®

Foreningen Uppsala

HjartLung

MEDLEMSBLAD 2 2019

Innehaller denna gang bl.a. info om Varfesten,
rapporter, alla vara aktivitets- och motionsprogram

samt ’lite av varje”



Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala
Kungsgatan 64, 753 41 Uppsala
Telefon 018 — 56 09 00
Expeditionstider: onsdagar kl. 11.00 — 13.00
Webbadress: www.hjart-lung.se/uppsala

E-post: info@uppsala.hjart-lung.se

Alla vara aktiviteter sker | samverkan med ABF

INNEHALL
Sid 3 Varfest
Sid 4 Ordférande har ordet
Sid 5 Telefonnummer till styrelsen
Sid 6 Rapporter
Sid 7 Forts. rapporter och datum for hdstens aktivitetsstarter
Sid 8 HLR — Hjart Lungréddning
Sid 9 Forts HLR
Sid 10 Aktiviteter
Sid 11 Forts aktiviteter
Sid 12 Motionsgrupper
Sid 13 Forts. motionsgrupper
Sid 14 Resor
Sid 15 Forts. resor
Sid 16 "Lite av varje”
Sid 17 Forts. "Lite av varje”
Sid 18 Tavling
Sid 19 Foton fran Arsmotet
Sid 20 Minnesadress



mailto:info@uppsala.hjart-lung.se

VARFEST

23 maj 12 - 16
pa vackra EKOLS
Lovangsvagen 49

Hit kommer du med buss nr. 11 och gar av vid Gullvivevagen
Det ar en bit att ga ner till garden, men séag till Eva vid anmalan
om du behdver skjuts, sa ordnar vi det.

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

Obs max 50 far plats

Anmalan till Eva tel. 0730 — 96 21 81 senast 17 maj

Varmt valkommen |



ORDFORANDE HAR ORDET

Kara vanner! Uppsala 9 april 2019

Nar varen verkade komma - sa bromsade den in!
Men den kommer igen! Till sista April tror vi att det ska vara
gront, men kanske inte tillrackligt varvarmt.

Varmen och varen — den halsar vi den 23 maj i det harliga
Ekolnsnas! Dar har vi igen foreningens Varfest — se inbjudan i
detta Foreningsblad. Forra aret var det visserligen kyligt och
blasigt men det ska bli béattre i ar (lovar SMHI ?)

Huset har renoverats under aret for att bli battre
handikappanpassat. Vagen fran busshallplatsen har fatt
”sjalvlysande” gatlyktor (bra om vi haller pa otroligt Iange).

Den storsta och, som jag ser det, basta nyheten ar det
promenadstrak som anlagts fran Skarholmen fram: till
Lurbo/Bergsrummet. Det ar inte helt fardigt an, men har fina
gangvagar och fantastiska trapassager (som dock inte &r tillatna
for cykling). Med soffor har och var, genom det
naturskyddsomrade som anlades fér 100 ar sedan.

Dar gar man som genom en tunnel forbi snar och vass.

Testa att ga fran Skarholmen till Ekolnsnés vid festen!

Om det gar att ordna vill vi att den promenaden kommer att fa
réknas som en Halsans stig !

Vi ses i en varlig Malarmiljo den 23 maj!

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

46 medlemmar kom till Arsmétet (rekord?)
Efter parentationen foljde de vanliga arsmétesférhandlingarna.
| ar hade vi anlitat Mohamad Hassan till ordférande o detta
skotte han smartfritt tillsammans med var sekreterare
Brittmarie. Nils Olov hade ordnat powerpointbilder, vilket gjorde det
enkelt att félja med.

Vi var vid arsskiftet 451 medlemmar, medelaldern &r 75 ar

224 personer har deltagit i vara motionsgrupper.

Revior Rolf Edstrom onskar fler kurser i Hjartlungraddning. Motet hade
samma asikt, men tyvarr ar det fa, och till vissa kurser ingen alls, som
anmaler sig.

Ulla Ra&dman avgar som styrelsesuppleant och till ny pa denna posten
invaldes Joyce Kemuma.

Avtackad med blommor och varm applad blev Kerstin Jansson,
mangarig ledare for HjartLunggruppen.

Mats Strandberg underholl oss o imiterade bl.a. Ernst Hugo Jaregard,
PG Gyllenhammar och Olof Palme

An en gang tvingas vi ta det trékiga beslutet att hoja avgifterna for
yogan 1300 — 1500. Gympa 2 ggr — 900 kr.

(Lokaler och ledararvoden 6kar)

Vi behdver bli fler deltagare till alla grupper. Hosten &r en bra tid att
borja pa eller ??2?7?



Alla Hjartans Dag 2019

Pa Alla Hjartans dag den 14 februari hade foreningen ett
informationsbord uppstéllt i Kvarnen Gallerian Uppsala invid

- Apoteket Kronan.
Det informerades om

, aktiviteter och
£ engagemang for
19 personer med Hjart o
Lungdiagnos. Under
dagen demonstrerades
ocksa blodtrycks-
méatare for hemmabruk
och manga personer (c:a
50) fick ocksa sitt

' = blodtryck testat.
Eva tar blodtryck pa en bestkare och en sitter och vantar pa sin tur.

En hustru steker &gg till frukost at sin make. Plotsligt kommer han
inrusande i koket — Forsiktigt! ager han, FORSIKTIGT! Satt i mer
margarin! Du steker fér ménga at gangen! VAND PA DOM NU!! Det
behovs mer margarin ! Ah herregud! Var ska du f& plats med MER
MARGARIN Dom kommer att fastna! Forsiktigt..... FORSIKTIGT....
Jag sa FORSIKTIGT!!! Du lyssnar ALDRIG pé& mig nar du lagar mat
ALDRIG!!! Vand dom! Skynda dig! Ar du tokig? Har du mist forstandet?
Glom inte att salta dom! Anvand saltet! ANVAND SALTET!!
Hustrun stirrar pa honom. Vad i hela friden ar det med dig?

Tror du inte jag vet hur man steker agg?

Maken svarar: Jag vill bara visa dig hur det k&nns nar jag kor bil.

v.34 Pingisen startar

v.35 Yogan startar

V 35 Vattengympan startar
V 36 Golvgympan startar
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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

"Storan” Kungsgatan 62, 5 tr
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 Handikappforeningens 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 Ulla Oberg tel. 0733 — 74 08 00

Valkomnal!

+ MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika , o &
forskningsprojekt pa bla. Karolinska institutet _— och pa
Danderyds sjukhus. Grunden ar langa djupa andetag med enkla
kraftfulla rérelser utforda antingen péa golvet eller sittandes pa stol samt
kan utféras av alla.

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: Brittmarie Nilsson tel 0730 341810
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Fdre.nir:gen Uppsala
W/ Rjdreiung 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 engrupp om 5 personer for att hitta dina mojligheter att
genomfora detta.

Vi traffas torsdagar 5 ggr om 1.5 timvtillfalle
Pats: HSO,s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
Coachningen leds av Claes Aberg
Aktiviteten ar kostnads fri

Information tfn: Claes Aberg 070-567 36 55
Mail: claes.inger@bredband.net .
Vakomna

DU FORLORAR EGENTLIGEN ALDRIG,
FORRAN DU SLUTAR ATT FORSOKA.

Mike Ditka
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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
0Tel 0730 341810 eller per mail brittmarie _n@telia.co

CYKEL OCH STYRKETRANING 9\
Duktiga sjukgymnaststudenter visar och
hjalper oss. Alla gor det den orkar !

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

Information o anmaélan till Eva Eriksson 0730 — 96 21
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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 12 77 27

TERMINSAVGIFTER

Motion pé golvet 1 gang / vecka 450 kr / termin
a7V e 2 ganger / vecka 900 kr / termin
Vattengympa,mandagar 1 gang/vecka 1500 / 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

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)

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 forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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Se aktuella priser just da du skall
aka pa www.eckerolinjen.se

Dagskryssning
TILL ALAND

Ombord pa M/S Ecker6 bjuder
kryssningsvardarna pa ett hejdundrande
ndje, kockarna dukar upp ett dignande
skargardsbord och var duktiga personal
tipsar om hérlig dryck och godsaker.
Allt for att du ska fa en sa bra
dag om mojligt!

VdL\LOMMev\ oMLorc{l
ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00

Torsdagen d 30 maj planerar vi en harlig resa ut pa det bla.

Pris 219 for bussresa + bat och skargardsbord exklusive dryck.

( Detta pris under forutsattning att vi blir minst 10 st.)

Forutom att &ta gott och umgas passar vi pa att njuta av

Eckerd Linjens alltid lika populara underhallning och

kanske ett besok i taxfreeshopen

Avresa fran Resecentrum kl 13 och fran Willys Bjorkgatan 13.10

Anmalan (senast 19 maj) o mer info fas hos Anders tel 0733 — 661630

eller anders.aresten@telia.com
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Fibromyalgiféreningen bjuder oss att folja med pa bussresa till
Nasselbo Moklinta d 24 maj. Férutom bussresan ingar kaffe och
guidning pa Nasselbo Moklinta och lunch pa Mans Ols.

Avresa fran UKK 9.15 ater ca 16.30

Pris 200 — da ingér kaffe, lunch och bussresa.
Mer info och anmalan till

Birgitta Lang 070 415 76 08 senast 13 maj

PRO Gottsunda - Ulleréker bjuder oss

att folja med till Askersund / Zinkgruvan den 27 juni

Pris 725 kr och da ingar buss, entré, kaffe och smérgas samt lunch.
Mer info och anmaélan till Ove Karlstrom tel 070 - 832 43 57

Nyttan av att resa

Under resor brukar man prova ny mat. Savida du inte &r pa all-inclusive
semester, brukar man ata mindre pa semestern an hemma.

Man brukar saga att en férandring ar lika god som en vilopaus.

En resa ger dig tillfalle att bryta rutiner och vanor, vilket ger dig en
energikick. Att andra sin dagliga rutin forhindrar bade sin kropp och
sjal att stangera.

(C.)@ Att resa ger dig mgjligheten att tréffa nya manniskor.
\ ) Att vara social med andra ar som honung for sjélen.

Dina resor blir ofdrglomliga minnen, som du kan arkivera
langt inne i hjartat.
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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 ???

Vi planerar ett studiebesok pa Medicinhistoriska muséet.
Dagtid skulle detta kosta 20 kr/pers.De tar emot max 20 st.
Mer info om detta kommer pa varfesten.

P& Arsmotet kom frdgan upp om att starta en grupp for vara yngre
medllemmar. Ett bra initiativ tycker vi. Ar du intresserad?

Har du négra 6nskemél? Kontakta Lena 070 — 566 35 12,

sa vidarebefordrar jag detta till Anette O.

Finns intresse for cykelturer? — kontakta Claes 070 - 567 36 55
Finns intresse for anhoériggrupp? — kontakta Lena 070 - 566 35 12

Finns intresse for Sittgympa? — kontakta Allan 070 - 471 22 47

HjartLung gruppen meddelar att de
den 10 februari, ledsamt nog, mist en
trogen och fin kamrat, Astrid Carlsson
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Styrelsen énskar alla en riktigt \\ / /
lang, skén och lagom varm TR ‘ e
sommar.
Vidlkommen dter till hdsten!

Eiffeltornet vaxer ungefar 15 cm under varma sommardagar eftersom
jarnet expanderar.

.'-') Under 1800 talet kom den forsta baddrakten
nagonsin for kvinnor och den hade langa armar och
ullmamelucker.

Den storsta glasstruten var 2.81 meter hog och
lassades upp i Italien.

Frisbeen borjade som ett pajfat av tenn under 1870-talet
Det tar ca 50 slick for att ata upp en glasskula

1905 rékade en pojke vid namn Frank Epperson skapa isglass nar han
lamnade en kopp med hemmagjord lask ute hela vintern

Vi gratulerar denna gang Aina Lind Nakoff,
Gudrun Pettersson samt Marta Ronnback

Rétta svar: Hissreparator, barnlakare, soffliggare,
politiker, riksdagsman, dekorator, fotbollsspelare,
bartender, platslagare, urmakare, ingenjor, regissor,
kokerska, snickare och vinprovare.
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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.

Denna gang gdmmer sig frukt o gronsaker i namnen

1 Lars Jipe

2 Ira Sad

3 Beda Ort

4 Kia Rapp

5 Karla Nuggs

6 Nik Fo

7 Dag R Bjubor
8 Meta Vennlot

9 Ann Saa

10 | Ada Vook

11 Dan Vurvi

12 Ben Geuria

13 Sten C Kalarpa
14 Per Bolgad

15 | Tussi Franskop

Lycka till !
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2 Arsmote
2019

Foto Lena Persson




SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Féreningen 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, s&nder
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 — Anhdrig adress — Givare.
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