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pd vackra EKOLSNAS

Lévdngsvcigen 49

Hit kommer du med buss nr.11 och gar av vid Lovangsvagen
Det ar en bit att ga ner till garden, men séag till Eva vid anmalan

om du behdver skjuts, sa ordnar vi det.
Vill du cykla i grupp: ring Claes 070 - 5673655

Forutom den sedvanliga varlunchen blir det tipspromenader,
lotterier och s& underhalls vi forstas av det glada

PENSIONARSDRAGET.
Obs max 50 far plats.

Anmalan till Eva tel. 0730 — 962181, senast 13 maj

relsen halsar alla varmt valkomna



ORDFORANDE HAR ORDET

Kara vanner!
Uppsala 17 mars 2018
Vintern kom sent i &r och haller sig kvar! Det uppskattas av vissa
men jag langtar anda till barmark och lattare kladsel!
Vi har nyss haft arsmote med obligatoriska punkter och ett
intressant foredrag av Kersti Kollberg. En ovanlighet, en motion
om kollektivtrafiken, behandlades. Jag har varit i kontakt med
ULs ordforande som svarar att for tillfallet planeras inga
andringar i bussarnas tidtabeller eller hallplatslagen.
Varens moéte med nya medlemmar i féreningen var valbesokt.
Berattelserna om bakgrunden till intradet i foreningen visar pa
hur olika satt hjartproblem kan visa sig (det géallde denna gang
bara hjartat!) och vilken betydelse en snabb hjalp har. | det akuta
skedet ar Akademiska Sjukhuset utmarkt — uppfoljningen ar inte
alltid lika bra. Det &r dar var férening har sin stora betydelse! Att
det aven ar onskvart med ett forberedande arbete, att satta in
krafter fore en attack upptrader, ar svarare.
Vi har ju lagt stor modda att organisera mojligheter for olika
motionsaktiviteter. Nytt for i ar ar bordtennisgruppen och
planerna for cykling tillsammans néar vagarna och vadret tillater.
Tankar finns ocksa pa en matlagningsgrupp med fokus pa mat
som &r nyttig for halsan.
Claes Aberg starar som Hélso-Coach fér att vi i grupper ska lara
oss — kanna inte bara oss sjalva utan ocksa varandra, som hjalp
till ett battre liv. Hittills har styrelsen fatt agera som testgrupp, vi
hoppas att manga grupper féljer!
Varen kanns avlagsen nu, men den 17 maj hoppas vi pa att sol,
varme och vargronska moter oss i Ekolnsnas, las mer om
Varmotet i detta medlemsblad.

Nils Olov Ersson
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RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Till Arsmétet kom 41 medlemmar. Efter parentationen
féljde de vanliga arsmétesforhandlingarna, mycket val och
smidigt genomférda med Lina Nordgvist som ordférande.

Vi var vid arsskiftet 455 medlemmar.

En motion hade kommit in ang. de férsdmringar som UL gjort.
(Styrelsens svar — nedan)

Solveig Wiktorsson valdes in som ny ersattare till styrelsen.

Vi horde ett féredrag med Kersti Kollberg.

Motet avslutades med att Torbjorn Hedberg och Gullvi Forsberg
avtackades.

Ang. motionen om UL. Né&r styrelsen hade sitt sammantrade, hade
manga forbattringar redan gjorts av UL sjalva. Vi beslot i alla fall att
skicka en skrivelse dar vi tycker att &nnu fler forbattringar bér goras.
Ex. anser vi att borttagande av hogfrekventa hallplatser paverkar
manga som &r aldre, sjuka och handikappade. De drabbas svart saval
fysiskt som som socialt. Ett sddant exempel ar hallplatsen vid Fyrishov
som bor aterinforas for tillganglighet for rekreation och forbattrad halsa.

Styrelsen har varit tvungna att ta ett jobbigt beslut. P.gr.a.lagt
deltagande och dyra avgifter och omkostnader maste vi sla ihop vara
tva vattengympagrupper till en. Kvar blir dd mandagsgruppen i den
stdrre undervisningsbassangen pa Fyrishov. Vi hoppas naturligtvis att
onsdagsbadarna tycker att det ar ok att byta dag och tid.

Lyckas vi fa ihop fler deltagare framover sa ar var forhoppning att
kunna starta upp en andra grupp igen.
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Dessutom ar vi tvungna att hoja avgiften for vara deltagare.
( Vi ser det inte som forsvarsbart att subventionera denna grupp till
dessa summor som det ror sig om)

© Fyrishov har gett oss ett erbjudande. Vi har fatt 30 arskort for halva
priset. 19 st. finns kvar och erbjuds endast till medlemmar.

Priset ar 1425 (kan da aven anvandas pa vattengympan pa mandagar
istallet for klippkort) Kan endast kdpas efter anmalan till kassoéren,
Olavi for att sedan kopas personligen pa Fyrishov.

© Har du ndgot du vill &ndra pd i din vardag for att ma &nnu battre.?
Info och anmalan till var Halsocoach Claes tel 070 567 36 55

Just nu genomférs Claes forsta grupp. Vi som gar denna upplever det
som tankevackande och givande och rekommenderar den varmt.

Vill du ha medlemsbladet digitalt i stéllet. Ring Lena 0705663512

< LANSFORENINGEN

Aven lansféreningen har genomfért sitt Arsméte.
| hela lanet fordelat pa Enkoping, Norduppland, Osthammar och
Uppsala fanns vid arsskiftet 879 medlemmar.

7 maj HLR, Ekolsnés se sid 9

17 maj Varfest, Ekolsnas se sid 3

31 juli Sista betalningsdag for aktiviteter
V. 35 Hostens aktiviteter startar




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 her fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger

Starta genast
Blas 2 ganger

HLR med
bréstkompressioner
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 A Finns
# andning eller puls. w w defibrillator:

|Satt pa hjartstartaren. &
Folj de
instruktioner

som ges av
apparaten!

Analyserar



Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung
raddning

7 maj kl. instéllt p.gr.a inga anmalningar

Valkommen

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 sa livsviktiga kunskap




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN
Vi ar ett glatt "gang” som traffas varannan onsdag (jamna veckor)

kl 13.00-15.00 i Handikappféreningens lokal, Kungsgatan 64.

Vi har olika aktiviteter som foredrag, underhalining, utflykter,
studiebesdk mm. Vi vill garna bli fler sa vill du vara med i denna
trevliga grupp och traffa likasinnade sa ar det bara att komma.

For mer info ring Kerstin Jansson tel. 018 — 227969

N o !
/ Halsocoaching

« Hardu nagot du vill andra pa i din vardag for att ma annu battre?
« Ex. motion, diet, rékning, alkohol o.d.

« Gamed ien grupp om 5 personer for att hitta dina mojligheter att
genomféra detta

« Vitraffas 5 ggr om 1,5 tim/tillfalle
« Startden 8 feb 2018 kI 13 00 HSO s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
« Coachningen leds av Claes Aberg

« Aktiviteten ar kostnads fri

« |nformation tfn- Claes Aberg 070-567 36 55
« Mail claes.inger@bredband net

« Valkoemna

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 sémnsvarigheter, stress,

ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A

Tisdagar kl 12 — 13.15
Torsdagar kl 10 — 11.15

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 0730 341810
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VARA MOTIONSGRUPPER
Programmen &r 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 medelgrupp
Ons. kl1l7 e [ medelgrupp

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40  medelgrupp

VATTENGYMPA

&

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

For mer info anméalan kontakta Brittmarie
Tel 0730 341810 eller per mail brittmarie _n@telia.co

Ang. onsdagsgruppen las styrelsens beslut sid. 6
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CYKEL OCH STYRKETRANING
Duktiga sjukgymnaststudenter visar och
hjalper oss.

Alla gor det den orkar !

Torsdagar k.18 — 19 Akademiska sjukhuset, ing 85.

Information o anmalan till Eva Eriksson 0730 — 96 21 81

BORDTENNIS

Har ser vi delar av "ganget”.
De haller till i
Missionskyrkan pa tisdagar
13 -15.

Pris ca. 500 kr / termin (du
betalar per gang)

For mer info och anmaélan ring: Anders 073 — 366 16 30 eller
Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27

Ar du intresserad av att delta i CYKELTURER
i var?

Kontakta Claes 070 — 567 36 55 ; 018 12 77 27
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TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 450 kr / termin
e - 2 ganger / vecka 850 kr / termin
Vattengympa,mandagar 1 gang/vecka 1600 / termin

(inkl. klippkort)
eller 750 +arskort

Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 450 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 1300 kr / termin

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

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala ar ett
krav for att delta i vara motionsgrupper. (Detta innebar att du ar
forsakrad till och fran och under aktiviteten)

Motionsavgiften skall betalas senasat 31 juli

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

OBS Var radd om din kropp och hélsa och ta nu chansen
anmala dig till hGstens aktiviteter.
Utrymme finns att ta emot nya i de flesta grupper.
Ring och prata med respektive kontaktperson
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Styrelsen
onskar er alla
en riktigt skon,
avkopplande,
rolig och lagom
varm sommar.

Moder jords barn

Sommaren ar moder jords gava till alla hennes barn,
Den tid da naturen blomstrar

Och skanker liv till alla varelser,

fran den minsta mygga till den storsta bjorn.

Djuren, de tar hand om sina sm@, manniskorna likasa
Mammor av alla de slag, mamma varg med sina atta
Till méanniskoparet med sina tva.

Trots vara olikheter raser emellan s& &r vi anda sa lika,

Vi ar alla moder jords barn.
Av Druiden Lanne

En ICD grupp beraknas starta snart. Ar du intresserad av att delta?
Ring Allan 018 — 302735

26 augusti firar féreningsgarden Ekolsnéas 90 ar.
Alla &@r valkomna 11-17
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7.

Y%

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??

Har nu lanat annu en text av Jacke Sjodin (min nya idol)

Inatt blev det sommartid igen. Och jag fattar aldrig riktigt om det
betyder att man ska stélla fram klockan pa kvallen eller bak pa
morgonen, eller hur dom nu vill att man ska géra. Jag kommer att ha
Jetlag fram till midsommar ...

Melodi: | denna ljuva sommartid.

| denna ljuva sommartid, sa far min sjal ej nagon frid

hur klockan ska bli vriden.

Blir det moérkare pa morgon nu? Eller ljusare var kvall vid sju?
Ur led ar sjalva tiden.

Pa sbndagens morgon me’n grimas, jag stirrar pa vackarklockans glas
och grubbla sa férbannat...

Jag sa till min fru, vad &r klockan nu? Ar den 8
fast den star pa 7?

Hon sa: 9, den har stannat...

Jag klarar inte denna sak. Ska klockan framat
eller bak,

sag hur ar detta menat?

Klockan 12 blott klockan 11 e'. Gar fyrataget klockan tre?
Fast tva timmar forsenat
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Och barnens fina dygnsrytm vrids, da denna jammerliga tids-
forskjutning vill dom styra.

Sa vaknar man av pigga ljud ty barnen likt sma tidningsbud
ar uppe klockan fyra

| denna ljuva sommartid sa star ju en annan helt rigid

och tiden hdgljutt klandrar.

Men det ar 16gn med dag och ar for att tiden faktiskt stilla star,
och det ar VI som vandrar.

Kopieras och trycks med benaget tillstand av forfattaren

Stort grattis till var Eva Eriksson som fyllt ar.
Hon &r en fantastisk tillgang for var forening,
allt i allo, spindeln i natet, alltid glad och
tjanstvillig. Matte vi fa ha dig kvar for alltid.

Kram Styrelsen

Tavlingen denna gang var tydligen jatteknepig. Jag forklarade nog
daligt vad som soktes och hur man skulle komma fram till det. Ber om
ursakt for detta. Endast fyra svar kom in. Som envaldig domare har jag
aven godkant svar som ar lika bra som “riktiga” svaret. Tankte ocksa
ge alla fyra aran, men en har inte skrivit namnet. Om du hor av dig till
mig (jag tror pa arlighet) sa skickar jag din trisslott.

Vi gratulerar denna gang Agneta Naslund,
w Elisabeth Schutt, Jan Hakansson och den okande.

Rétta svar. Kakel, svalbo, alaska, fardkost (farkost),
Distra, gliring, forvaning (férstuga innanrede), bohem
(husaren husman), geting, persedel, ranférsok

och import
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TAVLING

Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 31 juli
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.

Sommaranagram
1 Stig Gickten
2 Seb Tagel
3 Siv Karkaft
4 Lolo Jas
5 Jill Eva Ljonk
6 Ted Usas
7 Robby Dax
8 Berra Bar
9 Sid Grann
10 | Al Nonhl
11 Matt Hanga
12 Siv Gun Fidir
13 | Rob Matto
14 Ray PG Smyg
15 Gus Alf Mall

LYCKA TILL !
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En del av vara nya
medlemmar.

Fran Arsmotet
2018
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SVERIGE
PORTO BETALT

Foreningen Uppsala Hjart Lung PORT PAYE
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 17 87 09 — 2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhoérig adress — Givare.
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