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ORDFORANDE HAR ORDET

Varen 2020 gar till historien — det vet vi!

Men hur historiens omdéme blir — det vet vi inte!

Den sommarsasong som kommer — hur blir den?

Inget ar sig likt, vi (de flesta i kategorien 70+) ar sarbara,
man vill verkligen skydda oss.

Vi far halla oss fran kontakt med andra, g& ut i naturen (i var
ensambhet) eller ga pa en promenad (med stora luckor). |
avsaknad av vara vanliga gympapass kan vi félja de program
som TV visar.

Vad gor vi fran foreningens sida? | forsta hand &r det av defensiv
art! Vi ordnar inte moten och andra arrangemang sa lange hotet
ar uppenbart. Alla uppmanas att félja de rekommendationer som
ges. Vara mojligheter att nd ut med information via
Medlemsbladet och var hemsida utnyttjar vi sa gott det gar!
Meddelanden via natet ar viktigt! — nar det gar! Det finns sakert
manga som inte har anmalt sin epost-adress. Ni som fick Extra-
bladet som mail — utméarkt! Fér 6évriga med fungerande adress:
anmal den till info@uppsala.hjart-lung.se D4 kan vi snabbt
komma ut med information.

En enda ska vet vi med sékerhet: Elandet har ett slut (men nar?).
Da tar vi itu med allt vi inte kunnat goral!

En varfest pa hosten — ja férhoppningsvis!

Resor som planerats — javisst!

Motionsverksamheten i gang igen!

Lat oss se ljuset i tunneln — det kommer!

Med héalsning till alla medlemmar! Nils Olov Ersson
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RAPPORTER ‘.

LOKALFORENINGEN

Pa Alla Hjartans Dag 14 februari, stod Eva och Claes
utanfor Kronans Apotek i Kvarnengallerian. De informerade
om var forening samt erbjod blodtryckstagning.

Pa senaste styrelsemotet d 11 mars diskuterades olika
aktiviteter mm. Tyvarr har ju allt blivit installt p.gr.a. corona viruset.
Vi far hoppas pa att hosten blir som vanligt

Vi fick fin hjalp av Riksférbundet att skicka ut ett X-tra blad om den
aktuella situationen och vad den innebar for var lokalférening.

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

Tryckeriet pa HSO har for tillfallet 6ppet 2 dagar / vecka,
darav detta utskick.

O - ringen har stéllts in. Det ar klart att Uppsala far tavlingarna
nasta ar istallet

Ni kommer att fa info fran resp motions- / aktivitetskontakt nar
hostens aktiviteter kor igang

Arsmotet

Efter valkomnade av ordférande Nils Olov och parentationen
genomfordes motet smartfritt och snabbt med hjalp av

Lina Nordgvist som var en fantastisk ordférande.
Medlemsantalet var 31 dec 435 st, 244 kvinnor och 191 man.
Totalt har 220 deltagit i vara motionsgrupper (Kan vi sla det
till nasta ar?)



Styrelsens sammansattning ar den samma forutom att vi fatt en ny
ersattare: Birgitta Bjorkén Christiansen

Brittmarie Nilsson, var forra sekreterare avtackades

Innan vi avnjét den sedvanliga smorgastartan holls ett fantastiskt
foredrag av Barbro Westerholm

"Att tdnka pa vid behandling av arsrika manniskor med
fokus pa hjart/karlsjukdomar”

Vem ar gammal — aldre?

- Inte ett kollektiv utan individer som lagt ar till livet.

- Dagens 70 aringar & som gardagens 50 aringar.

- Halften av de som fdds idag vantas bli 100 ar .

Allt detta tackvare béattre bostader, mat, rent vatten och
halsoframjande insatser.

Hjartinfarkterna har minskat 2002-2017 fran omkring 650 till 350 /
100000 invanare. Samtidigt har dodligheten minskat fran 200 till 75 /
100000

Mycket av dessa gladjande siffror beror pa att rokningen minskat och
sundare matvanor. Vi har fatt battre lakemedelsbehandlingar och dkad
kunskap om HLR

Aven hjartsvikt har minskat fr 39 - 32 / 100 000

Barbro fordomer alla dieter. At lite av varje s sprider ni risken, sager
hon.

Daremot har alkoholvanorna forandrats till det sdmre. Sarskilt ses detta
hos arsrika kvinnor och da séarskilt ankor som har hogre konsumtion.

Barbro ser en aldersdiskriminering i varden. B.l.a. brister tiden for
uppfdljningar. Ca 8 % av akuta inlaggningar orsakas av
lakemedelsbehandling . Detta mycket p.gr.a. att lakemedel ar daligt
utprovade pa arsrika patienter

Individanpassad behandling férutsétter en helhetsbedémning av
patientens tillstand.

Hon avslutar sitt mycket uppskattade foredrag med att berétta att
arbete pagar pa olika nivaer om problemet vi alla har, att vi far olika
tabletter varje gang vi hamtar ut vara mediciner.

/ Lena



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
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 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

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

gruppen.
Q Tror det ar viktigt for var halsa och valmaende.
D Fanga dagen!
\O For mer information kontakta:

Kerstin Jansson 018 227969
eller Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137

RUBRIKER
% Konsbyte fore fyllda 30 ar kan bli krav sa smaningom

«» Slakteri tar inte emot studenter
% Ar din hack en trafikfara?

% Valdtaktsman domd till tva ar i Eslov

% Inga spar efter skidakare
% Blind korkortslos man pa fyllan ingen bra bilist
% Hundagare atalas for att ha bitit sonder en polisbil
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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 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 é&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
Ons.kl17 e (A

Tors. kl 19 ?7?2? Missionskyrkan, St:Olofsg. 40
(Osékert med ledare)

VATTENGYMPA

&

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

For mer info och anméalan 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 anmaélan till Eva Eriksson 0730 — 96 21 81
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BORDTENNIS

Har ser vi delar av "ganget”.
De haller till i Missionskyrkan
pa S:t Olofsgatan

Pris 500 kr / termin

For mer info och anmalan ring:
Anders 073 — 366 16 30 eller
Claes 070 — 567 36 55

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 nar vi ska féra av att du betalt.
Tack pa férhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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o L L}
EN TREVLIG PRICK av Jacke Sjodin aao

(Jag har ju tidigare fatt tillatelse att anvanda hans texter sa....... )

Jag ar ingen sprakpolis men jag accepterar definitivt inte att prickarna
forsvinner! Vara hedersprickar som sa lange hangt ovanfor
bokstaverna och darmed skapat dom mjuka, rara ljuden a,a och 6.

Det bérjade med en massa foretag som ville internationalisera sig.
Skanska blev Skanska och Gétabanken blev Gota osv. (Ryktet om att
gamla Nordbanken hade prickar tidigare, kan jag inte bekrafta.)

Och vissa ortsnamn blir ocksa forstérda av detta. Har i Uppsala klarar
Vi 0ss givetvis bra men hur kul ar det att tappa i exempelvis Horby eller
Monsteras?

Dels blir den sprakliga klangen kallare och hardare, och dels kan det bli
forfarliga missforstand av det har. Tank om man tex. Ska bjuda slakten
pa kraftskiva i framtiden och ringer till mormor for att sdga ” Hej
mormor! Nu samlar vi krafter till stora slakten.”

Jag vill nu verkligen sla vakt om vara prickar och har darmed skrivit ett
brev till svenska spraknamnden

Kara Spraknamnd!
Lat oss behalla prickarna. Lat inte varje hundagare bli hundagare, lat
inte allt vanligt bli vanligt, 1at oss fa agg till frukost och inte bara agg, lat
inte en god flaskfars bli en trakig flaskfars. Lat oss aven framledes hoja
en bagare och inte hoja en bagare, lat inte varje gast bli en gast, 1t
inte vanskap bli vanskap, 1at inte nat sa fint som en varflod bli ndgot sa
motbjudande som en varflod, lat inte allt som ar statligt bli statligt och
gor inte gamla ankor till ankor

Med vanlig halsning Jacke Sjodin

(Jag har mast korta ner texten — men visst ar den underbar ??)
14



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 sa, 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 hdsten med nagot "nytt” ring
Lena 070 566 35 12 sa formedlar jag kontakterna.

OPPETTIDER

OPPNAR de flesta dar vid 9 eller 10.

Da och da sa tidigt som 7, men VISSA Dagar sa sent som 11 eller 12
VI STANGER ungefar 17.30 eller 18.

Ibland vid 16.00 men ibland inte forran 23 eller 24

VISSA DAGAR eller eftermiddagar, ar vi inte har dverhuvudtaget, men
pa sistone, har vi varit har nastan jamt, utom nar vi ar nagon
annanstans, men vi borde vara har d& ocksa

Valkomna!
KOP OCH SALJ

% Aldre dam eller herrcykel kdpes billigt
% Kanin séljes . Vit med svarta tassar och lite pa orat.

OVRIGT
< Dagens ros till de tvd man och den kvinna som hjalpte mig till
sjukhuset efter att ha brutit min fot
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Nar firar man midsommar?
1953 blev midsommar en rorlig hogtid. Midsommarafton ar alltid pa en
fredag mellan 20 och 26 juni. Fram till 1953 firades alltid

midsommarafton den 23 juni.

Varfor firar vi midsommar?

Den officiella forklaringen &r att vi firar Johannes
doparen. Eftersom han var exakt ett halvar aldre
an Jesus sa kom kyrkan fram till att om Jesus
foddes vid jul sa borde Johannes D&éparens
fodelsedag vara vid midsommar.

En annan forklaring, som kanske inte later sa
langsokt, ar att midsommar &r en brytpunkt i
arbetsaret i bondesamhallet. Det fanns inte sa
mycket att gora pa garden just da och da kunde
man passa pa att ha en fest.

Var kommer midsommarstangen ifran?

Midsommarstangen eller majstangen, kommer troligen fran Tyskland
under medeltiden. De tidigaste bilderna av en majstang finns i Erik
Dahlbergs "Suecia Antiqua”, utgiven pa 1600-talet.

OBS ! GI6m inte att lAmna din mailadress till oss
inffo@uppsala.hjart-lung.se

Tavling 1 2020
‘& Ratta svar: Tripolis, Canberra, Sofia, Amman, Lagos,
Alger, Bagdad, Stockholm, Rom, Oslo, Paris och Prag

Vinnare denna gang: Monica Hall Westin, Gudrun Pettersson
samt Aina Lind Nakoff
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Om du vill, s& 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.

Har galler det att hita BLOMMOR ELLER GRONSAKER

Asa Blipp

Omar M Bl6ms

Per Grastak

Lillan Jejkov

Lars Jipe

Tom Jite

Ola B C Klak

Tom Or

©| 0O N o O] b W N =

Ola Sigust

[ERN
o

Nore P Spdd

=
=

Ira Sad

=
N

Ulla V Vig

[ERN
w

Pia T Visp

Beda Ort

[EY
o

Lycka till !!
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s Styrelsen onskar er
) St . 4 lla en riktigt S/ec'):n,
“avkopplande, rolig,
lagom varm men

framforallt frisk sommar.

Vi ses till hosten !

Att tanka pa i coronatider:

Livet handlar
inte alltid om
att rida ut
stormen utan
dven om att

dansa i regnet
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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, s&nder

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 — Anhdrig adress — Givare.

20



