med oss av de
erfarenheter vi har genom att vi drabbats av hjart/lung besvar.

Vi planerar och genomfdr olika aktiviteter. Gor kortare resor och
studiebesok. Infor terminsavslutningarna har vi lite julmys och en
varavslutning.

Kom och traffa oss. Upplev gemenskap, ge forslag pa
amnen och aktiviteter du vill uppleva tillsammans i
gruppen. Tror det ar viktigt for var halsa och
valmaende. Fanga dagen!

God fortsattning alla vanner i HjarLung !

Vi i HjartLung gruppen fick en fin julavslutning med en god jultallrik
och fin gemenskap. Alla i gruppen kunde deltaga, vilket k&nns extra
roligt i dessa tider.

Vi hoppas nu pa en fin vartermin. Vi planerar att traffas d 12 jan. i
lokalen pa Kungsgatan 64. Hoppas det gar att genomfora.

Om det visar sig att det inte ar lampligt att traffas inomhus sa invantar
vi varsolen och ses utomhus.

Valkommen att héra av dig om du vill traffa oss i gruppen
Ring Birgitta telefon 018 - 551137

Med hopp om en skon var
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MEDICINSK YOGA

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

Anvands av bl.a. 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 Tis. kl 12 — 13.15

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

Anmalan och mer information: Eva tel 0730 — 96 21 81
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MOTIONSGRUPPER

Programmen ar specialanpassade for hjart-lungsjuka och organiseras i
samarbete med Korpen.
Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férméaga.

GOLVGYMPA

Mandagar kl 17.30 Korskyrkan,
Allan tel. 070 — 471 22 47

VATTENGYMPA

Mandagar kl.15 Fyrishov
Birgitta Lang tel. 0704 — 15 76 08

Torsdagar kl 18-19 Akademiska sjukhuset, ing 85
Eva tel. 0730 - 96 21 81

Y CYKEL OCH STYRKETRANING
. ’
4
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BORDTENNIS

o,
Tisdagar 13-14.30 Missionskyrkan
Anders tel 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55
SAMTALSGRUPPER

Ingen har hittills visat intresse for dessa, men har du angrat dig sa kan
cirklar ordnas med teman: Ensamma tillsammans, Sémn och Stress.
For mer info och intresseanmalan ring Lena 070 5663512
Eva 0730 962181

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 450 kr / termin
Vattengympa 1700 kr / termin
Cykel + styrketraning | 450 kr / termin
Medicinsk yoga 1500 kr / termin
Bordtennis 500 kr / termin

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du bestammer dig.

Lediga platser i de flesta aktiviteter

OBS Betald medlemsavgift i HjarLung foreningen i Uppsala ar ett krav for att delta
i vara motionsgrupper. (Detta innebar att du ar forsakrad till och fran och under

aktiviteten)

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex.” gym man 17.30”
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska fora av att du betalt.

Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2
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Ur Stromstads Tidning 17 april 1941

Nagra notiser som ger en fingervisning om stamningen i folklivet
i Stromstad for drygt 80 ar sedan.

"En lantbo hade tagit ut hela ransonen pa en gang och da var det
naturligtvis inte svart att traffa "vanner”. Nu bar det sig inte battre
an att det i vanners sallskap dracks nagot fér mycket for mannen
ifrdga och han fick i en konstapels sallskap gora en via Dolorosa
fran Karlsgatan till sinkaburum.

Vid visitering befanns det att lantbon var ett systembolag i
miniatyr, i det att lagret utgjordes av 2,5 liter renat, 0,5 liter
eau de vie och ca 30 cl portvin. Det portativa systemet
stangdes dock omedelbart i det att lagret beslagtogs av
polisen. Svaranden fick bota 10 kronor och

spriten forstérdes.

En Stromstadsbo hade ocksa upptratt berusad och i detta fallet pa
Sodra Hamngatan. Som detta inte var férsta gangen blev det
25 kronor i boter.

Tva personer, en Lommelandsbo och en inféding fran staden, hade
tydligen ansett att varvadret varit lampligt till uteservering av 6l bakom
sjukgymnastiken, men som detta ar strangt forbjudet hade det blivit
atal. Det blev onddig dyr 61, en tia for vardera.

Det uppskjutna misshandelsmalet var ater fore vid radhusratten i
tisdags. Det var som bekant I6rdagen d 8 mars utanfor ett café

pa Sodra Hamngatan som en yngling fran Skee hade antastats

av ett par broder fran staden. Den ene av broderna hade under
kalabaliken hamnat i rutan i Blomsholms blomsterbutik.

Broderna och Skeebon erkande vid forsta rattegangstilifallet da
utslag aven meddelades mot dem. Domen: 25 dagsboter a 1 krona”.
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Foreningen Uppsala

Hjarttung Halsocoaching
+ Har du nagot du vill andra pa i din vardag for att ma annu battre!
+ Ex.motion, diet, rokning alkohol o.d.

+ Gamed i en grupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

+ Vitraffas 5 ggr. en gang i veckan om 1.5 tim/tillfalle
+ Plats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

+ Coachningen leds av Claes Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
« Mail: Iband.net -
+ Valkomna

OBS Claes 6nskar ett par deltagare till for att kunna starta
en ny grupp i Uppsala.

Genom att forsoka kan man vinna allt

Theokritos
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LITE AV VARJE !lI

'
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ??? \‘
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat ??7?

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

Lite om aktualiteter s& har ars
(kanske inte s& genomtankt i detta blad)

Allvarligt talat!!!

Om promenader ar sa himla sunda som alla pastar, sa skulle ju
brevbararen praktiskt taget vara odédlig

Valen simmar hela dagarna och &ter bara fisk, men ar tjock
som bara den! Kaninen springer och hoppar hela dagarna, men
lever max 5 ar. Skéldpaddan springer inte, hoppar inte, kommer
alltid sist, ror sig nastan inte och lever i 150 ar.

Sa for f.....Slappna av!!!!!

Mitt nyarslofte 2022 ar att gora klart mina nyarsléften

som jag hade 2021 som jag egentligen borde gjort 2020

eftersom jag lovade att halla dom 2019 i och med att jag
planerade dom 2018

i\# ;e ey

3

( OBS! Motion ar nyttigt )
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Tank dig att det finns en bank som varje morgon satter in 86400 kronor pa
ditt konto. Det ar inget fel. Insattningarna ar lagliga och korrekt gjorda av en
otrolig otroligt rik valgorare som inte forlorar nagot.

Men banken 6verfor inte pengarna till nasta dag.

Varenda natt blir alla pengar som du inte anvant den dagen borttagna fran
ditt konto. Vad skulle du gora i ett sadant tillfalle? Sjalvklart hade du anvant
alla pengarna den dag de sattes in pa ditt konto, dag efter dag.

Och det roliga &r att vi ALLA har ett sddant konto!

Men det ar inte pengar som satts in pa ditt konto eftersom
namnet pa kontot ar TID. Varje dag blir du utrustad med
86400 sekunder. Och det &ar vart mer an pengar.

Varje natt forsvinner all den tid du inte utnyttjat.

Ingenting blir dverfort till nasta dag och du kan aldrig
anvanda nagot i forskott.

Varenda dag startas ett nytt konto for dig. Varenda natt

forsvinner obrukad tid. Om du inte nyttjar dagens insattning sa ar det
enbart ditt fel. Det finns ingen vag tillbaka Du kan inte dvertrassera kontot
imorgon. Du maste leva i nuet och forbruka dagens insattning.

Investera tiden smart sa att du far basta mojliga avkastning i form av hélsa,
framgang och lycka i detta liv och livet efter.

Tiden gar Gor det basta av dagen idag!

Tavling 4 2021 Rétta svar:

Bison, barfis, dovhjort, ekorre, fladdermus, mandrill, marsvin, siames
0. zebra. Sangerna: Jag sdg mamma kyssa tomten och Tand ett ljus

Vinnare denna gang blev: Gudrun Pettersson,
Kerstin Tragardh samt Jan Hakansson
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 mars

till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.

Dom tre forst Oppna ratta svaren vinner férutom aran,

varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vilka fornamn?
De 7 forsta ar pojknamn och de 6vriga 7 ar flicknamn

Sla manga kilo

Dar finns bakterier

Kattdjursklagan

Svuren alkoholdryck

Sedel for onda tider

Fageldryck

Innehallslos

Aderskilja

O O N| O O &~ W N B~

Extra prima kamp

[ERN
o

Fagelutforsaljning

[
|

Naken Gvergang

=
N

Rostningslokal

=
w

Kattdjurstruddelutt

Liten mamma

=
SN

Lycka till !
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Fotograf Kerstin Tragardh, fler bilder finns pa hemsidan.
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Riksférbundet HjartLung Uppsala Kungsgatan 64 753 41 Uppsala

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott
alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra att sprida
gladje under lang tid.

Nar ditt bidrag kommit in, sénder

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 — Anhorig adress — Givare.
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