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Pa grund av det osakra laget nu i
pandemitiden har styrelsen inte kunnat bestdmma
for nagot Hostmote. Pa dagens styrelsemote tog vi
beslutet att vi satsar pa ett kombinerat hostmote och

julfest i senare delen av november — Novemberfest. C I
D& hoppas vi kunna hitta nagon bra foredragshallare och sedan
ata nat gott tillsammans och kanske aven bli underhalina.

Mer om detta i ndsta Medlemsblad som raknas komma i slutet av
oktober eller borjan pa november.

16 SAKER ATT LARA SIG AV HUNDEN !!!
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Vakna varje dag med ett glatt humor

Bry dig inte om ras, alder eller ursprung

S&g aldrig nej till godis

Var lojal

Ta géarna en tupplur mitt pa dagen

Var inte langsint

Se livet som ett aventyr

Alska dig sjalv

At varje maltid som vore det din sista

Nar du ser ndgon du tycker om, bete dig som om du inte
sett dem pa flera ar

Lev i nuet

En puss ar alltid en bra idé

Man blir aldrig for gammal for att leka

Glom inte att stanna upp och lukta pa blommorna

Det ar inte i de stora sakerna man finner gladje, utan i
de sma. Ofta racker det med en boll

Vissa saker ska man bara kissa pa och sen ga vidare



ORDFORANDE HAR ORDET

Har du fatt dina sprutor?” | var férening &r nog svaret pa den fragan
for de flesta: Ja, jag har fatt bada tva!

Tack vare en fantastisk forskarinsats hoppas vi kunna halla pandemin
stangen. Vi kan dock inte andas ut, regeln om distans galler
fortfarande. Men — vi hoppas inom féreningen att kunna komma

i gang — forsiktigt! — med de aktiviteter som gor att vi kan traffas,
som manniskor, inte bara som rorliga bilder pa en skarm.

Darfor satsar nu foéreningen pa att fortsatta med de "6vningar” som
hjalper oss att fungera, bade kroppsligt och inte minst mentalt.

En sammankomst dar vi kan tréffa varandra — om restriktionerna
tillater det. Vi vet ju att den "fjarde vagen” med delta-varianten, lurar
runt hérnet! Golvgympa mandagar ser dock ut att kunna ordnas,
bordtennisgruppen ar klar att starta. Ovriga aktiviteter kommer
forhoppningsvis igang efterhand.

Varen 2020 och ett ar framat blev ju inte som vi 6nskat och hoppats

att allt skulle ha varit. Arsméten och styrelseméten fick ordnas via
dator och mobil — nagot som inte kan ersatta motet manniskor emellan.
Alla har langtat till atergang till det vanliga. Som vi tror snart galler!

Till en hdst 2021 i en nymornad HjartLung verksamhet halsar jag
darfor alla!

Nils Olov Ersson
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Den 25 maj kl 19 hélls Arsméte del 2 via Zoom.
13 st deltog och motesordférande var Vivianne Macdisi.

Som ordférande i styrelsen sitter Nils Olov Ersson kvar till nasta
arsmote

Till nya ersattare i styrelsen valdes Leif Svensson
och Hakan Bergander

Till revisor valdes Zahrah Lifvendal
Till revisorersattare Bertil Alm

Vi avtackade styrelseersattarna Birgitta Bjorkén Christiansen
och Joyce Kemuma

(Ovriga styrelsemedlemmar som tidigare)
Efter ett snabbt och smidigt méte avtackades Vivianne.

Efter det konstituerande motet ser styrelsen ut som pa sidan 5



RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET

Atergang till medlemskap per kalenderar

| mars 2021 tog Férbundsstyrelsen beslut om att vi ska
aterga till medlemskap per kalenderar istéllet for det
|6pande medlemskapet som vi har idag. Det betyder att
medlemskapen i fortsattningen kommer att galla fran 1
januari till 31 december i stéallet fér som hittills I6pande 12
manader med periodstart nar man blev medlem.

| samband med detta ges en rabatt pa medlemsavgiften
under 2021.

I juni 2021 beslutade Forbundsstyrelsen att anta en process for hur
omlaggningen av medlemskapet till kalenderar ska ga till under
innevarande ar 2021. Processen innebéar i korthet féljande:

e De medlemmar som idag har ett medlemskap med start i maj till
och med juli far en medlemsavi om 100 kr och det avser
medlemsavgift for ar 2021. De kommer sedan att fa en
medlemsavi i oktober som avser medlemskapet ar 2022.

e Nya medlemmar som ansluter sig under samma period, maj —
juli, betalar endast 100 kr for sitt medlemskap 2021 och far pa
samma satt en avi i oktober for medlemskapet 2022.

e Medlemmar som tidigare har aviserats for sin medlemsavgift i
perioden augusti till och med december kommer att fa sin
medlemsavi i oktober med den ordinarie medlemsavgiften pa
200 kr och blir medlemmar for resten av ar 2021 och hela 2022.

e Nya medlemmar som tillkommer under perioden augusti till och
med december i ar betalar 200 kr och blir medlemmar for bade
2021 och 2022.



HLR HjartLung Raddning
Om personen

inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Det ar nagon har e
som har fatt Tryes 20 qangty

hjértstopp Blas 2 ganger atfg?nggnaﬁ
brostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har
andning och puls:

Vvand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslos person finns dar

V CATI\NVUITIIIrre 1t |I

Finns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!




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

Pa grund av pandemin men &ven nuvarande
ledarsituation avvaktar vi med utbildningar i HLR




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 tréffa oss. Upplev gemenskap, ge forslag pa
amnen och aktiviteter du vill uppleva tillsammans i
Q gruppen. Tror det &r viktigt for var halsa och valmaende.

'O Fanga dagen!
For mer info. kontakta:

D Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137

Hej alla vanner i HjartLung gruppen!

En dag i juni traffades vi i gruppen pa Katedralkafeét. Vi satt i skuggan
och drack kaffe, mellan staket och husvagg pa Domkyrkoplan.
Renovering av Domkyrkotornen var i full gang. Trots det hade vi en
trevlig och skén stund. Vi blev vanligt bemétta av trevlig personal. En
"nygammal” medlem kom och deltog i var traff. Roligt att fa en ny
deltagare till gruppen. Trevligt att traffas efter langt uppehall p.g.a
pandemin.
Nasta traff en dag i juli, satt vi i skuggan under ett korsbarstrad pa en
fin innergard och fikade. En skon stund, med mycket att prata om.
Vi kommer att traffas igen den 8 september, ocksa denna gang
utomhus med en fika och pratstund. Vill du som ej varit med oss
tidigare komma och traffa oss ar du valkommen att héra av dig till mig
Birgitta, fér mer information.
Vet i denna stund inte hur hostens aktiviteter ser ut med tanke pa
Coronan. Aterkommer med mer information om vara traffar.

Hoppas vi ses Halsningar Birgitta
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MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad 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 pa stol och 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 Kélsangsgrand 10 A Tis. kl 12 —13.15

Start 31 aug.

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

Anmalan och mer information: Eva tel 0730 — 96 21 81
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MOTIONSGRUPPER

Programmen ar specialanpassade for hjart-lungsjuka och organiseras i
samarbete med Korpen.

Alla medlemmar ar vialkomna och deltar efter egen ork och férméaga.

GOLVGYMPA

Start 6 sept

Mandagar kl 17.30 Korskyrkan,
Allan tel. 070 — 471 22 47

VATTENGYMPA

(Har du, tidigare vattengympare, inte fatt nagot mail
frén Olavi el. Birgitta i sommar, s& ar Birgitta tacksam
om du ringer henne)

Start 30 aug Fyrishov
Birgitta Lang tel. 0704 — 15 76 08

CYKEL OCH STYRKETRANING

Start 9 sept

Torsdagar kl 18-19 Akademiska sjukhuset, ing 85
Eva tel. 0730 - 96 21 81
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BORDTENNIS

(o Tisdagar 13-14.30 Missionskyrkan
Start 7 sept. Anders tel 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55

SAMTALSGRUPPER

Ingen har hittills visat intresse for dessa, men har du angrat dig sa kan
cirklar ordnas med teman: Ensamma tillsammans, Somn och Stress.

For mer info och intresseanmalan ring Lena 070 5663512
Eva 0730962181

TERMINSAVGIFTER

Motion pé golvet 450 kr / termin
Vattengympa 1700 / termin
Cykel + styrketraning | 450 kr / termin
Medicinsk yoga 1500 kr / termin
Bordtennis 500 kr / termin

OBS Pa grund av pandemin "stannade” ju vara aktiviteter av under
varen -20. Du som betalade avgiften da — betalar naturligtvis inget nu.
For nya motionarer galler priser som ovan.

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du
bestammer dig. Lediga platser 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 frén och under aktiviteten)

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex.” gym man 17.30”
Detta underlattar mycket for oss nér vi ska féra av att du betalt.

Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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"Sambon” Svante Persson har flyttat in pa pensionat. Denna gang ett
nytt. | &r far han inte tv pd rummet eller himmelssang men istéllet en
egen uteplats, och det tror jag min alskade katt uppskattar mer.

Ylva min basta kamrat och jag ska till var barndomsstad, Stromstad.

Vi har langtat och planerat, mat och dryck &ar inforskaffade och
baddrakterna nerpackade.

Vi hyr samma lagenhet en vecka varje sommar. Pa "forsta parkett” har
vi fran var balkong utsikt 6ver allt som sker centralt i stan. Batar som
kommer och gar, norrman som provianterar, bilarna med ungdomar,
som precis som for 55 ar sedan, kor runt staden gang pa gang pa gang
Varje ar tittar vi efter klass- och arbetskamrater och varje ar kommer vi
pa oss med att vi tittar i fel aldersgrupper. Manga manga ar har ju gatt
sedan vi flyttade darifran.

dedpunkterna ar baden. Morgondopp pa kallbadhuset och kvallsdopp
pa Capri eller Halkedalen. Saaa ljuvligt! Oj detta vatten - salt, klart och
i &r ratt varmt.

Dartill kommer picknick pa Laholmen med vidunderlig utsikt Gver havet
med Gar, batar och skar.

Vi avslutar veckan med en batutflykt.

Denna gang ar temat "Sillrens och kaffehalv”. Varvat med
god mat och dryck, trevliga samtal, allsang med en fantastisk S :
trubadur sa berattar var ciceron om hur sillen gick till ett par ganger per
sekel. Det rorde sig alltsd om oerhdrda mangder. Hela havet glittrade
och det var bara att 8sa in fisk. Langs kusten byggdes trankokerier,
sillsalterin och tunnbinderier upp. Praster klagade hogljutt éver att
"sillfisket drog folket fran jordbruket och férledde dem till ett syndigt
leverne”. Vid varje kokeri fanns namligen oinskrankt brannvinsut -
skankning som var tillganglig hela sasongen utom pa juldagen.

Det blev forstas ett elande pa manga satt nar sillen "tog slut” for folket.
Vi fick ocksa lara hur man blandar en kaffekask . Lagg en tvaoring i
kaffekoppen, Hall pa kaffe tills pengen ar gémd och hall darefter pa
sprit tills slanten syns igen.

Veckan gar fort, alldeles for fort. Det &r med sorg i hjartat och tar i 6gat
som jag lamnar min alskade stad. Lena Persson
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Foreningen Uppsala

Hjarskung 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
« Mail: lband.net =
+ Vakomna

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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LITE AV VARJE !l
Vill du rosa nadgon ??? 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 ???

Var mycket omtyckte och fine kassor sedan
manga ar, Olavi Lang har efter en tids
sjukdom fatt somna in

an kommer att bli oerhort saknad

ack for allt !
| vAra minnen och tankar finns du med oss.

Kara varma halsningar till familjen. Styrelsen

TACK FOR ALLT av Siv Andersson

Nar den nu ar till &nda, din tid pa denna jord,

Sa kanner vi en sorg och en saknad bortom ord.

Som ljuset i det morka, som lindring har och nu,

finns manga fina avtryck av allt som var just du

Sa tack for allt du gav, for de minnen vi nu har

allt ryms i vara hjartan, dar finns du alltid kva

16



Vintern ar som en etsning,
varen en vattenfarg,
oljemalning

Tavling 2 2021
Ratta svar: Midsommarstang, prastkrage, solglastgon, jordgubbar,
farskpotatis, solparasoll, solbrénna, sill o snaps, sandaler, semester,

sololja, solkram, badbyxor, smultron och graddfil

Vinnare denna gang blev: Bengt Myrberg,
Kerstin Olsson samt Mari Gulliksson
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Om du vill, sa kan du skicka svaren senast 20 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.

GISSA YRKEN /TITLAR  LYCKA TILL!!
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Foto Lena P

STROMSTAD I MITT HJARTA 111
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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 att sprida
gladje under lang tid.

Nar ditt bidrag kommit in, s&nder

vi en minnesadress till de

anhoriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 0730 — 96 21 81

Pg178709-2
Ange pa talongen:
Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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