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2 ARSMOTE
Den 23 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga motesforhandlingarna kommer vi att fa

lyssna till riksdagsledamot BARBRO WESTERHOLM som
talar om behandling av hjart/lungsjukdom hos arsrika manniskor.

Motioner till Arsmotet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 1 februari 2020

Forslag till dagordning, verksamhets- och revisionsberattelse for
det gangna aret, av styrelsen behandlade motioner,
valberedningens forslag samt dvriga handlingar finns tillgangliga

p& expeditionen 10 dagar fére Arsmétet.

Handlingarna kommer &ven att finnas pa Arsmétet.
Efter sedvanliga forhandlingar serveras en enklare fortaring

Allt ar givetvis gratis och ingen anmalan behdvs, men for att
underlatta bestéallningen &r vi tacksamma om du ringer till
Eva 0730 — 96 21 81 senast 18 februari

Styrelsen héalsar alla varmt valkomna %
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ORDFORANDE HAR ORDET

Uppsala Nyaret 2020

Redan har tva decennier av 20-hundratalet passerat! Blickar vi bakat
kan vi notera hur sjukvarden andrats. Nar jag fick en infarkt foér nastan
20 ar sedan fick man ligga kvar pa avdelningen en vecka. Att bli
behandlad med ballongsprangning och med insattning av en "stent” var
ett av de stora framstegen. — Nu ar det rutin och som patient kan man
ofta lamna sjukhuset foljande dag.

Vad kan vi férvanta oss om vi spanar in i ndrmast foljande
decennier? Jag tror det roér sig om den snabbt 6kande kunskapen om
deoxiribonukleinsyra — DNA. For drygt 60 ar sedan faststélldes att
denna jattemolekyl bildade en lang spiral, sa valdig att man inte kunde
forestélla sig att den kunde bestammas i detalj. Nu anvands den for
jamfaorelser — till exempel vid slaktforskning eller vid brottsbekampning.
Snart forstar man i detalj den "karta” som DNA innebar. Da kan man
komma at de arftliga sjukdomar vi (alla!) bar pa och satta in botemedel
som vi &nnu inte kdnner.

Fortfarande kommer da den verksamhet som HjartLung féreningen
bedriver att vara viktig — precis som den ar i denna dag! Att lata
anstranga sig sa att hjarta och lungor tillsammans later kroppen fa den
stimulans den behdver! Detta ar individuellt — har man dalig ork ar ett
par steg i trappen i allla fall nagot positivt. Aven hjarnan behéver
stimulans. Det far den nar vi traffar varandra — i gympagrupperna
Eller vid Arsmotet, som det stdr mer om i detta Blad.

Ett nytt decennium att trivas tillsammans i 6nskar jag oss alla!

Nils Olov Ersson



Ordférande
Vice ordférande
Sekreterare
Kassor

Ledamaoter

Ersattare

EVO Hijarta

EVO Lunga
Studieorganisator
Husfru

Redaktor

Nils Olov Ersson
Claes Aberg
Solveig Wiktorsson
Olavi Lang

Allan Larsson
Eva Eriksson
Lena Persson
Anders Aresten
Brittmarie Nilsson
Joyce Kemuma
Allan Larsson
Eva Eriksson
Claes Aberg

Eva Eriksson

Lena Persson

018-12 77 27

018-3525 15

018-30 27 35

018-401910
018-40 00 05

070-572 09 42
070-567 36 55
070-714 72 74
070-535 59 88
070-471 22 47
0730-96 21 81
070-566 35 12
0733-66 16 30
0730-34 18 10
073-943 34 16

Bakre raden: Allan, Lena, Olavi, Nils Olov
Framre raden: Claes, Brittmarie, Eva, Anders, Joyce och Solweig.
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Styrelsen och framforallt Solweig och Nisse jobbar for
fullt med Verksamhetsberéattelsen.

Vi planerar for aktiviteter under varen: studiebesok pa
Nationalmuseum, resa med Eckerdlinjen? Teater?

Den stora orienteringstavlingen O-Ringen kommer att genomforas i
Uppsalatrakten v.30 2020. HjartLung har férbundit sig att vara
samarbetspartners. Vara HLR instruktorer, Eva, Olavi och Anders
kommer att under varterminen utbilda funktionarer.

OBS Vi erbjuds ett talt under veckan for O-Ringen, dar vi kan informera
om var foreningen. Till detta hoppas vi att manga medlemmar stéller
upp och hjalper till. Intresserad av detta: ring Claes 070 — 567 36 55

Torsdagsgympan: Har har vi problem med att hitta en ledare. Allan
jobbar vidare med detta.

Fyrishovs prishéjningar medfér hogre pris for oss.

Det behdver bli 8 fler for att det ska ga ihop sig for oss.
Hoppas vi far nagra deltagare fran diabetesféreningen.
Dom har visat intresse for samarbete pa vara aktiviteter.
Priset ar 1000:- for dom med arskort och

for klippkort 15 ganger ar priset 1700:-

Styrelsen tycker det ar trakigt att sa fa anmaler sig till vara aktiviteter.
Vad kan detta bero pa? Hjalp oss garna !

Alla Hjartans Dag 14 februari star vi utanfor Kronans Apotek i
Kvarnengallerian



Obs For att lattare och snabbare fa kontakt med er medlemmar
ar vi tacksamma om ni skickar in era mailadresser till
info@uppsala.hjart-lung.se

Traff for nya medlemmar sker 17 mars kl 18

Julbordet p& Ekolnsnas blev en trevlig tillstallning. 36 medlemmar
startade med glogg o pepparkakor under partytélt, med regnet
smattrande utanfor. Vi fick god och vallagad mat, sjong julsanger
och underhdlls av Leffe Blonds orkester.

Stort tack till Inger Hjelte och 6vrig personal pa Ekolnsnas.

LANSFORENINGEN

Arsmoéte 18 mars pa Kungsgatan 62 5 tr. Alla &r valkomna.

RIKSFORBUNDET

Anordnar arbetskonferenser dar proffessionen fran alla hjartkliniker i
Sverige ska erbjudas mdjlighet att implementera den nya
hjartrehabiliterings-modellen som bygger pa entydig information, en
individuell halsoplan och ett teambaserat livsstilsstod under det forsta
halvaret.

KALENDARIUM

V4 Vattengympan borjar

V5 Yogan bérjar

14 febr Alla Hjartans dag, Kvarnengallerian
23 febr Arsmoéte, lokalt se sid 3

17 mars Traff for nya medlemmar

18 mars Lansféreningens Arsmoéte

21 april Resa till Nationalmuseét

17 maj Varfest




HLR HjartLung Raddning

e
Ar du vaken? |

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Det &r nagon héar
som her fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger

Starta genast
Blas 2 ganger

HLR med
brostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har
andning och puls:

vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslos person finns dar

LI} V CATI\NVUITIIIrre 1t |I

Han har varken " Finns
Pt L > defibrillator:

.Satt pa hjartstartaren.
Folj de
instruktioner

som ges av
apparaten!



Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung
raddning

Uppehall under varen, da utbildning sker for O ringens
funktionarer

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

Anmalan till Eva tel. 0730 — 96 21 81

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sd livsviktiga kunskap




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 tilsammans. Delar ocksa 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 tréffa oss. Upplev gemenskap, ge forslag pa amnen och
aktiviteter du vill uppleva tillsammans i gruppen.

Tror det &r viktigt for var halsa och

valmaende. Fanga dagen!

For mer information kontakta: ’
Kerstin Jansson 018 227969 : \(?/
eller Birgitta Bjorken Christiansen )

018 551137 Q

X3

A

Patienten informerad om obduktionsresultatet.

Patienten &r medvetslds vid undersokningen men séger att han
mar bra

Patienten beskriver huvudvarken som spannande

» Patient som klagar 6ver smartor, framforallt pa kvéllen, da han
gatt och lagt sig i analéppningen

Idag till lunch far patienten akuta diareér

Har ibland ont i vissa skor

Nar medicinen tog slut fér en vecka sedan, sa slutade hon med
den och har inte tagit den pa en vecka

X3

S

X3

A

DS

X3
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MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och p& 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 bl.a. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga
som en permanent efterbehandling vid hjartinfatrkt.

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
Tors kl 10 —11.15

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
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. kl 17.30 Korskyrkan, Vaktargatan 2

Ons.kl1l7 e EEEEEE

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40
VATTENGYMPA b

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

For mer info och anmélan kontakta Olavi 018 — 35 25 15
eller 070 535 59 88

\ \. ¢ CYKEL OCH STYRKETRANING
Duktiga sjukgymnaststudenter visar och hjalper

oss. Alla gor det den orkar !

Torsdagar kl.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.
Information o anmalan till Eva Eriksson 0730 — 96 21 81
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BORDTENNIS

Har ser vi delar av "ganget”.

De haller till i Missionskyrkan pa
tisdagar 13 — 14.30.

Pris 500 kr / termin

For mer info och anmaélan ring:
Anders 073 — 366 16 30 elle Claes 070 —567 36 55;018 1277 2
TERMINSAVGIFTER

Motion pé golvet 1 gang / vecka 450 kr / termin

2 ganger/vecka 900 kr/ termin

Vattengympa,mandagar 1 gang/vecka 1000 kr /per termin for
de med arskort, for de
med klippkort 15 ggr
ar priset 1700 / termin

Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 450 kr / termin

Medicinsk yoga 1 gang/vecka 1500 kr / termin

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

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

Betald medlemsavagift 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 ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nér vi ska féra av att du betalt.
Tack pa férhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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RESOR

NATIONALMUSEET STOCKHOLM

Sveriges konst- och designmuséum. Har kan du uppleva konst,
konsthantverk och design fran 1500 talet till idag.

Vid sidan av museéts egna samlingar visas ocksa inlanad konst i
tillfalliga utstallningar. From 26 mars visas Sara Danius
nobelklanningar, skapade av Per Engsheden

Fri entré till den allmana delen. Entréavgift till de tillfalliga
utstéllningarna pa 6vre plan och till visningar. Betalning med kort
eller swish

Den 21 april anordnar vi en resa med buss till Nationalmuseét.
Bussen avgar fran UKK klockan 10.00 och vi ar ater i Uppsala kl.16
Lunch, som betalas sjalv, kan intas pa museét

Pris for resan ar 100 kr. och betalas efter anmalan till

Olavi 0705 35 59 88, antingen genom pg 17 87 09-2 eller
swish till Olavis nummer. Sista anmalningsdag 9 april

Under maj ménad planerar vi en ny Alandsresa med Eckerélinjen
Mer om detta i nasta blad och p& hemsidan
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Foéreningen Uppsala

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

+ Gdmed 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 i\berg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

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

OBS Claes onskar 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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\‘Q" 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 ??7?

Telefonerna har inte gatt varma, om man sager s4, till vara forsok att fa
intresserade till grupp for yngre medlemmar, anhériggrupp,
stresshantering samt sittgympa. | den sistnamnda finns iaf nagra
intresserade, men fler behovs.

Vill du kanske bdrja nya aret med nagot "nytt” ring
Lena 070 566 35 12 sa formedlar jag kontakterna.

Hittade i Ica Kuriren positiva handelser fran 2019, som kan ge oss

lite hopp om framtiden.

Tigrarna i Indien blir allt fler.
Pa 4 ar har stammen ¢kat med 33 % A

Gron el slér rekord.
Installationen av solceller i varlden slar rekord. N

Tva lander till malariafria.
Argentina och Algeriet forklarades nyligen malariafria av WHO

Fattigdomen minskar.
Siffran har minskat fran for 30 ar sedan 1,9 miljarder manniskor till
knappt 600 miljoner idag.

Allt fler barn och kvinnor dverlever.
Sedan ar 2000 har barnadodligheten minskat med nastan halften och
modradodligheten med 6ver en tredjedel.
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Rapport fran HjartLung gruppen, Birgitta Bjorkén Christiansen

HjartLung gruppen har traffats varannan vecka, onsdagar 13-15 under 2019.
Varterminen 11 ggr och hostterminen 9 ggr samt under sommaren tre ganger.
Gruppen har nu 9 medlemmar

Vi har traffats i lokalen, HSO Kungsgatan 64, dar vi umgatts, fikat och planerat
tillsammans.

Varannan traff har gruppen varit ute pa aktiviteter. Vi har b.la besokt Nyby
servicehus och lyssnat pa musik och féredrag, besokt Bror Hjorts hus, fikat pa
café och en gang per termin &tit lunch tillsammans pa restaurang.
Varterminen avslutades med en utflykt till Gamla Uppsala och hostterminen
avslutades med julmys och jultallrik.

Under sommarlovet traffades vi vid tre tillfallen. Besokte Botaniska tradgarden,
Stadstradgarden och ett Bageri pa Brantingstorg.

Gruppen har format traffarna efter egna énskemal och nya medlemmar ar
valkomna att vara med och komma med férslag pa innehall. ”

Ja, det blev ju lite tokigt med dragningen eftersom vi
var tvungna att tidigarelagga férra medlemsbladet.
Med tanke pa de fa svaren sa var tavlingen tydligen
svar.

Tavling 3 2019

Raétta svar: Blames, entita, lavskrika, notskrika, morkulla, strandpipare
el strandskata, rapphona el pilfink, talgoxe, harfagel, domherre, duva,
glada el skrattmas, svala, orre el slaguggla, raka, knipa pilfink el
jaktfalk.

Vinnare blev Ove Karlstréom, Evy Karlstrém samt Inga Engblom

Tavling 4 2019

Rétta svar: Hej tomtegubbar, Stilla natt, Jungfru jungfru, Glans dver sjo
och strand, Nu har vi ljus, Goderafton, Raska fotter, Tand ett ljus,
Bereden vag, Jul jul stralande jul.

Vinnare har blev Bengt Myrberg, Gudrun Pettersson samt

Evy o Ove Karlstrom
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 30 mars

till Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala.

Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Har galler det att hitta huvudstéder (ibland med lite engelska)

1 Trippelpolis

2 Fixar Bertil

3 Sugga med knuff

4 Mammas vikarie

5 Teamstank

6 Vattenvaxter

7 Vaskpappa

8 Timmero

9 Fiskbaby

10 [llaluktande katt

11 2 sma kalla drinktillbehor

12 Reklamgras

Lycka till !!!
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Julbord Ekolnsnas

2019

Foto Kerstin Tragardh




SVERIGE
PORTO BETALT

Foreningen Uppsala Hjart Lung Kungsgatan 64 753 41 Uppsala PORT PAYE

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott
alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra och sprida
gladje under lang tid.

Nar ditt bidrag kommer in, s&nder

vi en minnesadress till de

anhoriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 0730 — 96 21 81

Pg178709-2
Ange pa talongen:
Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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