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Valkommen till F

MEDLEMSI\IK')TE | HOSTFEST N

28 november kl. 13 ’ “al
pa Traffpunkten Storgatan 1 :
Program:

Vi startar eftermiddagen med liten utstalining om vart
foreningsarbete. Vara instruktorer kommer visa HLR pa
var nyinkopta docka och visa en hjartstartare.

Vi informerar om vara cirklar och aktiviteter och
halsocoachen beréttar om sitt uppdrag och O-Ringen

Har ni fragor till styrelsen, s ar ni mer an valkomna att stalla dom

Lina Nordquist kommer att hélla ett féredrag som hon valt att kalla

"Vi ska alltid kunna saga: Det var inte battre forr”
Hon berattar om sin bok ” Dit du gar, foljer jag”

% Vi bjuds pa en god buffé

Anmalan till Eva 0730 962181 senast 20 nov.

Varmt valkommen
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ORDFORANDE HAR ORDET

Basta medlem!

Annu har inte pandemins grepp slappt! Restriktioner tas bort fast manga
av oss litar inte pa att faran ar éver! Men vi maste inse att det nu ar dags
att komma ut i vardagen igen!

Foreningen har legat i ide nastan tva ar!

Vart senaste "6ppna” moéte var vid arsmotet i slutet av februari 2020!
Nu satsar vi for ett nytt mote — samma plats: Traffpunkten, Storgatan 11
den 28 november. Delvis samma deltagare Vi har bett var ordférande vid
arsmoétet, Lina Nordquist, att medverka igen:
Sakkunnig om sjukvard i riksdagen, till yrket lakemedelsexpert och nu aven
forfattare till en prisad roman.

Riksforbundets ledning har varit mycket aktiv under tiden och var styrelse
har férstkt sammantrada som vanligt (ofta utomhus eller via Zoom).
Namnet ar nu, for att inte forvaxlas, Riksforbundet HjartLung: for riket,
l&anen och lokalt.

Vara verksamheter har startats igen — vi dnskar att fler anmaler sig, det
finns gott om plats! Resor och studiebesok kommer att aterupptas till varen!

Ibland far jag fragor eftersom mitt telefonnummer &ar latt att finna.
Det ar bra, men jag kan inte ge svar nar det galler medicinska fragor.
Under varen fick jag en fraga gallande ett allvarligt hjartfel:
Kan jag lita pa Akademiska eller ska jag soka vard ndgon annanstans?
Jag kunde inte ge battre rad an att saga att mina egna erfarenheter av
Uppsalavarden ar goda. Sa sként med beskedet for nagra dagar sedan:
Nu har jag fatt en hjartklaff inopererad pa Akademiska. Det gick
bra, jag mar utmarkt nu, personalen var fantastisk!
Sadana besked varmer!

Valkommen till Hostmotet! Nils Olov Ersson

Ps. Lina kommer att signera sin bok fér den som énskar det! Ds
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Det kanns valdigt bra att kunna ha "vanliga” styrelsemdten dar vi kan
sitta runt ett bord och diskutera vara fragor. Hoppas nu bara att det h

o

Det senaste motet hade vi pa Ekolnsnas.

Dar tackade och hedrade vi och Fibromyalgi
foéreningen Olavis minne med att satta upp en
hjartstartare.

Pa bilden ser vi var ordférande Nils Olov,
| Fibromyalgiféreningens ordférande Marie Bjorck
| samt Inger Hjelte frdn Foreningsgarden Ekolnsnas.

Vi planerade det sista infor Medlemsmotet/Hostmotet

Vi har, forutom ovanstadende Hjartstartare, kdpt in nya HLR dockor
Du kommer att fa se dem pa Medlemsmotet.

Resor och Studiebesok skjuter vi upp till varen

Borja redan nu tanka pa nya medlemmar till styrelsen.
Var ordférande har bestamt sagt ifran att fortsatta.
Kanner du dig manad eller har forslag pa nagon:

Ring valberedningen Birgitta 070 415 76 08



RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET

Atergang till medlemskap per kalenderér

| mars 2021 tog Férbundsstyrelsen beslut om att vi ska
aterga till medlemskap per kalenderar istéllet for det
l6pande medlemskapet som vi har idag. Det betyder att
medlemskapen i fortsattningen kommer att galla fran 1
januari till 31 december i stallet for som hittills |6pande 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 innebar 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.

¢ 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 &r betalar 200 kr och blir medlemmar for bade
2021 och 2022.



HLR HjartLung Raddning

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 beréatta att en medvetslos person finns dar

VATINUTTITTITOTT

Finns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!




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

Pa grund av pandemin men aven 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 ocks& 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!

For mer info. kontakta:
Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137

Halsningar fran HjartLung gruppen!

En liten rapport om vara aktiviteter. Vi har efter lang isolering borjat traffas
inomhus igen. Forsta traffen 22 september mottes vi i lokalen HSO
Kungsgatan 64. Vi planerade vara aktiviteter tillsammans, fikade och pratade.
Alla tyckte det var kul att ses igen.

6 oktober gjorde vi ett besok pa Upplands muséet. Dar fanns bl.a. en utstallning
om svensk ull. Vi blev alla inspirerade och fick manga minnen fran var barndom
med handarbetande mor- och farmédrar. Efter besoket gick vi en kort
promenad till Ofvandahls och njot eftermiddagskaffe i fin anrik miljo.

Den 20 oktober traffades vi igen i lokalen, HSO.

Nasta gang den 3 november gor vi ett besok pa Restaurang Senioren for att
ata lunch tillsammans.

Hor av dig till mig, Birgitta om du vill komma och traffa oss. Telefon 018/551137
Vanligen Birgitta
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MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad 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 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

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,
Allan tel. 070 — 471 22 47

b VATTENGYMPA

Mandagar kl.15 Fyrishov
Birgitta Lang tel. 0704 — 15 76 08

CYKEL OCH STYRKETRANING

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
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, Sémn och Stress.

For mer info och intresseanmaélan ring Lena 070 5663512
Eva 0730 962181

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 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 nér vi ska féra av att du betalt.

Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 — 2
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TOMTENS LIVSSTIL ( fran Svensk forening fér obesitasforskning SFO )

Tomtens livsstil framjar inte ett halsosamt leverne. Tomtens arbetsform
maste uppfattas som en extrem form av skiftarbete med en lang relativt
fridfull sommarperiod, varefter arbetsinsatsen standigt 6kar fram mot ett
crescendo pa julafton. Tomten uppfattas ju i allmanhet som en
medelalders man av runt utseende med en utpraglad bukfetma och fyller
med sin hdga ansiktsfarg och sitt 6kade midjeomfang val kraven pa ett
medicinskt hogrisktillstand.

Herr och fru Tomte har i madnga avseenden forutsattningar for att leva
sunt. Morgonmalet bestar av grét med renmjolk. Det ar dock fortfarande
oklart i vilken omfattning denna renmjolk bestar av mattat fett eller om
fettsyresammansattningen kan innebéara saval fordelar som nackdelar

ur halsosynpunkt.

Risgrynsgroten ger dessvarre val snabba kolhydrater, aven om kanel har
ansetts ha gynnsamma effekter pa kolhydratmetabolismen.

Tomten ar hogkonsument av kaffe, vilket i och for sig inte innebar nagot
storre halsoproblem Det &r dock i allmanhet kokkaffe och data fran
Tromso visade redan tidigt att kokkaffe — i motsats till bryggt kaffe-
innehaller en oljefraktion som har en kolesterolhéjande effekt. Darfor ar
det dnskvart att herr och fru Tomte i storsta mdojligaste omfattning
utnyttjar snabbkaffe eller brygger sitt kaffe.

December ar en hogriskperiod for Tomten dar évertidsarbetet innebér
ett sammanbrott av maltidsordningen, och det
foreligger stora svarigheter att folja Livsmedelsverkets
rekommendationer med frukost, lunch, middag samt
tva mellanmal.

Dessutom innebar julafton en maximal
hogrisksituation, da tomten pa besdok till barnfamiljer
av havd utspisas med nagon godsak, ofta i flytande
form .

Manga familjer mycket "férning” I!!
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Foreningen Uppsala

Hjarelung 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 tnskar ett par deltagare till for att kunna starta
en ny grupp i Uppsala.

Genom att férsoka kan man
vinna allt

Theokritos
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'

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

Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ??7?

Stadtips infor julhelgen!

| 1 Skapa en mapp pa datorn
% 2 Ge mappen namnet "Stoket i lagenheten/huset”
lmm 3 G& och ta ett glas vin
4 Hogerklicka sedan for att ta bort mappen
5 Upp kommer da fragan pa din skarm:
"Vill du ta bort stoket i lagenheten/huset permanent?”
6 Klicka pa JA knappen
7 Lagg upp fotterna pa bordet, drick ditt vin och njut

Att vara stark ar inte att aldrig falla, att alltid veta att alltid kunna

Att vara stark ar inte att alltid orka skratta att hoppa hogst eller
vilja mest

Att vara stark ar inte att lyfta tyngst att komma langst eller att
alltid lyckas.

Att vara stark ar att se livet som det ar att acceptera dess kraft
och ta del av det att falla till botten, sla sig hart och komma igen.
Att vara stark ar att vaga hoppas nar ens tro ar som svagast.

Att vara stark ar att se ett ljus i mérkret och alltid kampa
for att na dit. *
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eleverna att blasa upp varsin och sedan skriva sitt

En larare tog med sig ballonger till skolan och bad
Q namn pa den.

\ ‘ Nar alla var klara kastade de ut ballongerna i korridoren
\\ och lararen gick runt och blandade ihop dem, s& att ingen
skulle veta var hans eller hennes ballong var ndgonstans.

Darefter sa lararen att ni har 5 minuter att hitta era ballonger.

Eleverna sprang runt och letade frenetiskt, men nér tiden hade
gatt hade ingen hittat sin ballong.

Da sa lararen at dem att plocka upp ballongen narmast dem och
ge den till den person vars namn stod pa ballongen. Pa mindre
an tva minuter hade alla fatt sin ballong.

Slutligen sa lararen: De har ballongerna &r som lycka. Ni kommer
inte att hitta lyckan om ni bara letar efter er egen. Men om ni
istallet bryr er om varandra sa kommer ni alla att bli lyckligare
mycket snabbare

Tavling 3 2021 Ratta svar till denna svara omgang:

Kiropraktor, 6versteldjtnant, landsantikvarie, brandmastare, riksmarskalk,
borstbindare, snabbkopskassorska, forlagsredaktor, flygvardinna, skulptris,
diakonissa, sémmerska, kartriterska, konsertviolinist, sockerbagare, grevinna,
tandskoterska och skorstensfejare

Vinnare denna gang blev: Aina Lind Nakoff,
Jan Hakansson samt Mona Béckbro
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 dec.

till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.

Dom tre forst Oppna ratta svaren vinner férutom aran,

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

VILKET DJUR? LYCKA TILL!!

Insektsavkomma

Lingonfjart

Tyst utfor

Tradorfil

Skakningsratta

Herrlarkljud

Manadsdryck

Spapippi

O 0O N| O O | W N B

Kika val

VILKEN JULSANG? (Har galler det att kunna hela texten)

10

Vid tidpunkten for det intréffade
undanhdll sig undertecknad i
avsides och delvis dolt utrymme i
syfte att bese sareget samt
skrymmande emballage avsett for
ditintills ospecificerad medlem
bland férsamlingen anslutnha
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Sadant brannbart foremal som ar
avsett for andamalet anmodas du
harmed att ombesdrja antdndning
av samt féranstalta om
vidmakthallande av fullgod tillforsikt
under bestandig tidslangd
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GOD JUL OCH
GOTT NYTT AR
ONSKAR STYRELSEN

VALKOMNA TILL 2022 ARS AKTIVITETER!
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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, sénder

vi en minnesadress till de

anhdriga

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

Pg 178709 -2
Ange pa talongen:
Till minne av — Anhorig adress — Givare.
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