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Valkommen till
JULBORD

8 december kl.14
pd EKOLNSNAS

Underhaller oss denna gang med popularmusik fran
60-talet och framat gor:

LEFFE BLONDS ORKESTER.

Ca. 15 min innan traffas vi pa altanen dar vi bjuds pa
glogg och pepparkakor innan vi gar in till julbordet

Pris for detta &r 275 kr. Anmalan och betalning senast
d 22 november till Olavi 018 — 35 25 15 eller 070 535 59 88
PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2

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

Varmt Valkommen




ORDFORANDE HAR ORDET

Den 10 oktober hade vi ett studiebesok vid Medicin/Psykiatri-
historiska muséet i en byggnad som horde till Ullerakers sjukhus.
Tyvarr var vi bara ett tiotal deltagare fran var férening vid
visningen som var mycket sevard.

Vi anser att sjukvarden fore 1900-talet var sa otillracklig —. Men
aven sa sent som 1960 levde vi kvar i en tid som mest verkar
medeltida! Desto snabbare har utvecklingen gatt sedan dess.
Nya mediciner som "slappt fangarne loss”, undersékningar med
anvandning av fysikens nyaste rén och operationsmetoder som
ger fantastiska resultat!.

For 50 ar sedan var en hjartinfarkt ofta dodlig — i dag kan man vid
snabbt ingripande och féljande "ballongsprangning” skriva ut
patienten foljande dag.

Men alla framsteg till trots: Det ar kroppens egna resurser som
behovs for att vi ska kunna fungera. Vart mantra ar: Motionera,
Motionera! Alla kan sannerligen inte stalla upp pa ett
maratonlopp! Det ar det bidrag vi orkar med som betyder allt — att
ga uppfor trappan en vaning i stallet for att ta hissen kan vara ett
exempel. (Det ar tillatet att ta igen sig ett par ganger under den
farden!)

| dag fick jag lite extra motion med en cykeltur till Ekolnsnas. Den
fina tomten behover underhallas sa att buskagen inte tar
dverhand. Om det ar svart med promenaden till Julbordet fran
busshallplatsen sa gar det bra att fa skjuts!

Nar detta skrivs har vi inte haft Hostmotet 21 oktober. Jag ser
fram mot att fa hora Malin Sjoberg Hogrells vision om
forbattringar for oss patienter att fa hjalp av olika "digitala”
verktyg.

Gott slut pa 2019 och dessférinnan en Skon God Jul énskar
Nils Olov Ersson
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Detta nummer av Medlemsbladet har mast
tidigarelaggas eftersom tryckeriet p& HSO (eller FUL som det
korrekta namnet ar nu) antagligen kommer att vara stangt en
manad framat. Tavlingen fran Blad 3 &r inte klar, sa vinnarna
kommer att presenteras i blad 1 2020 tillsammans med detta
blads vinnare.

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 féreningen. Till detta hoppas vi att manga medlemmar stéller
upp och hjalper till. Intresserad av detta: ring Claes 070 — 567 36 55

Endast 10 medlemmar deltog i studiebesoket pa Medicinhistoriska
museet. Ni gick miste om mycket. Det var otroligt spannande.

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

Anmalan till forsatt aktivitet till varterminen gors innan sista tillfallet for
hdsten. Detta for att vi ska kunna planera och boka/avboka lokaler och
ledare.

Redan nu bor du som &r intresserad av att vara med i styrelsearbetet
vanda dig till var valberdning. Birgitta Lang 070 — 415 76 08

LANSFORENINGEN
Inget nytt



RIKSFORBUNDET

Har nu under oktober engagerat sig stort i HLR. "For att raddda liv kréavs
inte onaturliga krafter. Det som behdvs ar kunskap”, skriver dom.
Arets hjartlungraddare har utsetts. Hon heter Nicole och raddade Eva
som under ett traningspass drabbades av hjartstillestand.

Riksforbundet har genomfort en enk&tundersoékning bland sina
medlemmar med KOLf6r att kartlagga hur man upplever sin diagnos
och den vard man har. Resultatet visar att fyra av tio KOL patienter
inte vet om de har ratt behandling och hélften tycker att varden brister i
uppféljningen.

Ar du intresserad att ta del av sammanstéllningen och inte har tillgéng
till dator, kontakta Lena 070 566 35 12

Internationella KOL dagen infaller d 20 november

O

KALENDARIUM

20 nov Internationella KOL dagen
22 nov Sista anmalningsdag till julbordet
8 dec. Julbord, se sid 3

V234 Aktiviteterna borjar
(h6r med respektive kontaktperson)

23 febr Arsmoéte, Lokalféreningen




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

"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 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 Bjorkén Christiansen
018 551137

Regler for kalorier infor julen

% Om du dter nagot nar ingen annan ser sa innehaller det inga
kalorier

X3

A

Allt du slickar fran skedar, slickepottar eller knivar ar ett led i
matlagningsprocessen och innehaller darmed inga kalorier

+* Mat som har samma farg innehaller lika mycket kalorier,
exempelvis sa innehaller vit choklad lika fa kalorier som champagne

7
0.0

Julgodis sasom mintchoklad, dggtoddy, glogg, konjak, mm. Intags av
medicinskt skal under julhelgen och rdknas ALDRIG
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MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad 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: Brittmarie Nilsson tel 0730 341810
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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.kl1l7 e EEEEEE

Tors. kl 19 Missionskyrkan, St:Olofsg. 40
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

\ \. ¢ 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 1600 / termin el.
750:- + foreningsars-
kort ( kops till halva
priset 1535 direkt av
Fyrishov)

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 forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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JULTOMTENS ATALSPUNKTER

Uppehdllit sig illegalt i ett flertal lander och
omraden inklusive, men ej begransat till
Sverige, Norge, Kanada och Nordpolen

e Utan visum och giltligt pass ha korsat

‘ gransen mellan Kanada och USA, varje ar
d 25 dec. sa langt tillbaka som vederborandes
brottsregister stracker sig.

Bedrivit naringsverksamhet i form av leksaksfabrik utan att
registrera verksamheten hos vederbdrande myndighet och utan
att erforderlig miljoprévning av verksamheten gjorts

Underlatit att betala nissarna avtalsenlig minimilon,
semesterlon, samt brutit mot lagen om 40-timmars vecka.

Brott mot gallande skattelagstiftning genom att ej lamna
erforderliga deklarationer och darigenom undanhallit
bolagsskatt, moms och sociala avgifter

Ej deklarerat skattepliktig forman av glégg och miljontals
pepparkakor

Utan tillstdnd konkurrerat med Posten

Underlatit att anmala flygrutter till vederborande
flygtrafikledning.

Parkerat pa icke parkeringszon, namligen pa villatak
Skaligen misstankt for narkotikabrott, pga. Rudolfs réda mule

Olovligt framforande av fordon, da herr Tomte saknar saval av
Vagverket utfardat korkort som av Luftfartsverket utfardad
pilotlicens
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Foreningen Uppsala

“ HjartLung 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 mojligheter att
genomfora detta.

+ Vitraffas torsdagar 5 ggr om 1.5 tinvtillfalle
+ Pats: HSOs lokal Kungsgatan 64 Uppsala
+ Coachningen leds av Claes Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
o Mail: claes.inger@bredband.net i
¢ Vakomna

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 ???

P& Arsmétet kom fragan upp om att starta en grupp for vara
YNGRE MEDLEMMAR. Ett bra initiativ tycker vi. Ar du intresserad?
Kont. Lena 070 — 566 35 12, sa vidarebefordrar jag detta till Anette O.

Vi vet att aven den anhdrige drabbas nar ens kéra blir sjuk.
Det kan vara skont att f& prata av sig.
Finns intresse for ANHORIGGRUPP? — kontakta Lena 070 - 566 35 12

NYHET SITTGYMPA

Denna traningsform riktar sig
till dig som foredrar att tréna i
sittande eller inte kan trana pa
annat satt. Syftet med
traningen &ar framforallt att
stimulera blodcirkulationen,
uppratthalla och forbattra
ledrorlighet, muskelfunktion, kondition och koordination
Vi kommer att halla till pa Kungsgatan 62.

Skynda att anméla dig och hjalp oss att fylla stolarna !

Anmalan till Eva 0730 — 96 21 81

Riksférbundet har arbetat fram ett fint program om
STRESSHANTERING.
Ar du intresserad? Ring Lena 070 566 35 12
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Ni alla kan lysa precis som jag
och goéra den moérkaste natten till
En hjadlpsam hand och ett vénvll/f

s o . s - o ," .
for manga blir varme och ljus pa var jord.

TIPS TILL 13 JANUARI ” TUUGONDAG KNUT ”

Om du ar redo att gifta dig och vill fria till din hjartanskar kan du géra
foljande: Gor en stor halmgubbe och héng pa den en gammal stével,
nagra gamla klader, ett betsel och en sprucken traslev. Snurra runt ett
rep med manga knutar- Skriv sedan ett brev dar du berattar hur hogt
du alskar din utvalda och vad du kan erbjuda vitt ett giftermal. Det har
kallas knutgubbe och den ska du séatta pa trappan hos din utvalda

ikvall. Nu kan du spant vanta pa svaret tills i morgon.

Som jag tidigare skrivit, sa har detta nummer av
medlemsbladet mast tidigarelaggas.

Detta innebar att vinnarna fran tavlingen fran forra numret

annu inte ar dragna. Som ni nog markt sa glomde jag skriva ett
slutdatum, men 31 okt. var tankt, sa du hinner fortfarande.
Har aven forstatt att det var en mycket svar omgang.

Hoppas denna blir lite lattar
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TAVLING

Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 31 december
till Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala.
Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran, varsin
trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

VILKEN JULSANG?

1 Herrar som firar efter en tung och
jobbig tid

2 Fridfullt avgréansad period av dygnet,
av hog religits betydelse

3 Ungma sveper runt med tre vanliga
svenskar till en mycket lag kostnad

Glittrigt pa bade vatten och land

Lagor lyser och alla tar i hand och
snurrar runt nagot gront

Hej hej tjejen och killen

Snabb forflyttning

Ber om hjalp med veken och en
fortsattning pa det

9 Uppmaning att for andlig
Overhoghet preparera
kommunikationsled

10 | Upprepat pastaende om intraffad
hogtid vars varaktighet beskrivs pa
ett sddant satt att sanningshalten
omedelbart starkt ifragasatts

Lycka till !
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GOD JUL OCH
GOTT NYTT AR
ONSKAR STYRELSEN
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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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