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ARSMOTE 2023

Den 26 februari kl. 13.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga motesforhandlingarna
kommer vi att fa lyssna pa ett foredrag med
ELENA SCIARAFFIA
overlakare pa Arytmilab. Akademiska Sjukhuset
"Pacemaker och ICD: historisk utveckling och
moderna tekniska losningar”

Motioner till Arsmétet ska underskrivna vara oss
tillhanda pa expeditionen senast 3 februari

Forslag till dagordning, verksamhets - och
revisionsberattelse samt ovriga handlingar kommer att
finnas tillgangliga pa expeditionen senast 12 februari
Handlingarna kommer &aven finnas pa Arsmotet

Efter motet kommer vi serveras en enklare fortaring.
Allt ar givetvis gratis och ingen anmalan behovs, men
for att underlatta bestallningen ar vi tacksamma om du
ringer till Eva 073 096 21 81

) Varmt valkomna
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STYRELSEN 2022

Hakan, Leif S, N|Is Olov, Eva och Lena

Saknas gor "vart nytillskott” Leif Aberg

Bilder Kerstin Tragardh



NUVARANDE STYRELSE

Sekreterare

Kassor
Ledamoter

Ersattare och
vice ordforande

Forts. Ersattare

Evo Hjarta
Evo Lunga

Studieorganisator

Redaktor
Husfru

Solveig Wiktorsson
Claes Aberg

Eva Eriksson

Lena Persson

Hakan Bergander

Anders Aresten

Nils Olov Ersson
Leif Svensson
Leif Aberg

Eva Eriksson

Claes Aberg

Lena Persson
Eva Eriksson

070-714 7274
070 - 567 36 55
073 -096 21 81
070 - 566 35 12
070 - 340 46 23

073 -366 16 30

070 -572 09 42
070 -827 42 34
070 - 667 31 01



RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Den 10 december traffades drygt 30 medlemmar
for arets Julbord. Vi bérjade, som sig bér, med
gloggmingel och darefter avnjot vi den goda julmaten.

Vi underholls av Tomas Lovgren, en mycket spelglad dragspelare
Det blev aterigen en mycket trevlig eftermiddag tillsammans.

| styrelsen pagar arbetet med alla handlingar infor Arsmotet.

Vill du skriva en motion sa vill vi ha den per brev eller mail
senast 3 februari

Arsméteshandlingarna kommer att finnas pa expeditionen senast
12 februari. Handlingarna fas aven pa Traffpunkten d 26 februari
da vi genomfor Arsmotet.

OBS An &r det inte férsent att anmala sig sjalv eller féresla nagon
till att komma med i styrelsearbete. Ring Birgitta Lang 070 415 76 08

Hakan planerar resor och studiebesék se sidan 14
Vi hoppas pa ett storre deltagarantal sa att resor mm blir av.

Vi startar upp en ny gympagrupp (sittgympa) for framst medlemmar
med hjartsvikt.
Den kommer att kdras pa "Storan” och ledas av sjukgymnaststudenter.

Pa grund av smittorisken ar vara patientbesok pa hjartavdelningen
fortsatt uppskjutna

15 mars kommer vi att ha en traff for vara nya medlemmar. Missade du
forra aret, ar du valkommen nu. Ring Eva 073-096 21 81

Claes har kontakt med ABF for en kurs i datoranvandning.



RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET
.Digital traning med Riksférbundet:
- Qigong - tisdagar 09.30 . En mjuk och skonsam traning som bygger pa

mental koncentration, enkla rorelser och andning.

- Lattgympa onsdagar 09.30 Ovningarna kan géras bade stadende
och sittande

- Medicinsk yoga torsdagar 09.30

Det gar till som sa att pa riksforbundets hemsida gor du en anmalan till
ex. lattgympan da far du senast kvallen innan en lank att folja for att
koppla upp dig. Anmalan behdver bara goras en gang / aktivitet..
Gratis for medlemmar

SKILLNADEN RIKSFORBUNDET HJARTLUNG OCH HJARTLUNGFONDEN

Vi Riksférbundet HjartlL ung ar en patientorganisation. Var huvuduppgift ar att
pa olika satt stodja manniskor som drabbats av hjart- eller lungsjukdom. Det
gOr vi genom att verka for basta mojliga vard, behandling och rehabilitering
samt uppmuntra till livsstilsforandringar.

Dessutom arbetar vi intressepolitiskt for de hjart- och lungsjukas sak.

Vi samlar aven in medel till forskning framst fér att utveckla rehabilitering och
forebyggande insatser.

Hjartlungfonden. Ar en ekonomisk organisation. De har till huvuduppgift att
stodja forskningen kring hjart-karl-och lungsjukdomar som bedrivs runt omi
Sverige.

KALENDARIUM

26 februari Arsmote

9 mars Riksdagshuset

15 mars Traff med nya medlemmar
17 april Medicinsk historiska museet
15 maj Studiebesok Stadsteatern




Om personen inte visar nagra
livstecken:

HLR HjartLung Raddning

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast
HLR med
Tryck 30 ganger brbsltkorppr.essioner
Blas 2 ganger och inblasning av
1 luft

Ar du vaken? ' ;

-~

Det ar nagon har
som her fatt
hjartstopp

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har |
andning och puls:

Vénd da over till
stabilt sidolage

Han har varken

5 ﬁ' andning eller puls.
W Satt pa hjartstartaren.

defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av




OBS! Nu i coronatider rekommenderas att
man inte gor nagra inblasningar.
Racker alltsa med kompressioner.

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskapen

Anmalan till Eva 073 - 096 21 81

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 ocksa med oss av de
erfarenheter vi har genom att vi drabbats av hjart/lung besvar.

Vi planerar och genomfor olika aktiviteter. Gor kortare resor och

studiebesok. Infor terminsavslutningarna har vi lite julmys och en
varavslutning.

Kom och tréffa oss. Upplev gemenskap, ge férslag pa amnen och

aktiviteter du vill uppleva tillsammans i gruppen. Tror det ar viktigt
for var halsa och valmaende. Fanga dagen!

For mer info och anmalan ring Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137

Livet ar ironiskt. Det kravs sorg for att veta vad
gladje ar, ljud for att uppskatta tystnad och
franvaro for att vardesatta narvaro

Man behover inte vara sa himla perfekt.
Man kan vara ganska fantastisk anda.

Sa glad idag!
Kom i ett plagg som jag kopte for tio ar sedan!
Det var en halsduk, men nu ar vi positiva!
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ALLA HIARTANS SLAG

Téank att en kroppsdel
En av vara muskler
har fatt en alldeles egen 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 uppméarksamheten géller kanske
formakens och kamrarnas férmaga

att sla sig I6sa lamna plikten for ett 6gonblick
bli passionerade fyllas av vdnskapens vérme

Alla féarger former aldrar format
Alla hjgrtan som blir varma av rytmen
fran en annans puls

Men &ven det lilla ensamma hjértats dag
det som far titta sig i hallspegeln

for att hitta nagon som slar

Sitt dunka-dunka i samma takt

w ALLA HIARTANS DAG

© Henrik Valentin
Ur diktsamlingen Kott & Kdttja, 1999
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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 férmaga.

GOLVGYMPA

Mandagar kl 17.30 Korskyrkan,
Solweig tel 070 — 714 72 74

CYKEL OCH STYRKETRANING

Torsdagar kl 18-19 Akademiska sjukhuset, ing 85
Eva tel. 073 - 096 21 81

BORDTENNIS

(8

Tisdagar 13-14.30 Missionskyrkan
Anders tel 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55
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&Q SITTGYMPA MED STYRKA OCH KONDITION
Programmet ar framtaget med tanke pa de som har hjartsvikt,
men kan med férdel anvandas av oss alla.

t""f' p 1

Tisdagar och torsdagar 14 — 15
Kungsgatan 62 5 tr.
Solweig telefon 070 714 72 74

VATTENGYMPA Da vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hanga med FibromyalgifGreningens vattengympa.
Pa Fyrishov ar det problem med bassangen sa vattengympan
sker nu i aventyrsbadet.

Mer info och anmalan till Birgitta Lang 070 — 415 76 08

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 450 kr / termin
Sittgympa 450 kr / termin
Cykel + styrketraning |450 kr / termin
Bordtennis 500 kr / termin

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du
bestammer dig. Lediga platser finns i de flesta aktiviteter

OBS Betald medlemsavgift i HjarLung féreningen 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 férhand PLUSGIRONUMMER 17 87 Q9 - 2
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RIKSDAGSHUSET STOCKHOLM

Torsdag 9 mars

Avresa fran Stationsgatan hallplats E3 klockan 11.00 Ater ca 17 00
Besok i Riksdagshuset 13.00 — 15.30

Guidad tur i Riksdagshuset, besok pa laktaren i Plenisalen under
pagaende sammantrade samt nagra ord med Lina Nordquist.

Vi bjuds pa smdrgas och dryck pa resan hem.

Antal deltagare: 10 — 35.

Vid farre an 15 — 20 deltagare valjs alternativt tag.

Avgift: 100 kronor. Anmalan senast 22 februari.

Betalas vid anmalan plusgiro 178709-2 ange ditt namn och Riksdagshuset

MEDICINSK-HISTORISKA MUSEET, Mandag 17 april

Eva Lagerwalls vag 8, Ulleraker

Buss 4 och 12 avstigning Kronparksgarden

Max 20 deltagare.

Du betalar intrddet 40 kronor och féreningen star fér guideavgiften
Anmalan senast 13 april

Ev fika pa Café Devebo

STADSTEATERN

Guide med tema "Bakom kulisserna 15 maj klockan 14 .
(Mer info i nasta blad)

Anmalan och mer info angaende resan och studiebesdken:
Hakan Bergander telefon: 070-340 46 23

Mail: magnus.banvall@gmail.com
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Féreningen Uppsala

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

» Gamediengrupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

+ Vitraffas 5 ggr, en gang i veckan om 1,5 tim/tillfalle
» PHats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

» Coachningen leds av Claes ﬂberg

« Aktiviteten ar kostnads fri

* |nformation tfn: Claes ﬁ\berg 070-567 36 55
« Mall: lband.net :

o Vakomna

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

Genom att férs6ka kan man vinna allt
Theokritos
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LITE AV VARJE !l 0~
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira nagon ??? '
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat 7?7

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

Stort och varmt GRATTIS till var EVA
som fyllt 80 ar. Du ar en klippa som
tanker pa alla, staller upp pa allt och gor
sa mycket mer an nagon kan begara.
Du ar bast II!l  Stor kram

Med aren har jag insett att:

1. Nar jag behover expertrad pratar jag med mig sjalv.
2. Min sociala formaga ar det inget fel pa, det ar idioterna det ar fel pa

3. Den stdrsta ldgnen jag intalar mig sjalv ar: "Jag kommer ihag det dar,
det behover jag inte skriva ner”

4. Eftermiddagsvilan som jag sag som ett straff som liten, ser jag nu
som en "mini-semester”

5. Inte ens silvertejp hjalper mot dumhet, men det kan dampa oljudet.
6. Att "ha tur” innebar att komma in i ett rum och komma ihag

varfor jag ar dar.
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Och gang pa gang dessa arslanga dygn tadnker man:
men detta maste val anda inte fa paga?

Nagon maste val dnda utplana denna orattfardighet?
Maste inte sjalva naturen ingripa mot denna ondska?

Stundom ar det sa fornedrat att vara manniska
att man hellre vadjar till moln och gras
an till manniskor om nad for manskligheten.

Och att vi laste i en gammal historiebok om detta barbari
att vi nar som helst kunde se upp fran texten och saga:
Manniskor var sa grymma forr, nu skulle sant aldrig handa...

Men vi laser tidningar fran nuet och darrar av sorg och skam

Sara Lidman, anfoérande | Jakobs kyrka 11 nov. 1956 med
anledning av Sovjetunionens invasion av Ungern

Tavling 342022 Ratta svar (med alternativ - jul ni vet :-)

Nar juldagsmorgon glimmar eller Staffansvisan, Goderafton,

Var halsad skona morgonstund, Raska fotter, Hej tomtegubbar,

Stilla natt eller O helga natt, Bereden vag for herran, Raven raskar,
Nu tandas tusen juleljus, Tand ett ljus

Vinnare denna gang blev Siv och Torsten Akesson,
Brita Hyloom och Gudrun Andersson
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Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 31 mars
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.
Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran,
varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

TVARTOM se exempel
Mellanostern oosssm) arab ¢ Endast

Kortfarg

Tillbaka

Vaktar hunden

Gor katten

Pa havsbotten

Kan du dorren

Tral Dansas
Skrika Gorillor
Saligare an att fa Ut och in
Mindre saligt an att ge Adelsten
Gor hockeyspelare Rymdfarkost

Milt kraftuttryck

Stoppa lillen i sang

Kan borsen Tor Oden o Balder
Omhetsbetyg Levengood

Blir till olja GOr den som har
Jamadu Hunduppfddning

Lycka till I!
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Julbordet 2022

Foto Kerstin Tragardh
och Lena Persson




Riksforbundet 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,

sander vi en minnesadress

till de anhoriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 073 — 096 21 81

Pg 17 87 09 — 2

Ange pa talongen:
Till minne av — Anhorig adress — Givare
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