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Dagen idag &r en mérklig dag
Den &r din

Gardagen foll ur dina hdnder
Den kan inte fa mer innehall
&n vad du redan givit den.

Morgondagen vet du ingenting om

Men dagen idag har du
Anvénd dig av det.

Idag kan du glddja nagon
Idag kan du hjélpa en annan
Dagen idag &r en mérklig dag
Den &r din

Texten har jag hittat pa natet. Tyvarr inget forfattarnamn.
Bilden ar fran ett fisketillfalle. En helt magisk morgon.



ORDFORANDE HAR ORDET

Foreningens stadgar foreskriver fyra traffar for hela
féreningen varje ar. Den pagaende pandemin medforde
att det foér 2020 bara blev arsmétet i slutet av februari.
D4, nar vi hade tva riksdagsledamoéter som medverkade,
fanns Corona bara med som ett diffust hot. Styrelsen hade
sammantrade 11 mars, da fanns oron fér pandemin med
men vi planerade fortfarande for en utflykt till Nationalmuseum.

Sen tvingades vi "slacka” i stort sett alla aktiviteter. Skulle
hdsten ge en ljusning? Nu kan vi konstatera att utvecklingen
vant — at fel hall. Méten inomhus blir allt svarare.

For arsmotet i slutet av februari 2021 har regionradet
Vivianne Macdisi lovat att medverka som ordférande.

Motet kommer att genomféras - dock som en digital
sammankomst.

Att kunna traffas fysiskt ar ju sa viktigt for var mentala halsa.
Vi ser fram mot nar vi alla far traffas, men med nuvarande
begransningar maste vi ju avsta fran méten inomhus.

Ar allt bara elande? Naturligtvis inte! Vi kan réra pa oss i

egen regi — det finns bra program pa TV som visar hur man
gor. Vadret just nu ger majlighet till promenader. Jag vill igen
lovorda den nya promenaden fran Skarholmen till Lurbo, forbi
Ekolnsnas. Vi hoppas kunna traffas pa den garden under 2021.

Basta halsningar fran Nils Olov Ersson



Ordférande
Vice ordférande
Sekreterare
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Vi har hallit annu ett fint styrelsemote i Nisses tradgard.
Novembermotet fick vi ha via datakontakt.

Tyvarr &r ju det mesta installt. Aven &rets Julbord.
Pingis- och Vattengympagrupperna har nu i dagarna
tagit uppehall pgra pandemin. Yoga gruppen ar igang.

OBS! Vi startar upp tre olika samtalsgrupper.

Riksférbundet har tagit fram ett mycket bra studiematerial

for samtal om stress, ensamhet och somn.

Amnen som ju kanns hogaktuella i dessa tider.

Vi kommer att vara 5-7 deltagare och vi ser till att lokalerna ar
stora nog for bra avstand.

Vi traffas 4 ganger a 2 tim

Hemsidan ar uppdaterad. Ga garna in och kolla den o tyck till.
www.hjart-lung.se/uppsala

Vi har upptackt att flera inte har fatt Blad nr 3 med posten.
Nisse har varit i kontakt med PostNord om detta.
Far du inget medlemsblad sa hor av dig till Lena 070 5663512

Vad ar skillnaden mellan HjartLungféreningen och Hjartlungfonden?

Vi ar till skillnad fran Hjartlungfonden en patientorganisation.

Var huvuduppgift ar att pa olika satt stdédja manniskor som drabbats
eller riskerar att drabbas av hjar- karl eller lungsjukdom. Det gor vi
genom att verka for basta majliga vard, behandling och rehabilitering
samt uppmuntra till livsstilsférandringar.

Hjartlungfonden ar en renodlad insamlingsorganisationsom - samlar in
och delar ut pengar till vetenskapligt utvald hjart-lungforskning.


http://www.hjart-lung.se/uppsala

Bra arbetsmiljo ger friska tomtar Fran Prevent, med deras godkénnande

Det jobbas for fullt i tomteverkstan dagarna fore jul, och det ar viktigt att
tomten och hans nissar har en saker och bra arbetsmiljo. Vilka risker
finns i arbetet och vem bar ansvaret for tomtens arbetsmiljo?

Nu ar det hogt tempo i tomteverkstan for att alla julklappar ska hinna bli
klara i tid. Da ar det latt hant att tomten och hans nissar kanner sig
stressade. For att stressen inte ska paverka dem negativt ar det viktigt
med aterhamtning. Det ar bra om de kan stéanga av tankarna pa jobbet
och sova gott om natten. Det ar ocksa klokt att forsdka stalla bort
sladen och motionera lite

Tomtenissarnas arbete kan vara ensidigt. Att fa belastningsskador
ligger nara till hands, eftersom manga barn dnskar sig samma sak och
flera tusen exemplar ska tillverkas. Da ar det bra om nissarna roterar
mellan olika arbetsuppgifter. Det ar ocksa viktigt att ta manga korta
pauser sa att musklerna far vila.

Det kan bli bullrigt i tomteverkstan aven om jultomten har satt in
ljudabsorbenter i vaggar och tak. Nar det hamras och spikas mycket
anvander tomten och nissarna personlig skyddsutrustning i form av
horselskydd for att slippa oljudet

Alla pa tomteverkstan har ett ansvar for att stamningen ar trivsam, att
nissarna inte kivas och att alla mar bra.
Jultomtens uppgift ar att tala om for nissarna att
de inte far reta varandra och pa ett tidigt
stadium férsdka upptacka och férebygga
konflikter.

Ansvar for arbetsmiljon

Det ar jultomten som ar arbetsgivare och har huvudansvaret for
arbetsmiljon i tomteverkstan. Han ska bedriva ett systematiskt
arbetsmiljoarbete och regelbundet undersoka nissarnas arbetsmiljo.
Sedan ska han atgarda férhallandena om det finns risker for nissarnas
halsa.

Nissarna ar arbetstagare och ar skyldiga att hjalpa till, félja de
sakerhetsforeskrifter som finns och sla larm om de upptacker nagra
risker



Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

|
Det ar nagon har |

som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 génger
Blas 2 ganger Starta genast

HLR med
brostkompressioner
och inblasning av

luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har
andning och puls:

Vénd da éver till
stabilt sidoldge

Ring 112 och beratta att en medvetslos person finns dar

LI} VvV AUATINUITTITTnoeI1 |I

w» Hdan harr;arkeni . i | Finns

b N " andning eller puls, w (] .

(““ ‘% .Satt pa hjartstartaren. deflbn”ator'
Falj de
instruktioner
som ges av

apparaten!



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

Vi hoppas aterkomma med var HLR
utbildning till varen !




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
varave'-“1ing.

; ~ Kom och traffa oss. Upplev gemenskap, ge forslag pa
‘ . amnen och aktiviteter du vill uppleva tillsammans i

gruppen.
O . Tror det ar viktigt for var halsa och valmaende.
' -anga dagen!

Z: For mer information kontakta:

Birgitta Bjorken Christiansen 018 551137

Hej alla vanner i HjartLunggruppen!

| &r kan vi i gruppen inte avsluta med Julmys
tillsammans som vi brukar.

Darfor vill jag nu 6nska alla en GOD JUL och ETT GOTT NYTT AR !

Allt blir inte som vanligt den har julen men ta hand om er, hall ut,
tand mysljus, at gott och ta en promenad under dagens ljusa timmar.

Hoppas vi alla kan ses i det nya aret!

Kram till er alla fran mig, Birgitta
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MEDICINSK YOGA

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

Anvands av bl.a. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga
som en permanent efterbehandling vid hjartinfatrkt.

Goda effekter har aven pavisats hos personer med sémnsvarigheter,

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: Olavi Lang 0705 35 59 88
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VARA MOTIONSGRUPPER | CORONATIDER
Programmen ar specialanpassade for hjart- och lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férméaga.

VATTENGYMPA (Har uppehall p.gr.a.pandemin)

For mer info om tid o pris ring
Olavi 070 535 59 88

BORDTENNIS (Har uppehall p.gr.a.pandemin) {‘A

For mer info om tid och pris ring
Anders 073 366 16 30 #\

OBS Styrelsen har beslutat att om endast en deltagare kommer,
har ledaren ratt att stalla in just detta motionstillfalle.

Foérutom betald aktivitetsavgift &r medlemsavgift i HjarLung féreningen
i Uppsala 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 ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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SAMTALSGRUPPER (Vi gor val ett nytt forsok !!)

Ensamma tillsammans

Stress

Ensamhet ar pa bade gott och ont. De
flesta av oss behdver vara ensamma
ibland for att ladda batterierna, fa
perspektiv o vila frdn omgivningens
intryck en stund.

Den ofrivilliga ensamheten ar svar.

| langden tar den pa bade kropp och sjal.

Soémnen behdvs for att kroppen och
hjarnan ska fa vila, aterhamta sig och
bearbeta intryck. Den ar saledes
avgoOrande for vart valbefinnande och var
halsa pa manga satt

Stresstalighet har en avgdrande inverkan
pa hur vi mar. Nar man ar tillrackligt bra pa
att hantera stress och oro kan man
uppratthalla sina goda vanor och
darigenom bidra till att halla sig sa frisk och
stark som mgjligt

Foér mer info och anmalan ring Lena 070 5663512

Eva 073 0962181
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TOMTEN

Kallas Nisse i Danmark och Norge. Ett smavuxet manligt visen som
bor i manniskornas gardar 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 rdd, ibland gra, luva och klar sig vanligen i gra klader.

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

Tomten vakar over allt som har med garden
att gbra, 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 fijask och kan bli sa arg
att han lamnar garden.

Allt han begar ar ett fat grét med smér 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 stalla till det ordentligt fér 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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Féreningen Uppsala

Hjariang Halsocoaching
* Har du nagot du vill andra pai din vardag for att ma annu battre!
« Ex. motion, diet, rokning, alkohol o.d.

» Gamed i engrupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

« Vitraffas 5 ggr,en gang i veckan om 1.5 tim/tillfalle
» Pats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

+ Coachningen leds av Claes Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

¢ Information tfn: Claes )iberg 070-567 36 55
« Mail: nd.
* Vdkomna

OBS Claes onskar ett par deltagare till for att kunna starta en ny

grupp i Uppsala.

Genom att férséka kan man vinna allt

Theokritos
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\‘Q" 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 ???

Eva skickar en halsning till alla "sina” medlemmar i
Cykel- och styrketraningsgruppen

Jag hade som mal att ga ner 10 kg. Efter jul- och nyarshelgerna
ar det bara 15 kg kvar.

-Har du bestdmt an vad du ska ge frugan i julklapp?

-Visst, hon bestamde det at mig.

-Vad blir det da?

-Hon sa att hon vill ha nagonting med diamanter i ...sa jag kdpte
en dvd med filmen "Jakten pa den férsvunna diamanten.”

NYARSDAGEN férebadade det kommande aret.

Denna dags handelser sags som ett férebud fér aret som skulle
komma; ens sinnesstamning den dagen kunde komma att pragla
resten av aret.

Var man glad skulle man vara pa gott humor hela aret, gick man upp
tidigt blev man morgonpigg och for att hélla sig frisk ett helt ar
rekommenderades ett dpple.

Man skulle undvika att lana ut pengar eller ge betalning, eftersom
detta skulle leda till utgifter under aret.

Viktigt var ocksa att observera dagens forsta besok.

Kom det en man betydde det tur, kom det en kvinna skulle aret bli
oturligt, sarskilt om det var en aldre dam.

Text fran Nordiska museét
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For att kunna na vara medlemmar i dessa tider sa har Riksférbundet
fixat sa att vi kan skicka sms. Smidigt eftersom vi ju tror att de flesta
har en mobiltelefon. Nils Olov har testat en gang. Det finns lite
fragetecken. Han kunde bara anvanda 120 tecken och det gick inte
att svara pa sms-et. Storsta problemet var att det bara nadde 120
medlemmar eftersom medlemsregistret inte ar uppdaterat med
mobilnummer._ Sa nu énskar vi att ni lAmnar era mobilnummer till
nagon av oss i styrelsen sa att det kan féras in. Under tiden hoppas vi
de ansvariga pa forbundet fixar det tekniska

KUL TEST
80 minus din alder plus 40 visar aret du ar fodd

Varje ar kommer ca 100000 brev till Tomten

Vissa ar valdigt detaljerade, som syskonen som
Onskade sig tva kaniner som de sjalva ville valja ut,
medan Tomten kunde fixa allt det praktiska som bur
och matskal.

En pojke ville ha en resa till Indonesien men om inte det gick, tva
skoldpaddor.

Manga av barnen oroar sig for andrade adresser och tranga
skorstenar.

Tavling 3 2020
Ratta svar Laila, Tomas, Monica, Ola, Ulrika, Asa, Alexandra, Fredrik,
Sara, Isac, Andreas, Malin, Ake, Linda samt Berit.

Vinnare denna svara omgang: Jan Hakansson, Olavi Lang

och Birgitta Osterlind.
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 december

till Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala.

Dom tre férst 6ppna ratta svaren vinner forutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vad finns pa julbordet ?

Sum Ljut

Ulla K Brott

Ylva Slakt

Lasse Pryt

Lina Sjukk

UIf Stik

Lisa Lataram

O N| O O | W N| =~

Lasse Dartbold

©

Per Savtelje

10 | Gorn Grisstyr

11 | Vilma Torp

12 | Signar Primas

13 | Tyra Pingpod

14 | Nisse Spall

15 | Frans Sten Sosselej

Vilka ar sangerna?
16 Fantiserade om helgfirande vars geografiska hemvist
sammanfaller med familjar ursprungsort

17 Hogtidsrelaterande multipla ljuskallor aktiveras.

Lycka till !
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GOD JUL OCH
GOTT NYTT AR
ONSKAR STYRELSEN
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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 178709 -2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhorig adress — Givare.
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