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ARSMOTE
2021

28 februari kl 14.00 traffas vi till ett annorlunda Arsméte.
P.g.a. corona pandemin kommer det att genomforas digitalt.
Som ordférande ar regionradet Vivianne Macdisi inbjuden

Handlingar till motet kommer att finnas tillgangliga fran d 13 febr pa
hemsidan : www.hjart-lung.se/uppsala

Du som inte har datormgjlighet kan fa ett ex. hemskickat till dig.
Ring da ordférande Nils Olov tel 070 572 09 42

Du som vill skriva motioner bor lamna in dom senast 1 februari
Ar du sugen pa att bli en i styrelsen ring Birgitta Lang 0704-157608

Da valberedningen haft svart att fa tag pa ny ordférande och revisor
har vi beslutat att &rsmétet delas i tva, sa att valen kommer i det
senare (detta datum bestams pa arsmote del 1)

Motet kommer att ga till pa foljande satt:

Trots att anmélan inte krévs vid deltagande till Arsméte, maste det for
logistikens skull, géras denna gang

Anmal dig till Eva 0730 — 96 21 81 senast 13/2

Handlingarna kommer da att skickas till dig och du kommer att narvara
via ett Zoom mote, arrangerat av René Mosegard, Ekolnsnas.
Vidare info om hur métet gar till bifogas i ditt kuvert.

Onskar du bara f& verksamhetshandlingarna skickade
tilll dig per post kontakta d& Nils Olov tel, se ovan

Varmt Valkommen !
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http://www.hjart-lung.se/uppsala

ORDFORANDE HAR ORDET

Kéara medlemmar!

Vid julaftnarna, nar jag var barn, laste min pappa bibelord innan vi
vantade pa jultomtens ankomst. En rad ur texten som jag speciellt
kommer ihdg ar fran Psaltaren 23. Om jag &n vandrar i dédsskuggans
dal. Dessa malande ord lever kvar i mig och jag tycker de passar sa in i
den tid vi nu upplever! Vi méanniskor vill garna se en ljusning komma
efter svara tider! | det bibliska sammanhanget talas om trost vilket i
dessa dagar kan fa oss att tanka pa det Vaccin som nu &r pa vag.

For var forening har det gangna aret varit problematiskt, liksom for i
stort sett hela samhallet. Fran mars blev vi tvungna att lagga ned
nastan all verksamhet. Styrelsen har forsokt halla sitt arbete
nagorlunda flytande med méten utomhus eller pa distans med
mobiltelefon/dator.

Att vaccinering kommer igang betyder tyvarr inte att vi redan kan ta
upp verksamheten — men vi vill ateruppta aktiviteterna sa fort det ar
mojligt. Med den utveckling pandemin har kan vi dock inte hoppas pa
att allt kan bérja fungera forran efter sommaren.

Foreningsbladet du nu laser visar pa vilka mojligheter som vi har tills
vidare. Observera att Riksférbundet ordnar motion via natet liksom att
TV har utméarkta program. Férbundets hemsida visar p4 manga
aktiviteter, aven via de brev som sands till alla medlemmar. For vart
valbefinnande ska vi forstas passa pa att réra oss utomhus med
promenader i den takt vi méktar med.

Arsmétet blir inte som det brukar vara, l1as mer om detta har i bladet.
Jag hoppas att vi da, sa manga som mgjligt, kan motas via natet!

Mina basta héalsningar! Nils Olov Ersso
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Sekreterare
Kassor

Ledamoter

Ersattare
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Styrelsemote december 2020



RAPPORTER

LOKALFORENINGEN
P& vart senaste (digitala) styrelseméte var det mest Arsmotet
som tog plats. Vi star infor ett mycket stort problem.

Vi behover ny ordférande och en revisor. (Nils Olov har med
alderns rétt valt att stiga av.) Valberedningen har annu inte
lyckats finna négra erséttare till dessa tunga poster. Aven har har
pandemin stallt till det. De har darfoér bett om ett uppskov.

Vi har fran Foérbundet, Lotta Sondell, fatt klartecken att vi kan
dela upp Arsmétet.

P& del ett den 28 febr kommer verksamhetsberéttelsen, motioner,
verksamhetsplan och styrelsens ansvarsfrihet avhandlas

Pa del tva, datum bestamt pa méte ett, avhandlas ekonomin

och valen genomfors.

Nuvarande styrelsens férordnande och samtliga uppdrag férlangs
harmed till &rsmotesdel tva.

OBS !.Vill du eller vet du ndgon som kan stélla upp som ordférande
eller revisor ring Birgitta Lang tel 0704 — 15 76 08

Lansféreningen haller Arsméte d 23 mars

OBS! Vi vill starta upp samtalsgrupper nar pandemin &r over.
Riksforbundet har tagit fram ett mycket bra studiematerial

for samtal om stress, ensamhet och s6mn.

Amnen som ju kanns hogaktuella i dessa tider.

Intresserad ? Las mer pa sidan 13



RIKSFORBUNDET

Riksforbundet Stéllde om — istallet for att stalla in
En digital motesplats pa forbundets hemsida utvecklades

Har erbjuds nu en métesplats for tréning, gemenskap och aktivitet, dar
man kan vara tillsammans dven om man inte kan ses pa riktigt

Pa sajten kan man tex. Ta en telefonfika, ga en digital kurs eller gora
dagens traningsovning med tillhérande aktivitetsbingo.

Ulrika Fridsell pa forbundet ser att fler medlemmar blir digitala.

Da det finns manga medlemmar som har svart att ta sig utanfor
hemmet aven i vanliga fall, tror hon att detta satt ar har for att stanna.
(Hamtat fran Annons fran Folkspel )

Klicka in dig pa tillsammansivinter.se sa kommer du till
riksforbundets sida
Forutom Dagens 6vning kan du hitta olika motionsprogram.

Har kan du boka en telefonfika, fa rad stdd eller pepp fran en erfaren
livsstilscoach. Ibland bjuds det in till digitala kurser och forelasningar.

Har finns manadens aktivitetsbingo samt lite ideér pa aktiviteter inne
och ute.

Du fyller i formularet som finns pa sidan och bokar in dig pa ex
telefonfika . Efter nagra dagar far du en paringning.

OBS ! Har du inte tillgang till det digitala kan du ringa och boka till
Riksforbundets véxel telefon 08 - 55 606 20



HLR HjartLung Raddning

- |
Ar du vaken? |

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas 2 ganger

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

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 berétta att en medvetslos person finns dar

V UATN\NVUITIIIrIre 1t

Finns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!




OBS! Nu i coronatider rekommenderas att
man inte gor nagra inblasningar. Racker alltsa
med kompressioner tills raddningspersonal
anlander

Vi hoppas aterkomma med var HLR
utbildning till varen !




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:

Birgitta Bjorken Christiansen 018 551137

Nar nagon har fyra ben ar de oftast inte manniskor
Tone 5 ar

Storsta skillnaden pad manniskor och djur ar att hastarna far valpar
Simon 4 ar

Manniskor har njurar och bin har binjurar
Erika 6 ar

Kon har fyra tassar som nar anda ner till marken nar den springer
Ingeborg 5 ar

Fran Mark Levengoods bok "Gamla tanter lagger inte dgg
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MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och p& Danderyds sjukhus. Grunden &r 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 hjartinfarkt.

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

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Eva tel 0730 — 96 21 81
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MOTIONSGRUPPER

Alla vara grupper ar i nulaget tyvarr instéllda p.g.a. coronapandemin.
Har du fragor ring respektive kontaktperson

Golvgympa Allan tel. 070 — 471 22 47

Vattengympa Birgitta Lang 0704 — 15 76 08

T\ ¢
Cykel Styrketraning Eva tel. 0730 - 96 21 81
%

Bordtennis Anders tel- 0733 — 66 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55
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SAMTALSGRUPPER Obs! Endast intresseanmalan.

Ensamma tillsammans

Stress

Vi startar forst nar pandemin klingat av.

Ensamhet ar pa bade gott och ont. De
flesta av oss behdver vara ensamma
ibland for att ladda batterierna, fa
perspektiv o vila fran omgivningens
intryck en stund.

Den ofrivilliga ensamheten &r svar.

I langden tar den pa bade kropp och sjal.

Soémnen behovs for att kroppen och
hjarnan ska fa vila, aterhamta sig och
bearbeta intryck. Den ar saledes
avgorande for vart valbefinnande och var
halsa pa manga satt

Stresstalighet har en avgérande inverkan
pa hur vi mar. Nar man é&r tillrackligt bra pa
att hantera stress och oro kan man
uppratthalla sina goda vanor och
darigenom bidra till att halla sig sa frisk och
stark som mojligt

For mer info och intresseanmalan ring Lena 070 5663512

Eva 073 0962181
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PRICKEN

Det var en professor som bad sina elever gora ett oférberett prov.
Han delade ut ett papper som de skulle lata ligga pa banken
framfér dom.

Nar alla var utdelade sé bad han dom vanda pa pappret.

Till allas forvaning fanns det inga fragor utan bara en prick mitt pa
sidan. "Jag vill att ni ska skriva vad ni ser pa sidan.”

De forvirrade eleverna satte igang med den diffusa uppgiften,
efter en stund nér alla var fardiga samlade professorn in uppgiften
och gick igenom den.

ALLIHOPA, utan undantag, férklarade den svarta pricken och
forsokte forklara dess position i mitten av pappret.

Efter att professorn last alla, satt klassen helt tysta, och han
bdrjade forklara.

"Ingen av er skrev om den vita delen, som trots allt dominerar,
pa pappret utan alla fokuserade pa den svarta pricken —

det ar i princip pa det viset vi tar oss an livet som vi lever.

Vi uppmarksammar och fokuserar oftast endast pa den svarta
pricken — avundsjukan pa att grannen verkar ha mer pengar

an oss, jag Vvill ocksa ha en sadan bil, sjukdomen som besvarar
0SS 0SV.

De morka prickarna ar valdigt sma i forhallande till allt vi har i vara
liv, men det ar de som fororenar vara tankar.

Sa sluta fokusera pa de svarta prickarna i ditt liv och se istallet
alla de delar som férgyller din vardag och ditt liv
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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 Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
« Mall: nger@bredband.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?

ALSKA DIN KROPP

Din kropp ar helt otrolig. Den bestar av 37 biljoner celler som
samarbetar for att du ska kunna andas, skratta, sjunga och dansa.
Ditt hjarta slar 100000 ganger om dagen.

Till och fran hjarnan susar nervimpulser sa snabbt som

270 kilometer i timmen.

De flera tusen mil langa blodkéarlen som finns i din kropp skulle ga att
vira runt jorden....fyra ganger!

Nasta gang du kommer pé dig sjalv med att 6nska att du var langre,
kortare eller smalare, ta en stund att uppskatta allt som din fina kropp
faktiskt gor for dig.

Alska den och var radd om den — for den ar helt fantastisk!

Hej alla vanner i HjartLung gruppen!
Hoppas ni alla mar bra.

Nu gér vi mot ljusare tider. Dagarna blir : "

langre och ljusare. Ser fram emot varmare @
vader sa vi kan traffas utomhus i var- och -

sommarsolen. '

Vet inte nar vi kan traffas i lokalen som vi

brukar. Vi far se hur smittspridning och vaccinationsprogram ser ut
framover, sa vi Coronasakert kan vara tillsammans inomhus igen.
Ring garna och prata en stund.

Vi hors och ses i varsolen

Halsningar Birgitta
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Pensionar pa badstranden

En 19-arig kille sprang pa en pensionar som satt och solade pa
badstranden. Av nagon anledning fick den unge mannen for sig att
forklara for pensionaren varfor det ar viktigt for den aldre generationen
att forsta den nya generationen

-Du véaxte upp i en helt annan varld, sa ha tillrackligt hogt sa att
omgivningen skulle hdra. Vi unga idag har vuxit upp med TV, jetplan,
rymdresor och rymdpromenader, internet, chips, Ipads, laptops,
mobiltelefoner, snabba dator och mycket mer....

Den 71 arige mannen suckade men svarade, sa alla kunde hora.

-Du har alldeles ratt. Vi hade inte allt detta nar vi var

unga...... sa vi uppfann det. Nu far jag fraga, din 0
arrogante lille skit — vad gor du for nasta generation? ‘
Killen blev knépptyst och hela stranden jublade.

Hur smart ar din hogerfot?
1 Sitt ner, lyft din hogra fot fran golvet och cirkulera den medurs

2 Nu, medan du gor det, skriv siffran 6 i luften med din hdgra hand .
Din fot kommer att andra riktning!!!

Tavling 4 2020
Ratta svar

Julmust, kottbullar, kalvsylta, pressylta, julskinka, lutfisk,

ris a la malta, rodbetssallad, leverpastej, risgrynsgrot, vortlimpa,
marsipangris, dopp i grytan, senapssill, Janssons frestelse. Sangerna:
Jag drémmer om en jul hemma och Nu tandas tusen juleljus

Vinnare denna gang blev: Kerstin Olsson, Brita Hyloom
samt Sven-Olov Gelinder.
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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.

Vilket djur ar det ? (Ex. Bit av sagobjorn = Pudel)

1 | Maskulin jurist
2 | Halvsnyggt djur
3 | Dyker upp vart tredje ar
4 | Musikalisk
5 | Slarvigt fijaderfa
6 | Okokt fyrfotadjur
7 | Tvarnit
8 | Hjalpreda med lasansvar
9 | Bit med snurr
10 | GOr man med korn
11 | Rosta moderat
12 | Skeptisk till flygakrobatik
13 | Har tillatelse till allt
14 | Passar till smoking
15 | Firar ofta Lucia

Lycka till !
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Jag ar stark,

eftersom jag ar sarbar
Jag ar klok,

for jag har gjort massor av misstag
Jag ar lycklig,

eftersom livet gjort riktigt ont ibland
Jag alskar,

for jag vet hur det kanns att forlora nagon nara
Jag har medkansla,

eftersom jag upplevt lidande
Jag skrattar,

for mitt liv varit tufft ibland
Jag lever,

for att livet inte ar nagon sjalvklarhet
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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, sander

vi en minnesadress till de

anhdriga

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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