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Riksférbundet HjartLung Uppsala
Kungsgatan 64, 753 41 Uppsala

Tel 073 375 14 04 (méan-fre 10.00 — 17.00)
Hemsida: www.hjart-lung.se > uppsala

E-post: info@uppsala.hjart-lung.se
Plusgiro 17 87 09 — 2
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18 OKTOBER KLOCKAN 17.00
TRAFFPUNKTEN, STORGATAN 11

Overlakare PER BLOMSTROM
forelaser om Hjartsvikt

Vi bjuder pa lattare fortaring

Svar till Eva tel. 0730 96 21 81 senast 13/10
VARMT VALKOMMEN! *




Fran vanster: Claes, Torbjorn, Leif, Anders och Hakan

NUVARANDE STYRELSE

Solweig, Ulla, Eva och Lena.
Saknas gor Leif Svensson

Till de fortroendevalda hor aven:

Ludvig Arbin

Revisor

Zahrah Livendahl

Revisor

Bror - Erik Lundin

Revisor erséttare

Bertil Alm

Revisor erséttare

Birgitta Lang

Valberedare

Bengt Myrberg

Valberedare

UIf Melin

Valberedare
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STYRELSEN 2023

Ordférande
V. Ordférande

Sekreterare

Kassor
Ledamoter

Erséattare

Evo Hjarta
Evo Lunga
Studieorganisator

Redaktor
Husfru

Vakant
Anders Aresten

Solveig Wiktorsson
Claes Aberg

Eva Eriksson
Lena Persson
Hakan Bergander
Leif Svensson
Leif Aberg

Ulla Oberg
Torbjorn Trolte
Ulla Oberg

Eva Eriksson
Claes Aberg

Lena Persson
Eva Eriksson

073 - 366 16 30
070-7147274
070 - 567 36 55
073-096 21 81
070 - 566 35 12
070 - 340 46 23
070 -827 42 34
070 -667 3101
073 -374 08 00
070 - 257 26 21



RAPPORTER
LOKALFORENINGEN

Arets Varfest gick av stapeln i det vackra

Ekolnsnas. Vi borjade med en tipspromenad (alldeles for svar enligt
manga). Dock uppvagdes sakert detta med promenaden i det harliga
vadret och den underbara omgivningen.

Vi bjods pa en fantastiskt god lunch och underhdlls av de spelglada
Jernbrukarna fran Tierp. Bilder se sidan 19

Ett lotteri gav manga, manga vinster. (Tack till Anders som fixat dessa)

Vi passade aven pa att forhora oss lite om vad medlemmarna dnskade
i form av utflykter, studiebesok mm. Eftersom var ordférandepost
fortfarande ar "tom” fick vi &ven nagra forslag pa kandidater som vi
vidarebefordrar till var valberedning.

Har foljer en del av era forslag Tack! Vi jobbar vidare med detta.

*Lattgympa, medicinsk yoga. Kolla sidan 11
Historiska vandringar, Stadsvandring med guide;

Utflykter ex. Skansen, Djurgarden, Lovstabruk, Osterbybruk,
Operahuset, Dramaten. Bélsta - Lasse Aberg museét;

Endagarsresor till olika landskap och olika slott;

*IT — surf och mobilanvandning; Torbjorn varit i kontakt med ABF
Musikevent, teaterbesok, film pa Slottsbiografen, Tv inspelningar;
Loppmarknad;

Ta vara pa talanger bland medlemmar.



OBS! Styrelsen dnskar att du som annu inte meddelat ditt
telefonnummer och / eller mailadress lamnar det till ndgon av oss.

RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET
.Digital traning med Riksférbundet:

- Qigong - tisdagar 09.30 . En mjuk och skonsam traning som bygger pa
mental koncentration, enkla rorelser och andning.

- Lattgympa onsdagar 09.30 Ovningarna kan géras bade staende
och sittande

Det gar till som sa att pa riksforbundets hemsida gér du en anmalan till
ex. lattgympan da far du senast kvéllen innan en lank att folja for att
koppla upp dig. Anmalan behover bara goras en gang / aktivitet..
Gratis for medlemmar

KALENDARIUM

29 augusti Sittgympan startar

31 augusti Cykel o styrketraningen startar

4 september Golvgympan startar

4 september Vattengympan startar

20 september Eckerdlinjen, se sid 14

18 oktober Hostmote

23 oktober HLR-utbildning se sid 9

25 oktober Studiebesok Stasdshuset, se sid 14

15 november Planering Koldagen Akademiska ing 50
V 47 Medlemsblad 4

9 december Julfest




HLR HjartLung Raddning Om personen inte visar négra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
bréostkompressioner
och inblasning av
luft

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas 2 ganger

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetsiose har
andning och puls:

vand da over till
stabilt sidolage

defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges.



OBS! Nu i coronatider rekommenderas att
man inte gor nagra inblasningar.
Réacker alltsd med kompressioner.

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskapen

23 oktober klockan 18.00
Anmalan till Eva 073 - 096 21 81




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. Tror det ar viktigt
for var halsa och valmaende. Fanga dagen!

Hej alla vanner i HjartLung!

Vi i HjartLung gruppen borjar héstterminen den 6 sept.
klockan 12.30, Kungsgatan 64.
Valkommen att vara med oss i gruppen

For mer information:
ring Birgitta Bjorkén Christiansen 018 55 11 37

Halsningar Birgitta

>

)

» Patienten beskriver huvudvarken som spannande

> Patienten som klagar 6ver smartor, framférallt pa kvallen,
da han gatt och lagt sig i analéppningen.

» Idag till lunch far patienten akuta diareér

» Patienten ar medvetslos vid undersékningen men sager
att han mar bra

L)

DS

DS

DS
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ORDNINGSSTADGAR
efter lararepersonalens och folkskoleinspektorens
hérande av Tossene och Hunnebostrands férsamlings
skolrad antagen och faststalld d 27 juli 1924

1:0, Skolpliktiga barn inom skoldistriktet ma icke vistas utomhus efter
k. 8 e.m. under vinterdelen af aret (okt-april) samt icke efter
kl .9 e.m. under maj manad och september manad och icke senare
an kl. 10 e.m. under sommardelen af (juni-augusti), for sa vidt icke
valgrundade skal foreligga.

2:0, Det ar larjunge forbjudet att skrika och féra oljud vare sig pa vagen
til och fran skolan eller eliest pa vagar eller annorstades.
Barnen bodra visa hovlighet mot motande och forbipasserande.
Aldre visas vordnad. Elev vare alltid man om sitt och skolans
anseende.

3:0, Det ar larjunge forbjudet att bestka danstillstallningar, lekstugor,
teatrar o d., liksom att bevista biografférestaliningar utan under
sadana forhdllande som allman lag medgiver, i foraldrars,
malsmans eller aldre anforvanters sallskap.

4.0, Enligt overenskommelse mellan skolradet och lararekaren &ger
envar larare eller lararinna att aven utom skolan ingripa och 6var
i kraft darav tillsyn over efterlevnaden av vad salunda blivit
foreskrivet; och bor vederbdrande larare iaktta foljande:
Om barn, efter vad utront blivit, genom lararens undersokning,
brutit mot skolradets forutnamnda foreskrifter, skall det tilldelas
varning och férmaning samt vid upprepad forseelse aga.




MOTIONSGRUPPER

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

GOLVGYMPA

Mandagar kl 17.30 Korskyrkan,
Solweig tel 070 — 714 72 74

CYKEL OCH STYRKETRANING

Y\
Torsdagar kl 18-19 Akademiska sjukhuset, ing 85
g ) g
Evatel. 073 - 096 21 81
BORDTENNIS
o,

Tisdagar 13-14.30 Missionskyrkan
Anders tel 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55
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Q& SITTGYMPA MED STYRKA OCH KONDITION
Programmet ar framtaget med tanke pa de som har hjartsvikt,
men kan med fordel anvandas av oss alla.

-r./é

Tisdagar och torsdagar 14 — 15 Kungsgatan 62 5 tr.
Solweig telefon 070 714 72 74

VATTENGYMPA Da vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hanga med Fibromyalgiféreningens vattengympa.
Pa Fyrishov ar det problem med basséngen sa vattengympan
sker nu i aventyrsbadet.

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

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 450 kr / termin
Sittgympa 450 kr / termin
Cykel + styrketraning | 450 kr / termin
Bordtennis 500 kr / termin

OBS Lediga platser finns i alla grupper
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 féreningen 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 fér oss nar vi ska fora av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2
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STUDIEBESOK OCH RESOR

R’

Q’J
— DAGTUR MED ECKEROLINJEN

@,

Utresa: Skaldjurs- och fiskbuffé 380 kronor, som deltagarna
betalar sjalva via deltagaravgiften. (Dryck ingar inte)

Returresa: Foreningen bjuder pa kaffe (bokade bord).
Deltagare koper sjélva tilltugg.

Malet med utflykten ar trevlig samvaro med féreningsmedlemmar.
Dessutom mojlighet till studie av batens utbud och eventuellt gora
nddvandiga inkop i endera riktningen. Kanske behdvs kompletterings-
kop pa returresan ifall nagot glomts.

Deltagaravgift: 380 kr./person. Betalas till Pg 17 87-09 — 2
(Avgiften ca 200:- lagre an motsvarande webbpris.)

Anmaélan och betalning senast 5 september med viss mgjlighet
for efteranmalningar.

Ange fodelseéar, manad o dag vid anmalan, samt pastigningsplats:
Stationsgatan el. Hjalmar Brantingsgatan
Mer info hittar du pa var hemsida.

BESOK UPPSALA STADSHUS 25 OKTOBER KL.13.00

Allman presentation i Uppsalarummet och visning av husets publika
delar. Avslutningsvis fikar vi tillsammans i Stadshusets matservering
eller pa narbelaget naringsstalle.

Max 20 deltagare. Vid fler &n 20 kan vi boka ytterligare grupp
Anmalan och info:

HakanBergander 0703404623. magnus.banvall@gmail.com
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Foreningen Uppsala

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

+ Gamed 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: band.net =
+ Valkomna

OBS Claes 6nskar 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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Vo

LITE AV VARJE !I! 0
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ??? '
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat ??7?

OBS Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ???

EN VARM HOSTKRAM

N

lagger sig solen langre bort fran oss, och det &ar dags
att saga farval till sommaren som gick.
Sommaren som gav sa mycket till bade hjarta och sjal

Nu stiger hosten fram mer och mer och I6ven har sakta
borjat byta farg pa sin skrud.
Ljus och lyktor plockas fram for att lysa upp de mérka
kvallarna.
Filtarna ar nytvéattade och framlagda.

Med all energi som samlats under den vackra sommaren,
tar vi oss igenom hdsten tillsammans.

Vi moter regn och rusk med solsken i vara hjartan.
Och det ar da aven hosten blir en alldeles perfekt arsji
att leva och njuta av.

Okéand forfattare

Battre att tinda ett ljus om an aldrig sa litet
an att férbanna morkret.

Konfucius
16



Mycket av dagens konversation sker ju hu med sms.
Det ar inte alltid s& latt att hanga med i "utvecklingen”

ROLIGA AKRONYMER!

Kanner du dig for gammal for att anvanda engelska forkortningar
som OMG (oh my god), och WTH (what the fuck) och

LMHO (laughing my head off) nar du skriver pa Facebook,
twittrar eller skickar sms?

Copywritern Ulrika Good tipsar i ett blogginlagg om nagra bra
alternativ for mogen ungdom:

DPT (dra pa trissor) PN
HJ (herre jistanes) @ \\
KIK (kors i taket) ( Q
KSK (klart som korvspad) e

OMDK (6ver min doda kropp \
NADKFS (nu ar det kokta flasket stekt)

Tavling 2 - 2023

Ratta svar: 1-H, 2-Q, 3-K, 4-R, 5-N, 6-B, 7-P, 8-C, 9-O, 10-E,
11-D, 12-G, 13-, 14-F, 15-J, 16-M, 17-L, 18-A.

Vinnare denna gang blev Siv Akesson,
Bengt RAdman samt UIf Wallner.
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Den har gangen galler det Fornamn (stavningen inte viktig)

Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 oktober
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.
Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran,

varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

1 | Ar den potatis_han annu har i munnen

2 | Ar han som kan mycket om elektricitet

3 | Blir hennes vanner om hon férolampar dem
4 | B6r han — nar_han diskuterar — ha réatt

5 | Den har tiejen har sin lediga dag

6 | Fick han for att fora insekter dver vattnet
7 | Han ar en huvudinsats

8 | Hon sitter runt fonstret

9 | Hon tillverkar strém

10 | Laser_hon p& mycket gammal sten

11 | Tar han pa Gotland till mineralsamling
12 | Vilket &r det forsta namnet i almanacka
13 | Anvander_hon nar hon hanger tvatt

14 | Finner han fagelagg i

15 | Kallar hon strémkablar

Lycka till !
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VARFEST PA EKOLNSNAS MAJ 2023

Foto Kerstin Tragardh
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Riksférbundet 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 anhériga

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
20



