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VALKOMMEN
TILL
HOSTMOTET

21 oktober klockan 18.00

traffas vi pa "Storan”
Kungsgatan 62 5 tr.

Programmet for kvallen ar inte helt klart
i skrivandets stund

Vi bjuder pa kaffe/te och macka och
hoppas pa en trevlig samvaro

Anm. till Eva 073 - 096 21 81 senast 16/10

Hoppas vi ses !!

Varmt vdlkommen! %

3




STYRELSEN

Fran vanster: Torbjorn, Anders, Claes, Anders, Leif, Solweig
Lena, Ulla, Eva och Pia Maria

Till de fortroendevalda hor aven:

Ludvig Arbin Revisor

Zahrah Livendahl Revisor

Bror - Erik Lundin Revisor ersattare
Bertil Alm Revisor ersattare
Birgitta Lang Valberedare

Kerstin Tragardh Valberedare

Nils Olov Ersson Valberedare ersattare
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070 - 566 35 12
073 -096 21 81



RAPPORTER
LOKALFORENINGEN En narmare presentation av styrelsen

Hej! Jag heter Anders Tosterud & Efter att ha levt
med klaffel i dver 30 ar - och sokt vard fran Falun till
Sao Paulo - opererades jag antligen 2023 har i Upp
Allt gick bra, men efterat kande jag mig ganska vilsen
och évergiven. Raddningen blev en liten blankare om
HjartLung forbundet. Det blev en fulltraff! Har hittade jag
bade livsviktig information, fin gemenskap och ett gang
att spela pingis med @

Nu har jag varit medlem i tva ar och sitter i styrelsen.
Foreningen gor ett fantastiskt jobb, men jag upplever att vi ar fér anonyma.
Jag vill hjalpa oss att synas mer och locka nya, garna yngre medlemmar.
Ingen ska behdva kanna sig lika vilsen och évergiven som jag efter min
operation.

Vem ar jag annars? En halvpensionerad egenforetagare, som jobbat
varlden dver med skogsplanteringar. Jag alskar skogen, min stora familj
(fru, fyra barn, tre barnbarn och en hund) plus aventyr som skidakning,
cykling, fjallvandring och paddling blandat med glatt umgange.

Vi ses i féreningen.

i Hej! Jag heter Eva Eriksson och varfor ar jag med i

& HjartLung féreningen?

| Har varit aktiv i en férening i realskolan i min hemstad
Falkdping pa 60-talet och trivdes med det arbetet att

§ engagera sig for andra. Fortsatte med det da jag blev
4 sjukskoterska och kdmpade bl.a.for battre I6ner och
det var pa 80-talet

Efter min pension 2008 blev jag tillfragad av min
svagerska, som var kassor i HjartLung féreningen i
Uppsala, om jag ville engagera mig i foreningen —
och det har jag gjort sedan dess!!

Ar egenvardsombud EVO fér er med lungdiagnoser. Jag har haft mycket
kontakt med vardcentralerna i Uppsala, Knivsta, Ostervala, Heby och
Storvreta bl.a. La ut informations material om oss tva ggr/ar. Tyvarr sa vill
inte vardcentralerna ha pappersinformation langre utan har sin egen via
sina tv-monitorer. Vissa vardcentraler och Akademiska sjukhuset har
KOL skolor och dar ar jag och informerar om féreningen.

Jag sitter med som féreningsrepresentant i Astma / Kol radet pa
Akademiska. Dar far jag ge synpunkter som berdr vara medlemmar.




Radet bestar av distriktslakare och sjukskoéterskor fran lanet Med min
bakgrund sa ser jag hela manniskan och kan ge rad och stod.

Att vara med i HjartLung foreningen skall kdnnas bra. Vi jobbar for att
alla med hjart-karl-o lung diagnoser skall hitta nagot att ta till sig.

Alla gympa program ar anpassade och leds av kunniga och intresserade
ledare. Vi har en harlig gemenskap som jag hoppas att fler tar till sig och
kommer och provar pa!l

RIKSFORBUNDET

Har du fatt en diagnos och undrar hur livet ska bli? Har du drabbats av
en hjartinfarkt och vill prata med nagon som varit dar? Eller star du infér
en hjartoperation och

vill ha info fran patientens perspektiv.
Riksforbundet har startat upp projektet DIAGNOSSTODJARE.

Du som har férmaksflimmer, hjartsvikt, KOL, sémnapné eller hjartinfarkt
kan fa kontakt och prata med en stdodjare som varit med om samma.

Du gar in pa HjartLungs hemsida och séker Diagnosstddjare. Dar kan
du anmala dig och far da kontakt inom nagra dagar av en stddjare.

Du kan aven ringa till Riksférbundet 08 - 556 06 200

Digital traning med Riksforbundet: (Gratis for medlemmar)
- Qigong — tisdagar 09.30 -10.00. En mjuk och skonsam traning som
bygger pa mental koncentration, enkla rérelser och andning.

- Lattgympa onsdagar 09.30- 10.00 Ovningarna kan géras bade
staende och sittande

- Mindfullness - mandagar och torsdagar 19.00-19.30
- Tematraffar: sdmn, stresshantering, ensamma tillsammans

- Digitala halsomdten: fem digitala méten ledda av en hélsocoach

Det gar till som sa att pa riksférbundets hemsida gér du en anmalan
till ex. lattgympan da far du senast kvallen innan en lank att folja for
att koppla upp dig. Anmalan behdver bara goras en gang / aktivitet.
Behdver du hjalp med anmalan — hér av dig till Lena,



HLR HjartLung Raddning Om personen inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast
HLR med

Det &r ndgon har Tryck 30 ganger brostkompressioner

som hear fatt ; 2 cni
o inblasning av luft
hisrtstopp Blas 2 ganger g

Fortsatt med
HLR tills
ambulans

kommer!

Om den
medvetsliose har
andning och puls:

Vénd da éver till
stabilt sidolége

defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges



Ny tid 12 oktober 18 - 20
Kungsgatan 62, 5 tr.

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskapen
Anmalan till Eva 073 - 096 21 81

Anders visar var nya hjartstartare och Leif visar HLR pa nya Anne




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN

Vi ar en grupp medlemmar som traffas 2 timmar, varannan
vecka i Funktionsratt Uppsalas lokaler, 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 genomfor 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. Tror det ar
viktigt for var halsa och valmaende. Fanga dagen!

For mer info och anm. ring: Birgitta Bjorkén Christiansen
Tel. 018 551137

Hej alla vanner i HjartLungféreningen!

Valkommen att hora av dig till mig, om du vill
vara med oss i HjartLunggruppen.

Varma halsningar Birgitta tel. 018 - 55 11 37

R/

« Sikta mot manen. Om du skulle missa,
sa landar du bland stjarnorna.

% De lyckligaste manniskorna ar inte de som
har det som ar bast, utom de som pa basta
satt anvander det de har.

«»» Nar du otrivs.....Forandra situationen eller
forandra ditt satt att se pa situationen



KVINNORS ARLIGHET

N

En sé 'h?(Erska satt intill en alv och sydde. Ratt som det var tappade hon
sin fingetborg och den rullade ner i lven. Hon blev férkrossad och borjade
gré’fé-.} uppenbarade sig en fe.

-Kafa barn, varfor sitter du har och grater?

-Jag tappade min fingerborg i dlven. Utan den klarar jag inte att férsoérja
familjen

Fen doppade ner sin hand i alven och tog upp en gyllene fingerborg tackt
med diamanter. Ar detta din fingerborg, fragade hon

-Nej, sa sdmmerskan

Fen stack ner handen i alvens djup igen och fiskade upp en fingerborg av
silver tackt med safirer. Ar detta din da, fragade hon

-Nej, sa sémmerskan den &r inte min. Aterigen stack fen ner handen i vattnet
och fick upp en gammal sliten fingerborg av lader. Na, ar det har din da?
Jaa sa sommerskan. Det ar min fingerborg.

Fen var sa 6verlumpad av sdbmmerskans arlighet, sa hon lat henne behalla
alla tre. S6mmerskan vandrade hem jattelycklig.

Nagra ar senare vandrade sdmmerskan éver an med sin man.

Ratt som det var foll maken i vattnet. Smmerskan grat forkrossad.

Da kom fen tillbaka igen

-Varfor grater du nu da; lilla van, fragade hon

-Min make har fallit i alven, grat sommerskan. Fen strackte ner handen och
fiskade upp Mel Gibson.

-Ar det har din man. Fragade fen - Jaaaa utropade sémmerskan.
Du ljuger, det ar inte alls din man, utropade fen.

An, kéra fe, forlat mig. Det har maste vara en missuppfattning. Du férstar om
jag hade sagt nej da hade du séakert fiskat upp Tom Cruise och om jag hade
sagt nej till honom déa hade du fiskat upp min man Om jag da sagt ja skulle
du ju givit mig alla tre. Som du ser fen, jag ar inte vid varldens basta halsa
och det skulle blivit jattejobbigt att "ta hand om” alla tre mannen sa
DARFOR var jag tvungen att saga ja till Mel Gibson

Historiens sensmoral: Narhelst en kvinna ljuger finns ALLTID goda
grunder och orsaker, och légnen ae alltid till det basta fér andra.
Sa lyder andemeningen i alla fall....och nu haller vi oss till den!



MOTIONSGRUPPER

Programmen ar specialanpassade for hjart-lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.
Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férmaga.

GOLVGYMPA

Mandagar kl. 17.30 Korskyrkan
Solweig tel. 070 - 714 72 74

CYKEL OCH STYRKETRANING

Torsdagar kl. 18-19
Akademiska sjukhuset, ing.85
Eva tel. 073 - 096 21 81

BORDTENNIS

Tisdagar kl.13-15
Tiundaskolan

Anders tel. 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 - 567 36 55




VATTENGYMPA Da vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hdnga med Fibromyalgiféreningens vattengympa,
nu i undervisningsbassangen

Mer info och anmalan till Birgitta Lang 070 — 415 76 08

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 500 kr / termin (fr.0.m.2026)
Cykel + styrketraning 450 kr / termin
Bordtennis 500 kr / termin

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du
bestammer dig. Lediga platser finns i de flesta aktiviteter

OBS Betald medlemsavgift 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 man 17.30”
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2

Q- Alla goda levnadsregler
finns redan formulerade.
Det aterstar bara
att omsétta dem i praktiken



RESOR OCH STUDIEBESOK

Bussresan till Roslagens Sjofartsmuseum:
Resan installd pa grund av for lagt antal
deltagare (13 st)

Vandring pa Uppsala Gamla Kyrkogard: Aktivitet har
tidigare installts pa grund av att guiden blev akut sjuk.
Vi forsdker ordna vandringen under

september. Information pa hemsidan nar vi vet nar. Vi
skickar aven ut info via SMS/epost.

Studiopublik: Det har i dagarna bdrjat dyka upp
erbjudanden om biljetter (Stockholm och Géteborg).
Ar du intresserad att delta som studiopublik i
Stockholm/Uppsala vill vi att du redan nu meddelar ditt
namn, personnummer, epost och/eller telefon till
Hakan Bergander magnus.banvall@gmail.com
alternativt 0703404623.

Har du tips eller nskemal - tveka inte att kontakta
Hakan 070 340 46 23 eller
Ulla 073 374 08 00

Pa senast styrelsemotet diskuterade vi méjligheten att
samaka i privata bilar till vissa utflyktsmal, och da givetvis
ersatta foraren. Mer om detta kommer


mailto:magnus.banvall@gmail.com

Foreningen Uppsala

Hjarilung Halsocoaching

+ Har du nagot du vill andra pai din vardag for att ma annu battre!
+ Ex.motion, diet, rokning alkohol 0.d.

+ Gamed i engrupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

o Vitriffas 5 ggr, en gang i veckan om 1,5 tim/tillfalle
o Pats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

+ Coachningen leds av Claes Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070567 36 55
¢ Mall: i ‘
¢ Valkomna

OBS Claes har ny mailadress: claes.aberg.ramso@gmail.com

KALENDARIUM

21 sept. ICD grupp se sid 16

23 sept. Traff nya medlemmar

26 sept. Massa i Gottsunda centrum 12-15
12 okt. HLR, se sid 9

21 okt. HOstmote se sid 3

12 dec. Jullunch



mailto:claes.aberg.ramso@gmail.com

LITE AV VARJE !I!
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 ???

% Jag kanske inte ar perfekt, men det behover
jag inte heller vara.

«» For varlden kanske du bara ar en enda
manniska...men for en manniska kan du vara
hela varlden

OBS ! Med risk for att bli tjatig: Glom inte meddela era
mailadresser och/eller telefonnummer. Vi har endast ca halften
och det ar synd eftersom det ar ett enkelt satt att na ut till er.
Ring vem som helst i styrelsen Tack!

Kanner du dig ensam? Vill du bli uppringd?.
Hor av dig till nagon i styrelsen

Nya medlemmar bjuds in den 23 september. Du bor ha fatt brev
fran Eva, annars kontaktar du henne

OBS NYTT !!!

ICD — en inopererbar hjartrytmregulator som ger elektriska
stétar vid livshotande arytmier. Vi startar en grupp for barare
och anhdriga den 21 september kl. 18 — 20 pa Kungsgatan 64

Anmalan till Torbjorn tel. 070 — 257 26 21 senast 14 septerqibe



Jag hittade en san rolig notis pa Facebook. Hoppas det gar att
I&sa. (3-e klassen foll tyvarr bort).

Nagon som vet — beratta garna for mig.

~ Jernvigstrafiken.
Upsala—Stocliholm.

Bantagen
frin och med den 1 December 1869

afgh fran Upsala ank. till Stockholm
kl. 6,29 {. m. ' kl.- 9.4 f.*m.
» 10,23 f. m.(snitlltdg) , 12,17 e. m.
, &,16 e. m. . 2,01 e m.
afgd frin Stockholin ank. -till Upsala
kl: " Z:37ulm. ks RO;1 121, "m.
23 e m , ©,b8 e. m.

. 8,29 e.m. (sniilltag) =i 10.8. 6. 2m',

Obs. Ofvanstiende afgings- och ankomsttider iiro
alla angifna ecfter Upsala tid, som infaller
23 minuter tidigare lin jernvigstid och 1 mi-
nut senare fin Stockholms, hvadan bantigen
hiirifrin afgd och hit ankomma 23 minuter

| senare iin statens tidtabell, som iir uppstiilld

! efter Goteborgstid, utvisar.

|

|

\

Biljettprisen:

l:a klassen 4 rdr 65 Ure,

2:a o 3 it10g

3:e o0 QL 3 T

Tur- och returbiljetter giilla under tviA pi hvaran-
dra foljande dagar och kosta:
l:a klassen 6 rdr.
2:a Al 4 rdr 50 Ure.

Tavling 2 2026
Ratta svar: Styrman, lanterna, styrbord, skeppare
fiskmas, navigera, gasthamn, lustjakt,
lattmatros, landkrabba, besattning, storsegel

Denna gang gratulerar vi Gudrun Pettersson.
Kristin Sophie Mellsjo samt Per Ostlund




Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 15 OKTOBER
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.

eller till sms 070 566 35 12 eller lenpers51@gmail.com

Tre vinner varsin Trisslott

GISSA HUVUDSTADEN !

1 | Luktkatt

2 | Dricks

3 | Fjaderfa + avgud

4 | Tjacka batplats

5 | Part + kort skratt

6 | Galning + slutet pa Pryo
7 | Kal&Ada + bra att ha i magen
8 | Reklam och gras

9 | Havsvaxter

10 | Kan dras av

11 | Tradstam + pytted

12 | Aga + gras

13 | Tarmmiljo + fangelse

14 | Elda pa + dnskade

Har du alla ratt tyckte du nog att dessa uppgifter var
OBS! GIlém inte skriva din adress

VALETTA




Varfesten, Ekolnsnéds 18 maj

Foto
Kerstin Tragardh



Riksforbundet HjartLung Uppsala Kungsgatan 64 753 41 Uppsala

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott
alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra att
sprida gladje under lang tid.
Nar ditt bidrag kommit in,

sander vi en minnesadress

till de anhoriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 073 — 096 21 81

Pg 17 87 09 — 2

Ange pa talongen:
Till minne av — Anhdrig adress — Givare



