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JULBORD  #.4
10 december kl. 13.00 ¥

Vi mots pa Traffpunkten, Storgatan 11,
for en trevlig stund tillsammans.

Vi avnjuter ett harligt julbord och

underhalls av dragspelaren
TOMAS LOVGREN

Pris for detta 250 kronor

Svar till Eva tel. 073 096 21 81 senast 1 dec.

Varmt Valkommen !




STYRELSEN 2022
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Hakan, Leif S, Nils Olov, Eva oc Lena

Saknas gor "vart nytillskott” Leif Aberg

Bilder Kerstin Tragardh



NUVARANDE STYRELSE

Sekreterare Solveig Wiktorsson 070-714 72 74

Kassor Claes Aberg 018-12 7727  070-567 36 55

Ledamoter Eva Eriksson 073-096 21 81
Lena Persson 070-566 35 12
Hakan Bergander 070-340 4623

Erséttare och

vice ordférande Anders Aresten 0733-66 16 30

Forts. Ersattare Nils Olov Ersson 070-572 09 42
Leif Svensson 070-827 42 34
Leif Aberg 0706-67 31 01

Evo Hjarta

Evo Lunga Eva Eriksson

Studieorganisatér ~ Claes Aberg

Redaktor Lena Persson



RAPPORTER
LOKALFORENINGEN

Den 9 november tréffades ett gang for

studiebesoket pa Gamla Uppsala museum.

Turen borjade i museet, dar var guide berattade

om den spannande historien om gamla Uppsala. Vi fick héra om
gudadyrkan, blot och méanniskooffer. Hon beréttade vidare om
utgravnlngar som gjorts och visade pa en del gamla féremal.

Déarefter berattade hon mer om de imponerande
kungshdgarna dér den aldste kan dateras till
500-talet. Detta omrade var da "centrala” Uppsala,
en viktig ort och marknadsplats.
Vi gick vidare till kyrkan som byggdes pa 1100-talet.
| Den blev 1164 domkyrka i Sveriges forsta arkestift

' ' | mitten av 1200 talet brann kyrkan och da byggdes
den nya domkyrkan i Ostra Aros. Det blev ett par spannande timmar.

Fler studiebestk som planeras:

Besok i Riksdagshuset ev 9 mars 2023. Det ar da téankt som en
bussresa. Vi kommer att fa en rundvandring ev. av Lina Nordquist
och efter lunch far vi tillfalle att hora debatterna i plenisalen.

Besok i Uppsala nya stadshus, under varen

Nytt férsok med Nationalmuseum

Claes har kontakt med ABF for en kurs i datoranvandning.

Telefonvaxeln p& FUL har stangt, s vi har nu inforskaffat en egen
telefon. Den handhas av
Eva tel nr 073 — 375 14 04 man — fre kl. 10.00-17.00



Planeringen infor Arsmétet 26 februari ar i gang. Det &r ju en hel del
som ska férberedas. Vi uppmanar dig som intresserad av
styrelsearbete att kontakta Birgitta Lang tel. 070 — 415 76 08

Till Hostmotet kom drygt 30 medlemmar. Professor Margareta Emtner
berattade om en studie i Kol som bedrivs i samarbete med Lund.

De vill kolla vad som hander i kroppen t.ex. med lungvavnaden nar en
kolsjuk bdrjar trana. Margareta uppmanar oss alla att promenera minst
30 minuter / dag. Vid stillasittande: res dig en gang / halvtimme.

Viktigt att halla ut och i traningen.

RAPPORT FRAN RIKSFORBUNDET

Riksforbundet har tjanat drygt tre miljoner kronor genom sin forsaljning av
Bingo- och Sverigelotter, bara senaste aret

.Digital tr&ning med Riksforbundet:
- 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

- Medicinsk yoga tisdagar 19.00 o torsdagar 09.30

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

KALENDARIUM
10 dec 2022 Julbord se sid 3
26 febr. 2023 Arsméte, Storgatan 11
9 mars 2023 Riksdagsahuset  Obs preliminart.




Om personen inte visar nagra

HLR HjartLung Raddning

4I—‘

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas 2 ganger

livsiecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
bréostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

vl derl
medvetslose har
andning och puls:

vand da over till
stabilt sidolage

[0S person finns dar [

Finns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av




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

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskap

Anmalan till Eva 073 - 096 21 81

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




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!

Hej alla vanner i HjartLung!

Nu aterstar endast tva traffar innan julhelgerna.

Den 30 nov traffas vi i Uppsala Stadshus. Vi ser oss
omkring och fikar tillsammans i deras cafe.

14 december har vi avslutning med lite julfika.

Borjar igen 11 januari och planerar varterminen tillsammans.
Ring mig om du vill vara med oss i gruppen.

Onskar er alla en Skon Jul och ett Gott Nytt Ar v
Birgitta Tel. 018 551137
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STUDOCU o6nskar en riktigt god jul med vissa regler

Julgranen_ Familjer ska plocka upp julgranen mellan den

1 och 10 dec.

Vi har forstaelse for alla familjer som inte hinner plocka fram den
pa grund av jobb eller hobby.

Plastgranar: Hojden ska vara tva meter En stjarna pa toppen. 1.5 meter
ljusslinga. 20 st. kulor, valfri farg. Valfritt antal polkagrisar. Underlag for
granen ar fri

Naturliga granar: Hojden ska vara 2 meter och 10 cm. En stjarna pa
toppen. 2 meter ljusslinga. 25 kulor, valfri farg. Underlag fri.

Baka: Sista bakdagen ar 23 december. Detta for att slippa att baka pa
julafton och kunna fokusera pa annat

Ingen far baka innan kl. 06.00. Detta for att 6ka julstamningen
Lussebullar ska innehalla minst ett russin. Maxantalet ar 3

Jullatar: Alla typer av jullatar far borja lyssnas d 1 dec. Detta galler aven
restauranger, varuhus och ovriga livsmedelsbutiker. Spelas det tidigare
fortas julstamningen .

Jultomten: Nar det kommer till jultomten och kladseln sa har vi tagit fram
regler just for att barnen som ska traffa tomten inte ska kanna sig
forvirrade. Tomtedrakten ska vara rod och av fluffigt material. Detta far
barnen att kdanna trygghet nar de satter sig i knana pa tomten.

Skagget ska vara vitt, 50 cm langt och lite lockigt.

Julafton: Julstamningen, kladsel, mat, tid och familj, har en stor paverkan
pa julafton och darfor kommer vi att ha regler nar det géller julafton.

Hela dagen ska spenderas med familjen och de nara. Klader ar valfritt,
men det ska finnas nagon typ av detalj pa ex tr6ja som markerar julen.

Viktigast: Missa inte Kalle Anka klockan 15 00. Detta program har

sants anda sedan 1960 pa SVT och darfor anser vi att det ar viktigt att inte
missa detta. Glogg, pepparkakor, lussebullar, tomteskum och clementin far
befinna sig pa bordet som snacks.
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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 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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VATTENGYMPA Da vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hanga med Fibromyalgiféreningens vattengympa
Mer info och anmalan till Birgitta Lang 070 — 415 76 08

HJARTSVIKTSGRUPP Var stora férhoppning &r att f& igéng en
sadan grupp néasta termin. Mer info i nasta blad

TERMINSAVGIFTER

Motion pé golvet

450 kr / termin

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 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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SAMTALSGRUPPER Obs! Endast intresseanmalan.
Vi startar sa fort vi far inop en grupp

Ensamma tillsammans

Ensamhet ar pa bade gott och ont. De flesta
av oss behover vara ensamma ibland for att
ladda batterierna, fa perspektiv o vila fran
omgivningens intryck en stund.

Den ofrivilliga ensamheten ar svar.

| langden tar den pa bade kropp och sjal.

Somn

=== SOmnen 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

Stress

. Stresstalighet har en avgorande inverkan pa hur
d vi mar. Nar man ar tillréckligt 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 mgjligt

Intresse har aven visats for att starta en ICD grupp

For mer info och intresseanmalan ring Lena 070 566 35 12
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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 forsoka 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 foreningen eller annat ???

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

Man maste......

...borja pynta minst en manad innan julafton.
BOr man aven gora det samma infor pask, pingst,
midsommar etc. ?
Vilket i sa fall skulle innebéara att pyntandet aldrig tar slut.,
Man skulle bara byta en réd kula mot en gul fjader, en gul fjader
mot en svensk flagga, en svensk flagga mot en blomsterkrans,
en blomsterkrans mot en papperslykta, en papperslykta mot en
pumpa, en pumpa mot en lussebulle, en lussebulle mot en roéd

Obs Viktigt!!

Gardstomten ska ha lite av risgrynsgroéten, stall ut ett fat.
Ljusen ska brinna hela natten

Stall fram julmat till de dédas sjalar om de skulle titta forbi
Anglarna vill dessutom ha 6! Satt fram lite extra pa bordet.

Vi onskar er en rikt
God Jul och ett
Gott Nytt Ar

16



Stadtips infor julhelgen! (Hittar inget battre, sa det blir repris fran forra aret)

: 1 Skapa en mapp pa datorn

2 Ge mappen namnet "Stoket i lagenheten/huset”

3 Ga och ta ett glas vin

4 Hogerklicka sedan for att ta bort mappen

5 Upp kommer d& 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

< Hakan onskar fa in intresseanmalningar till dig som &r
intresserad av att aka med till Riksdagshuset (se sid 6)

Precis som pa Nyarsdagen ar varje annan dag
en chans till majlighet, att &stadkomma det dar
du hoppades pa, drémde om eller langtade till.
Tank dig det. 365 chanser varje nyfott ar !

Tavling 3 2022 Ratta svar:

Malmo, Goteborg, Amaél, Eksjo, Strangnas, Trands, Halmstad, Lund,
Bollnas, Varberg, Malmberget eller Kopparberg, Stromstad,
Kungsbacka, Trosa och Orebro

Vinnare denna gang blev: Birgitta Osterlind, Mats Rydén
samt Evy och Ove Karlstrom
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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 ppna ratta svaren vinner férutom aran,
varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet
man aldrig.

Vilken &ar JULSANGEN ?

1 | En speciell vinterdag gar jag till min
hast

2 | Hej, hej tjejen och killen

3 | God dag vackra tid pa dygnet

4 | Snabb forflyttning

5 | Herrar som firar efter en tung och
jobbig tid

6 | Fridfull, avgransad period av
dygnet av hog religits dignitet

7 | Uppmaning att for andlig over-
hdghet preparera
kommunikationsled

8 | Exemplar av fyrfota daggdjursart
har brattom att passera nedkyld yta

9 | Hogtidsrelaterande multipla
ljuskallor aktiveras

10 | Ber om hjalp med veken och en
fortsattning

Lycka till !
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Fotograf Kerstin Tragardh

Bilder fran Hostmotet 2022
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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 17 87 09 — 2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhorig adress — Givare.
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