®

Foreningen Uppsala

HjartLung

MEDLEMSBLAD 1 2019

Innehaller denna gang bl.a. info om Arsmétet,
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 Arsméte
Sid 4 Ordférande har ordet
Sid 5 Telefonnummer till styrelsen
Sid 6 Rapporter
Sid 7 Forts. rapporter och kalendarium
Sid 8 HLR — Hjart Lungraddning
Sid 9 Forts HLR Obs Nya Hlir kurser
Sid 10 Aktiviteter
Sid 11 Forts aktiviteter
Sid 12 Motionsgrupper
Sid 13 Forts. motionsgrupper
Sid 14
Sid 15 Halsocoach
Sid 16 "Lite av varje”
Sid 17 Forts. "Lite av varje”
Sid 18 Tavling
Sid 19 Foton fran Julbordet
Sid 20 Minnesadress



mailto:info@uppsala.hjart-lung.se

) ARSMOTE

Den 24 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga métesforhandlingarna
kommer vi att fa lyssna pa

Mats Strandberg, sportreporter

Motioner till Arsmétet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 1 februari 2019

Forslag till dagordning, verksamhets- och revisionsberéattelse for
det gangna aret, av styrelsen behandlade motioner,
valberedningens forslag samt dvriga handlingar finns tillgangliga
p& expeditionen 10 dagar fére Arsmétet.

Handlingarna kommer dven att finnas pa Arsmétet.

Efter sedvanliga forhandlingar serveras en enklare fortaring

Allt &r givetvis gratis och ingen anmalan behdvs, men for att
underlatta bestéllningen ar vi tacksamma om du ringer till
Lena 070 5663512 senast 20/2

Styrelsen halsar alla varmt valkomna §|



ORDFORANDE HAR ORDET

Uppsala 7 januari 2019

"Hjartbytet har gett honom manga extra ar” — ar huvudrubriken
i dagens UNT.

En rubrik med ovanligt positivt budskap i kontrast om allt
negativt som hander, som férodande naturkatastrofer, hotande
politiska kriser och oférmogenhet att bilda en svensk regering!

Extra ar — det ar vad var forening vill ge mojlighet till och inte
bara extra ar, utan minst lika viktigt: En battre livskvalitet.

Var stora ambition ar ju att ge den mgjlighet till motion som ger
oss formaga att leva mer fullt ut — vare sig vi har problem med
hjarta eller lungor. En viktig del &r ju att fa traffa andra med
samma problem och ha trevligt tillsammans.

Det ar ju mycket trist att vi inte kan fa det stdd som skulle
behovas. Tillgangen till lampliga lokaler ar for dalig, det
ekonomiska stédet uteblir till stor del fér att vi ar "en
patientforening”

Som medlem ar du alltid valkommen med funderingar till
styrelsen och sarskilt genom att Iamna en motion till vart
kommande arsmote. (En motion &r inte alls sa konstig som det
later! En fraga som du 6nskar tas upp for ovriga i foreningen!)

Med hopp om en fin vartermin — och att vi ses den 24 februari!

Nils Olov Ersson
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RAPPORTER ‘.

< LOKALFORENINGEN

38 kom till Julbordet d 9 december. Det blev en
mycket trivsam stund, med god mat, lite sdng och trevligt
umgange. Vi onskar att fler vill vara med pé vara
sammankomster.

Arsmoétet blir d 24 febr. se inbjudan sidan 3. Nu har du chansen att
tycka till om var forening. Skriv en motion och skicka in senast 1 febr.
Det behover inte vara krangligt. Skriv bara vad du tycker vi som
forening kan gora sa att vi medlemmar kan fa det sa bra som mgjligt.

Har du nagot du vill &ndra pé i din vardag for att ma annu béattre.?
Info och anmalan till var Halsocoach Claes tel 070 567 36 55
Se mer pa sid. 15

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 anmaéla
dig som suppleant och testa. Vi ar ett lattsamt gédng som har det trevligt
pa vara moten. Ring var valberdare Birgitta Lang tel. 018-352515

Vi har fatt info att Hjartskolan pa Akademiska aterinfors, nu med
namnet Hjartakademin. Den erbjuder nysjuka med anhériga info fran,
bl.a.sjukskéterska, dietist, psykolog, sjukgymnast.

Tidigare har vi som forening fatt vara med pa ett av tillfallena for att
presentera oss, men nu har de dragit ner sa att det bara blir tre ganger
istallet for fem, och da far vi inte plats, tyvarr.



Vi forstar att manga har svart att skilja pa
HjartLungféreningen och Hjartlungfonden.

Vi, Riksforbundet HjartLung, ar en patientorganisation.

Var huvuduppgift &ar att pa olika satt stodja manniskor som drabbats
eller riskerar att drabbas av hjart- eller lungsjukdom. Det gor vi

genom att verka for basta mojliga vard, behandling och rehabilitering
samt uppmuntra till livsstilsférandringar. Vi anordnar @ven utbildningar,
motionsgrupper och andra aktiviteter 6ver hela landet.

Dessutom arbetar vi intressepolitiskt for de hjart- och lungsjukas sak.
Vi samlar aven in medel till forskning framst for att utveckla
rehabilitering och férebyggande insatser.

Hjarlungfonden har till huvuduppgift att stédja forskningen kring
hjart-,karl- och lungsjukdomar som bedrivs runt om i Sverige

Vi ar alltsa tva olika organiasationer.

Vill du ha medlemsbladet digitalt i stdllet. Ring Lena 0705663512

< LANSFORENINGEN

Har anordnat en fortsattningskurs for lanets hemsideansvariga

Arsmoéte 19 mars kl.13 Storan, Kungsgatan 62 5 tr. Alla &r valkomna

18 febr Hjartlungraddning sid 9

24 febr Arsmoéte, lokalféreningen sid 2
19 mars Arsmoéte, lansfdéreningen, se ovan
12 april Hjartlungraddning sid 9




HLR HjartLung Raddning

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ar du vaken? |

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
bréostkompressioner
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 UATN\NVUITIIIrIre 1t |I

m Han har varken L Finns
s N Y andning eller puls. A .
Ly defibrillator:

att pa hjartstartaren.

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!




oBS !
Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung
raddning

18 februari kl 16 — 18
12 april kl 14 - 16

"Storan” Kungsgatan 62, 5 tr
Valkommen

Ledare Eva Eriksson Olavi L&ng 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!

% ldag rabatt pa underklader som avdrages i kassan.
Skylt i en mindre kladbutik

< Posten hamtas da och da. Ibland nagot senare
Pa en brevlada utanfor hogfjallshotellet i Kittelfjall

< Extra mort kott. Vi hanger sjalva i butiken
| ett fonster till en mataffar gy

Vi utfor rost och platskador billigt
Pa en bilverkstad utanfor Goteborg

+« Jag ar sjukdom. Kommer i morgon
Frisor i Stockholm

% Para er tre och tre i liftkon. Se upp sa inga kladesplagg
fastnar i liften.
Pa ett plakat vid skidliften i Sunne
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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 rérelser utférda antingen pa golvet

eller sittandes pé 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 somnsvarigheter, stress,
ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till p& 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 b

Man. ki 15 - 16 Fyrishovs undervisn. bassang

For mer info anméalan kontakta Brittmarie
0Tel 0730 341810 eller per mail brittmarie _n@telia.co
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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.

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

wirjartiung 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
+ Plats: HSO:s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
+ Coachningen leds av Claes Aberg

o Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
o Mail: claesinger@bredband.net s

+ Vikomna

Claes har nu kort en cirkel i Osthammar och Enkoping ar igang.

For att starta en ny grupp i Uppsala behdvs ett par intressenter till.
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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 ???

Efter hela 12 ar slutar nu
Kerstin Jansson som ledare for Hjart
Lunggruppen. "Det har varit mycket
roliga ar, mycket prat, skratt, och
mycket annat,” sager Kerstin.
Hon lamnar 6ver till Ulla Oberg och
tackar for sig.

Vi andra tackar Kerstin for ett fantastiskt
arbete och engagemang under alla ar.

Stor kram till dig '

Var rddd om den har dagen!

For den betyder liv, ja den ar sjalva livet.

Under dess snabba forlopp kan du fa mota valdigt manga
olika saker : véaxandets valsingnelse, arbetsgladje, skonhet.

For gardagen ar redan en drom.

Och morgondagen ar bara en férhoppning,

men dagen idag — om du tar val vara pa den — tranger undan
bade gardag och morgondag.

Anvand darfor den har dagen val!  Sa halsar gryningen

Fran Sanskrit
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Spraket ar i standig forandring. Det fornyas dagligen, till mangas fasa.

Annu en text lanad av Jacke Sjoédin
(Eftersom jag fatt I6fte en gang tidigare sa ...... )

Enda gangen jag personligen slar bakut och viftar med
sprakpolisbatongen i vadret ar nar sjalva betydelsen férandras. Det ser
vi exempelvis i de frekvent forekommande sérskrivningarna. Ta den
klassiska skylten vid frysdisken: "Fryst kyckling lever”. Ett litet
mellanslag forandrar betydelsen fran en matrétt till en

medicinsk sensation! <

Har har vi nagra samlade i ett brev fran en kdsor som soker
jobb och berattar lite om sig sjalv.

Hej!!

Jag ar en tunn harig kasor som ar djur och rokfri. Full standigt. Jag ar
skribent utan vidare utbildning. Jag har ocksa nagra extra knack. Till
exempel gor jag student plakat. Stora, tjusiga, och sedan blir varje
student packad i en pase. Jag ar aven barberare. Jag har en exklusiv
rak apparat. Jag ar ocksa antik handlare och har en ljus stake som jag
ar mycket stolt 6ver. Den har jag i mitt kassa skap.

| Gvrigt &r jag som sma barns pappa oftast hemma och tvéattar barn
under klader.

Jag ater det mesta, garna snabb mat. Favoriten &r ren korv. Och garna
en skal kul glass till efterratt. Samt kanske en skum tomte eller tva.

Min fru ar hog stadielarare. Hon har en lang varig utbildning. Jag har
en halv bror som ar sjuk gymnast.

o w@ ) Vi gratulerar denna gang Emy Thor, Gudrun
&‘k \ | b Pettersson samt Birgitta Osterlind med barnbarn
"\ &,

/49 Rétta svar: Konditorn, ndckrosen, antilopen, eget,
nattvakten, halet, pafageln, morgondagen och orat.
Sangerna: Nu tandas tusen juleljus och Jag drémmer om en jul hemma
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TAVLING

Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 mars.
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.

Gissa Yrke / sysselsattning

1 Hasse Parritor
2 Arne Kalbar

3 Sofi Flagger

4 Erik Pilot

5 Dag Skirsman
6 Dora Rotek

7 Pelle Larsbofots
8 Ted Brenar
9 Palle Starag
10 Kurre Ama
11 | Jorn Egin

12 Sirre Sog

13 Esa Korkk
14 Nicke Ras
15 Orvar Piven

Lycka till !
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Bilder fran
Julbordet

Fotograf. Kerstin Tragardh
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Foreningen Uppsala HjartLung
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.
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