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alla vara aktivitets- och motionsprogram
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HOSTVISA

Det glimmar i guld och klaraste rott,

Det prasslar sa sakta i parken,

ty hdsten ar kommen, och almar och I6nn
de falla nu bladen till marken.

”Sa fall, vara blad, fall mjukt och Iatt!
Vi vava ett tacke s varmt och sa tatt
Vi vava ett tacke at marken

Se vintern ar nara, och vadret ar gratt,
Nu maste vi varma och lysal!

Vi vava ett tacke sa varmt och sé gott,

att blombarnen icke ma frysa.

Sov gott, alla blombarn, sov gott, sov sétt,
Vi vava ett tacke i gyllene rott.,

Vi vava ett tacke at marken

Text: Elsa Beskow



ORDFORANDE HAR ORDET

Katthammarsvik, Ostra Gotland 13 augusti 2020

Kara medlemmar! | dag har vi haft en av sommarens varmaste
dagar, i gar var det lite svalare och utmarkt for en langpromenad
efter ons strander. Vi har varit har 2% manad och levt ett nastan
pandemi-fritt liv. Distans — ja! Men mgjlighet att traffa slakt och
bekanta.

Den 1 juni hade styrelse ett senarelagt méte. Utomhus och med
distans mellan oss. Vi &r ju alla i 70+ gruppen samt i medicinska
riskgruppen. Vi kunde konstatera att det varit riktigt att avlysa i
stort sett all verksamhet under varen. Vad skulle hésten
medfora? Det lamnade vi till hdstens forsta styrelsemote att
avgora. Det motet kommer inom en vecka. Fortfarande kommer
vi att tréffas utomhus.

Men annu ser vi ju inte nagot sakert slut pa& pandemin.

Vi far rakna med annu lang tids osakerhet- (Nar Bladet du laser
kommer ut finns mera aktuella uppgifter!)

Vad kan vi gora? Promenader &r inget dumt alternativ.

Att traffas — utomhus! — &r en bot mot ensamheten.

Och att vanta: Vardagen kommer ater!

Basta halsningar fran Nils Olov Ersson
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

19 augusti hade styrelsen sitt férsta mote for
hosten. Den holls i skuggan och med langt avstand
mellan oss i tradgarden hos ordférande Nisse.

Det mesta maste dessvarre fortsatt stéllas in pga. pandemin.
Nu narmast Hostmotet, som trakigt nog inte blir av.

Delar av bordtennisganget har uttryckt att de vill ’kéra igang”
Sa blir det — men de byter om och duschar hemma

6 st av vara vatten gymnaster vill ocks starta upp. D& vi inte kan ha en
sadan liten grupp sé har dessa beretts plats i Fibromyalgi-
foreningens grupp

Yogan startar som vanligt (endast tisdagar) max 12 — 2 platser lediga.
Cykel-Styrketraning — oklart

Hjart Lunggruppen startar inte under hésten

Det blir ingen HLR utbildning

Besoken som gors pa avd 50 G ar forstas installda.

Vi startar upp tre olika samtalsgrupper.

Riksforbundet har tagit fram ett mycket bra studiematerial

f_g‘jr samtal om stress, ensamhet och sémn.

Amnen som ju k&nns hogaktuella i dessa tider.

Vi kommer att vara 5-7 deltagare och vi ser till att lokalerna ar

stora nog for bra avstand.
Vi tréffas 4 ganger & 2 tim



LITE EXTRA KLURIGHETER FOR DEN SOM VILL HA LITE
SYSSELSATTNING (Svaren finns pa sidan 17 )

1 Stadsbussen....

Tank dig att du kér en buss.

Pa hallplats A stiger 3 personer av.

P& hallplats B stiger 2 personer av och pa
hallplats C kliver alla personer av .

Vad heter busschaufféren?

2 Kurragbmma....
Jag knackar pa hos skogens larver tills jag hittar ndgon slarver,
@ som inte lyckats gomma sej och da ska det bli fest hos mej.

3 Panelhdna...

Har hangt har lange pa min kvist

Och borjar tycka det ar trist.

Nu &ar det dags att fladdra bort

Med tusen andra av min sort. &

4 Tung bdrda....
Att bara mig i ensamhet kénns séllan riktigt bra
Men delad med en van som vet kan jag va kul att ha

5 Storfamilj....
Tjugoatta systrar och broder //"\
Som varandra stéder Ve 0
Langa smala korta tjocka 0
@ Vivil dittintresse locka /
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Det ar 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
bréstkompressioner
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

Han har varken
“ andning eller puls.
.Satt pa hjartstartaren.

V CATI\NVUITIIIrre 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.
Fanga dagen!

C For mer information kontakta:

Birgitta Bjorken Christiansen 018 551137

Hej alla vanner i ” HjartLunggruppen ”

Hoppas ni alla mar bra och att vi snart kan ses igen!

| skrivande stund vet jag inte nar vi kan traffas i gruppen men
haller tummarna for att det blir snart. Vi haller kontakten via
telefon. Ring garna och prata en stund.

-~

Jag saknar er alla
Vanligen Birgitta Bjorkén Christiansen
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MEDICINSK YOGA  Start 1 september

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

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.

Anmalan och mer information: Olavi Lang 0705 35 59 88

4 Ol )
F A-f 3
L A
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VARA MOTIONSGRUPPER | CORONATIDER
Programmen ar specialanpassade for hjart- och lungsjuka och
organiseras i samarbete med Korpen.

Alla medlemmar &r valkomna och deltar efter egen ork och férméaga.

VATTENGYMPA
Startar 7 september.

For mer info om tid o pris ring
Olavi 070535 59 88

BORDTENNIS
Startar 1 september.

For mer info om tid och pris ring
Anders 073 366 16 30

OBS Styrelsen har beslutat att om endast en deltagare kommer,
har ledaren ratt att stélla in just detta motionstillfalle.

Forutom betald aktivitetsavgift &r medlemsavgift i HjarLung féreningen
i Uppsala 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 fora av att du betalt.
Tack pa férhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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SAMTALSGRUPPER

Ensamma tillsammans

Stress

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 ar 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 avgorande inverkan
pa hur vi mar. Nar man &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 anmaélan ring Lena 070 5663512

Eva 0730962181
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RINGA TILL TELIA

An en géng tar jag mig friheten att lana en text av Jacke Sjddin
(ber om ursakt for att jag mast korta ner den)

| en rasande snabb teknisk utveckling, moéter vi dagligen nya fiffiga manicker
som surfplattor, navigationssystem, telefoner som &r kameror, kameror som
ar telefoner, telefoner som innehaller allt fran ficklampa till musikspelare.
Men om man daremot vill ha tag pa en ménniska, sa kor det ofta ihop sig.
Jag har i flera veckor forsokt hitta ndgon som kan hjéalpa mig med ett litet
telefonbekymmer dar hemma, men det gar trogt. ..

- Hej och vialkommen till Telia

- Jahej. Jag heter Jacke Sjod...

- Har kan du beskriva ditt arende med egna ord. Vad géller saken?
- 00666h..jo alltsd, jag har ...Eller rattare sagt har inte....

- Jagforstod inte vad du sa. Behover du hjalp, sag Hjalp!

- Hjalp

- Jagforstod inte vad du sa

- Men sluta nu! Jag vill prata med en Q "‘; \
manniska av kott och blod ¢

- Har du problem med Windows messenger?

- Aaaarg!! Det vet jag inte ens vad det ar

- Det gdller fast telefoni?

- Hjaaaalp!!

- Jag kopplar dig till en ledig handlaggare

- Tack det var ytterst vanligt.
15 sekunders vantan

- Just nu dr det manga som ringer. Vi besvara ditt samtal sa fort det
gar. Den forvantade kotiden ar 27 minuter

Det &r i det laget man ger upp. Och man tanker att det gar nog battre i
morgon. Men det gor det inte. Jag har nu bestdmt mig for att anvanda samma
metod mot telefonjatten som de anvander mot mig.

Hej Telia! Just nu &r det manga rakningar hemma hos mig. Er faktura pa 2349
kr &ar placerad i turordning, och jag betalar den s fort jag kan. Den forvantade
kotiden ar 7 manader. Alltsd ndgon gang i maj 2012
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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 i\berg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

+ Information tfr: Claes Aberg 070-567 36 55
« Mail: iband.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?

Valkommen till hostterminen, detta konstiga ar. Hoppas ni mar bra.
Som ni markt ser bladet lite annorlunda ut. Vi har ju tyvarr mast stélla
in manga av vara aktiviteter.

Manga av oss upplever sakert ensamheten som svar, nu nar vi maste
"distansera” oss fran slakt, vanner och aktiviteter.

Vill du ha nan att prata med i telefon eller kanske fika med

(pa avstand), sa stéller Eva och jag upp.

Ring Lena 070 5663512 eller Eva 073 0962181

% Det fanns en tid nar man rojde pa stan i stallet for i garderoben
Maria Lindgren

< Ingenting drabbar ndgon méanniska som hon inte av '
naturen ar rustad att klara av
Marcus Aurelius

+« Nar jag inte hinner motionera, brukar jag kla mig lite sportigt
Gunilla Dahlberg

. < Ta vara pa ditt liv, for nu ar det din stund pa jorden
Wilhelm Moberg

% Ga& ut och g& med hunden aven om du inte har nagon
PO Astrand
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Hunden Stumpen

En solig dag var en man ute och gick med sin busiga
hund, som hette Stumpen . Det blev varmt, sd han
kladde av sig naken och tog sig ett dopp i en sjo.
Men hans hund Stumpen tog da alla hans klader och
sprang ivag. Han rusade upp efter hunden och for att
skyla sin privata kroppsdel tog han en konservburk
han hittade och hdll for.PIotsligt moétte han en kvinna.
- Har damen sett Stumpen?

- Ja, men aldrig pa burk

OBS ! GI6m inte att lamna din mailadress till oss
info@uppsala.hjart-lung.se

N
Vanner ar som stjarnor, man ser dom inte a4|}id\7~

- ™ men man vet att dom finns dar
40

Svaren pa gatorna pa sidan 7: Stadsbussen — Ditt namn ;
Kurragbmma — Hackspett; Panelhéna — L6v; Tung bérda — Hemlighet;
Storfamilj — Alfabetet

Tavling 2 2020
4‘—4 Raétta svar: Blasippa, smorblomma, prastkrage,
Iinekonva/llj, persilja, timotej, bldklocka, morot, tussilago, snédroppe,

radisa, gullviva, vitsippa och rodbeta.

Vinnare denna gang: Brita Hylbom, Gudrun Pettersson
samt Gurli Hansson
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 oktober

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.

Har galler det att hitta FORNAMNEN

Hon sjunger och har mycket brattom

Han ar ej fylld med kadaver

Hon &r den sandiga tallheden med en affar

Han gapar stort och sjunger

Hon ar ett oklippt far

Hon flyter fram och talar

Hon har 16v och &r en fd. som kommer tvaa

| N o O B~ W N P

Han ar en symbolisk duva och lik Joakim von
Anka

9 | Hon talar med solguden

10 | Han gar pa vintrigt vatten i Vasterbotten

11 | Han far en ada for halva priset

12 | Hon &ar en amerikansk modersforkortning och
kan spinnas

13 | Han ar ett vattendrag och ett skolamne

14 | Hon vauvs till en duk och far ryskt ja

15 | Hon bojer kné som en kulthandling

Lycka till !
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Mitt paradis pa jorden STROMSTAD Lena Persson
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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 17 8709 -2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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