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JULFEST

O dec. kl 14

TRAFFPUNKTEN,
Storgatan 11

i har bestéllt catering fran Sven Dufva,
sa vi raknar med mycket god mat.
Sanggladje och glatt humor medtages

Priset ar 250 kr/person (pg 17 87 09 — 2)

Anmal dig till var kassor,
Olavi 070-5355988, senast 30 nov.

Varmt valkommen ‘ 'I

onskar Styrelsen !




ORDFORANDE HAR ORDET

En av de sista dagarna av Brittsommaren tog jag och min sambo en
oplanerad utflykt till Sigtuna. Vagen — den gamla riksvagen — med
vackra hostfarger. Parkering (gratis!) vid Malaren. Promenad efter
Stora Gatan. Lunch i en utméarkt creperia. Besok i museet i ena dnden
av Stora Gatan till en valgjord utstallning om det medeltida Sigtuna -
Sveriges &ldsta stad. Ater till stranden efter en utférsbacke. Pa vagen
till bilen upptécker vi en liten skylt: Halsans Stig! Denna typ av
promenader finns anordnade av de lokala HjartLung féreningarna pa
manga hall i vart land.

| Uppsala finns ingen Halsans Stig! Det har lange varit pa tal inom var
styrelse men aldrig kommit langre. Det ar trakigt, &ven om anledningen
ar att det redan finns gott om promenadleder (Linne-stigarna, Gula
Stigen for att ta nagra exempel). Staden ar backig sa det kan vara
svart att hitta en lamplig strackning som passar den som har dalig
kondition.

Men visst borde vi i Sveriges fjarde stad kunna planera en sadan
stig — jag foérutsétter att kommunen kan bidra om det t.ex. behdvs
battre gangytor och kanske nagon form av platser for vila och aven
med enklare motionsredskap.

Vi ar nu i November, i skrivande stund precis i Allhelgonadagarna. Det
ar ju ocksa den manad vi agnar at lungsjukdomarna. Foreningen foljer
upp med information — och som vanligt: Uppmaning till att motionera
(aven lite fér den som inte orkar) — det &r den basta behandlingen vi
sjalva kan bidra med!

Detta ar sista Medlemsbladet 2018.
Jag 6nskar darfor er alla En God Jul och ett Gott Nytt Ar - 2019

Nils Olov Ersson
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RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Drygt 40 medlemmar kom till hdstmétet d 12 oktober
Forelasare denna gang var Fredrika Norlund,

leg psykolog och forskare pa Kardiologen. Hon holl ett mycket
lattfattligt och trevligt foredrag om stressens inverkan pa vara
hjartan. Vanligaste riskfaktorerna for hjartinfarkt ar héga blodfetter,
rokning och pa tredje plats stress — depression.

Stress ar, berattar hon, ju en del av livet. Men far det for stora pro-
potioner och far vi for liten tid till aterhamtning ar det inte bra for hjartat.
Aven vid positiv stress behover kroppen sin tid for aterhamtning.

Hur vet man da att man ar stressad?
- Kanslor — irriterad, uppgiven
- Beteenden — pratar fort
- Kroppsliga signaler — svart vitt tdnkande

Eftersom vi ar olika ar det viktigt att kdnna igen sina egna signaler.
Tips for stresshantering:
- Oka medvetenheten om nar du blir stressad. Stopp-tank agera
- Djupandning
- Aterhamtning, géra saker du tycker om
- Fysisk aktivitet ar stressreducerande
- Inte alla &gg i en korg — fler aktiviteter

Fredrika avslutade med att vi maste ha perspektiv. Ar problemet som
nu har uppstatt ett 1000 kr. problem eller 10 6res problem ?

Vi avslutade motet med fika och trevliga samtal.



Arsmotet blir d 24 febr kl 14. Mer info kommer, men boka datumet-

© Fyrishov har gett oss ett erbjudande. Vi har 14 kort kvar. Kontakta
Olavi om mgjlighet finns att képa HjartLungsforeningsarskort.

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.

Du kan bada pa saval Fyrishov som pa Gottsundabadet.

© Har du ndgot du vill andra pd i din vardag for att m& annu béttre.?
Info och anmalan till var Halsocoach Claes tel 070 567 36 55
Se mer pa sid. 11

Vi soker personer som vill vara med i styrelsearbetet. Det skulle vara
bade trevligt och bra med lite nya ideér och tankar. Du kan ju anméla
dig som suppleant och testa. Vi ar ett lattsamt gang som har det trevligt
pa vara moten. Ring var valberdare Birgitta Lang tel. 018-352515

Vill du ha medlemsbladet digitalt i stallet. Ring Lena 0705663512

9 dec. Julfest

V.2 De flesta aktiviteter startar
Vattengympan v 3 Yogan v 5

31 jan Sista dagen att lamna in motioner

24 feb Arsmoéte, lokalt




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

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
Véalkomna!
Lunch och fika och trevlig samvaro
Den 30 maj gjorde gruppen en hérlig utflykt till Oregrund.

De hann &ven med en tur over till Graso.
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% MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad i olika @fgfp
forskningsprojekt pa bla. Karolinska institutet och pa

Danderyds sjukhus. Grunden ar langa djupa andetag med enkla kraftfulla
rérelser utforda antingen pé golvet eller sittandes pa stol samt kan utforas av
alla.

Vi haller till p& Kalsangsgrand 10 A Tis. kl 12 -13.15 Tors kl 10 - 11.15
Instruktdr ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktor i medicinsk yoga.

Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 0730 341810

Féreningen Uppsala
Hjartbung Halsocoaching

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

» Gamediengrupp om 5 personer for att hitta dina méjligheter att
genomfora detta.

« Vi traffas torsdagar 5 ggr om [,5 tinvtillfalle
» Pats: HSOs lokal Kungsgatan 64 Uppsala

» Coachningen leds av Claes Aberg

« Aktiviteten ar kostnads fri

« Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
+ Mail:

e Vakomna
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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 formaga.

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 b

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

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

12
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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

..J| BORDTENNIS

Har ser vi delar av "ganget”.
De haller till i
Missionskyrkan pa tisdagar
13 -14.30.

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

DU FORLORAR EGENTLIGEN ALDRIG,
FORRAN DU SLUTAR ATT FORSOKA.

Mike Ditka
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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 under december manad.

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 varens aktiviteter.
Utrymme finns att ta emot nya i de flesta grupper.
Ring och prata med respektive kontaktperson
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Ta dig smidigt
och enkelt till
Rosella med vara
anslutningsbussar
fran ett flertal
orter.

Dagskryssning

Kapellskar-Mariehamn

50:-

Prisex per person
inkl bussanslutning

Lite mer
hjérta

med Rosella

Ak frén Kapellskér med Alandsbéaten
Rosella och njut av underhallning,
shopping och god mat.

Boka pé Vikingline.se/rosella

Ni alla kan lysa precis som jag,
och gdra den morkaste natten till dag. v

En hjalpsam hand och ett vanligt ord;”
r’jord.

for manga blir varme och ljus pa v
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Y%
‘, 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 ???

FINNS TOMTEN??

Det finns tva miljarder barn (personer under 18 ar) pa jorden.

MEN eftersom Jultomten inte verkar betjina de muslimska, hinduiska,
judiska och buddhistiska religionerna, reduceras arbetstyngden till
endast 15% av det hela — 378 miljoner, enligt Befolkningsinstitutet.

Genom en snittrékning av 3,5 barn per hushall, ¢
blir detta 91,8 miljoner hem. Man férmodar att e

det finns atminstone ett snallt barn i varje hem. N

Jultomten har 31 jultimmar att arbeta pa, tack
vare de olika tidszonerna och jordens rotation,
och om att man antar att han reser fran st till vast
(vilket verkar logiskt). Detta medfor 822,6 besok per
sekund.

Med detta menas att for varje kristet hushall
med snalla barn har Tomten 1/1000 sekund att
parkera, hoppa ur sladen, lamna klapparna,
ata de godsaker som bjuds, ga ut, hoppa upp i sladen o aka till nasta
hus.

Vi antar nu att vart och ett av dessa hushall ar jamt utplacerade 6ver
jorden (vilket vi, naturligtvis, vet ar falskt, men for vara utrakningars
skull s accepterar vi detta) Detta ger 1,2 km per hushall, en total resa
av 120.8 miljoner km, inte inkluderat uppehall fér vad de flesta av oss
maste gora minst en gang var 6-e timme, plus matning av djur osv.
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Med detta menas att Tomtens slade ror sig med en hastighet av 1045
km/sek. = 3000 ganger ljudets hastighet. For jamférande andamal, det
snabbaste fordonet pa jorden Ulysses rymdsond, rér sig i den 16jliga
hastigheten av 43,8 km/sek — en konventionell ren kan springa i hogst
24 km i timmen.

Om vi dessutom betanker att
sladens last &r minst 321000 ton,
inte inkluderat tomtens vikt, som
ju ofta &r beskriven som dverviktig.

| Sverige och Finland var det forr i tiden dubbla boter pa alla
brott under julfriden

* | Norge gdmde man alla kvastarna efter att man atit upp maten
och delat ut julklapparna eftersom man trodde att haxor och
onda andar stal dem for att aka pa.

Det uppskattas att ca 400000 manniskor varje ar blir sjuka efter
att ha atit gammal julmat.

* Elektriska julgransljus anvandes forsta gangen ar 1895.
Uppfinnaren var amerikanen Ralph E. Morris

Vi gratulerar denna gang Monica Hall Westin
Birgitta Osterlind samt Elisabeth Schytt

Ratta svar enl. facit: Bergsvallmo, dillpion, abrodd, rosenhallon,
bollviva, ormrot, vartorel, strutbraken, stormhatt, nunnedrt, fetblad och
fingerborgsblomma.

(Jag har godkant ex alpvallmo och ormbunke)
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TAVLING

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

Lite gator att fundera pa. Forsta bokstaven i varje svar bildar ett
namn pa en stad (fragorna ar utan inbordes ordning)

Vem har drommar som verklighet?

Vilken blomma &r alltid naken?

Vilket djur avskyr flyguppvisningar?

Bl W N

Vad for slags har hade de gamla
vikingarna?

5 Vem fortjanar sitt uppehalle utan att
behtva arbeta en enda dag?

Vad blir stérre ju mer du tar bort?

7 Vilken fagel har manga 6gon, men
kan bara se med tva?

8 Vad ar det som alltid kommer, men
som aldrig ar har?

9 Vad ar det som hor allt men inte
avslojar nagot?

Namnet pa staden .........................e.

Vilken julsang?

Hogtidsrelaterande multipla ljuskallor aktiveras

Fantiserande om helgfirande vars geografiska
hemvist sammanfaller med familjar ursprungsort

Lycka till !
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GOD JUL OCH
GOTT NYTT AR
ONSKAR STYRELSEN

VALKOMNA TILL VARENS AKTIVITETER!
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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, sander

vi en minnesadress till de

anhdriga

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

Pg 178709 -2
Ange pa talongen:
Till minne av — Anhoérig adress — Givare.
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