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e’ VALKOMMEN TILL
¢ JULLUNCH

v &

Den 15 december klockan 13.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Vi borjar med lite gloggmingel innan
Vi njuter av den goda julmaten.
Vi sjunger julsanger, umgas och
har en trevlig eftermiddag tillsammans
250 kr/pers. betalas till plusgiro 178709-2

Anmalan till Eva 073 — 096 21 81
senast 7 december

Hoppas vises !ll 4 . :

S



STYRELSEN

Fran vanster: Torbjorn, Leif A, Leif S, Anders, Claes, Hakan
Solweig, Lena, Ulla och Eva.

( Inget nytt foto an, som den uppmarksamme ser)

Till de fortroendevalda hor aven:

Ludvig Arbin Revisor

Zahrah Livendahl Revisor

Bror - Erik Lundin Revisor ersattare

Bertil Alm Revisor ersattare
Birgitta Lang Valberedare

Ulf Melin Valberedare

Bengt Myrberg Valberedare ersattare
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Till Héstmotet den 29 oktober kom drygt 30
medlemmar.

Som gast hade vi bjudit in Kare Buhlin,

docent och 6vertandlakare fran Karolinska Institutet.
Han forskar om sambandet mellan parodontit och
hjart- karlsjukdomar.

En koppling finns men orsaken ar annu oklar.
Parodontit ar den sjatte vanligaste sjukdomen i
varlden. Ca 60 allmantillstand har blivit kopplade
till parodontit. Har rdknas bl.a. diabetes,
alzheimers, aderforkalkning och reumatism in.

Det var en mycket spannande forelasning som féljdes av lite fragor fran
oss. Kare avtackades med en vacker blomma.

Vi fikade och jag, Lena berattade om gjorda resor och om tankta
kommande evenemang, som Hakan och Ulla tagit fram, samt om
Julbord och Arsméte. Claes berattade om vara motionsaktiviteter och
Anders talade om HLR. Han papekade aven att férra HLR utbildningen
mast stallas in da det bara var en deltagare.

Det blev en trevlig eftermiddag.

Claes och Torbjorn har medverkat pa en kurs for underskoterskor och
sjukskoterskor, inom den geriatriska sjukvarden, och informerat om
Riksforbundet HjartLung

From 2026 maste vi tyvarr 6ka terminsavgiften for golvgympagruppen fran
450 till 500 kronor/termin. (Korpen som tidigare betalat ledaravgiften slutar
nu med detta sa det blir 6kad kostnad for HjartLung Uppsala)

OBS ! Infér Arsmétet 22 febr. 2026 : Motioner skickas in senast 8 januari,
Méteshandlingar finns utlagda pa Kungsgatan 64 fr.o.m. 6 februari.



RIKSFORBUNDET

Har du fatt en diagnos och undrar hur livet ska bli? Har du drabbats av
en hjartinfarkt och vill prata med nagon som varit dar? Eller star du infor
en hjartoperation och vill ha info fran patientens perspektiv.
Riksférbundet har startat upp projektet DIAGNOSSTODJARE.

Du som har férmaksflimmer, hjartsvikt, KOL, sémnapné eller hjartinfarkt
kan fa kontakt och prata med en stédjare som varit med om samma.

Du gar in pa HjartLungs hemsida och soker Diagnosstddjare. Dar kan
du anmala dig och far da kontakt inom nagra dagar av en stddjare.

Du kan aven ringa till Riksférbundet 08 - 556 06 200

Digital traning med Riksférbundet:
- Qigong — tisdagar 09.30 . En mjuk och skonsam traning som bygger
pa mental koncentration, enkla rérelser och andning.

- Lattgympa onsdagar 09.30 Ovningarna kan géras bade staende
och sittande

- Medicinsk yoga : Inspelade videos
Finns yoga pa stol for 6kad energi och klart sinne, 45 min.
Yoga for lugn och ro 38 min.
Andningsmeditation, 4 min. med mera

- Tematraffar: somn, stresshantering, ensamma tillsammans

- Digitala halsomdten: fem digitala méten ledda av en héalsocoach

Det gar till som sa att pa riksférbundets hemsida gor du en anmalan
till ex. lattgympan da far du senast kvallen innan en lank att folja for
att koppla upp dig. Anmalan behdver bara goras en gang / aktivitet.

Gratis for medlemmar



HLR HjartLung Raddning Om personen inte visar nagra

livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
brostkompressioner
o 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
medvetsldse har
andning och puls:

Vénd da éver till
stabilt sidolége

Finns
defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av



Ny tid till Varen

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskapen
Anmalan till Eva 073 - 096 21 81

Anders visar var nya hjartstartare och Leif visar HLR 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 ocksa med oss
av de erfarenheter vi har genom att vi drabbats av hjart/lung
besvar.

Vi planerar och genomfor 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 och anm. ring: Birgitta Bjorkén Christiansen
Tel. 018 551137

Hej alla vanner i HjartLungféreningen!

Valkommen att hora av dig till mig, om du vill
vara med oss i HjartLunggruppen.

Varma halsningar Birgitta tel. 018 - 55 11 37




TOMTENS LIVSSTIL ( fran Svensk forening for 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 allménhet 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 manga avseenden férutsattningar 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 innebara 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 ar dock i allmanhet kokkaffe och data fran
Tromso visade redan tidigt att kokkaffe — i motsats till bryggt kaffe
innehaller en oljefraktion som har en kolesterolhdjande effeki.

Darfor ar det 6nskvart att herr och fru Tomte i stérsta maojligaste
omfattning utnyttjar snabbkaffe eller brygger sitt kaffe.

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

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

Manga familjer = mycket "férning” !!!



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
Solweig tel. 070 - 714 72 74

CYKEL OCH STYRKETRANING

Torsdagar kl. 18-19
Akademiska sjukhuset, ing.85
Eva tel. 073 - 096 21 81

BORDTENNIS

Tisdagar 13-14.30
Missionskyrkan

Anders tel. 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55




VATTENGYMPA Da vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hdnga med Fibromyalgiféreningens vattengympa,
nu i undervisningsbassangen

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

SITTGYMPAN Da det ar for fa deltagare i gruppen, har vi mast sluta
med denna aktivitet. Var férhoppning ar att vi kan starta upp igen.
Hor garna av dig om du ar intresserad

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 500 kr / termin (fr.0.m.2026)
Cykel + styrketraning 450 kr / termin
Bordtennis 600 kr / termin

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du
bestdammer 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 for oss nar vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2

Q- Alla goda levnadsregler
finns redan formulerade.
Det aterstar bara
att omsétta dem i praktiken



RESOR OCH STUDIEBESOK

Har varit:

Eckerélinjen
Sista onsdagen i Augusti &kte vi till Aland med Eckerélinjen i
vackert vader. Merparten av oss valde bort buffén och at istéllet
oxfilé med kantarellsas, alternativt smorstekt abborrfilé, med
bordsservering. Tva deltagare valde batens fisk- och
skaldjursbuffé. Allt var mycket vallagat, gott och mattande. Pa
returresan gemensamt kaffe samt besok i Tax free. Mycket
trevlig och avslappnad samvaro. Antalet deltagare var lagt -
endast 11 st.
Abergs museum, Bélsta
Sista onsdagen i september besdkte vi Abergs museum.
Farden dit och hem var med Bergsbrunna buss. Besoket
borjade med 60 minuters guidad visning. Sedan blev det
mycket god lunch och eget botaniserande i muséet. Mycket
uppskattat var att Lasse Aberg minglade med oss efter lunch. Vi
var 21 deltagare varav fyra fran Fibro.
Kommande aktiviteter varterminen 2026:
e Januari-februari enklare Uppsala-aktivitet
e Varen/féorsommaren
A) besoOk pa Livrustkammaren Stockholm och
B) guidad vandring Uppsala Gamla Kyrkogard och/eller
Uppsala Domkyrka med tornmuséet.
e Planer finns bestk som studiopublik vid inspelning av TV-
program (Stockholm).

Mera info vid Jullunchen 15 december. Bevaka hemsidan!!

Motionsaktivitet

Introduktion Boule med Uno och hans Boule-kompisar.
Utnyttja garna denna mgjlighet till trevlig samvaro. Platsen
under hdsten/vintern inomhus onsdagar 11.00 (Uppsala
Boulehall Fyrislundsgatan 68). Kontakta Uno Lund tel 070-
7961268 for mera info och for att sakerstalla att han ar pa plats.



Foreningen Uppsala

HIartlung  paicocoaching

+ Har dunagot du vill andra pai din vardag for att ma annu battre!
+ Ex.motion, diet, rokning alkohol o.d.

+ Gamed i engrupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

o Vitriffas 5 ggr. en gang i veckan om 1,5 tim/tillfalle
o Pats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

+ Coachningen leds av Claes Aberg

+ Aktiviteten ar kostnads fri

¢ Information tfn: Claes Aberg 070-567 36 55
¢ Mall: nd. |
¢ Vikomna

OBS Claes har ny mailadress: claes.aberg.ramso@gmail.com

KALENDARIUM

15 December Jullunch se sid 3
8 Januari 2026 Sista dag fér motioner till Arsmétet
6 Februari Arsméteshandlingar se sid 6

22 Februari Arsmote



mailto:claes.aberg.ramso@gmail.com

LITE AV VARJE !!!
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira nagon ???
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat ???

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

RECEPT PA EN RIKTIGT GOD JUL
Antal portioner: Racker till alla!

3 dl. stillhet

2 dl tanda ljus

4 kg. mys

5 1. omtanke

3 burkar arlighet
Y2 kg. kramar

8 dl. varme

200 g. bus

5dl. gladje

4 msk. julmusik

Blanda val, férdela 6ver hela julen och garnera rikligt med karlek

STADTIPS INFOR JULHELGEN!

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 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



God Jul och ett
Gott Nytt Ar

Vill du borja aret med att starta en ny aktivitet i féreningen?

HOor av dig till nagon i styrelsen.

oBS!!

Den 9 dec. skall dlet vara klart for provsmakning och
lutfisken laggas i blot.

Den 21 dec. skall all ved vara huggen och i hus,
annars kommer Tomas och utrattar sina behov pa den

Tavling 3/25

Ratta svar: Kraka, gok, rodstjart, maraboustork, talgoxe,
sidensvans, storskarv, l6vsangare, kanariefagel, silvertarna,
trut, morkulla, skata, svala och rodhake

Denna gang gratulerar vi Agneta Naslund, Kerstin
Olsson samt Gudrun Pettersson



Om du vill, sé& kan du skicka svaren senast 31 december
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.

Eller till sms 070 566 35 12 eller lenpers51@gmail.com

Tre vinner varsin Trisslott

1t.om. 6 — Kasta om bokstaverna till ett "julord”

7 t.om. 12 — Vilken julsang

1 | MISTE OSTEN

2 | MUUKLANDAR

3 | ARTIG MUS

4 | LJUSEN GAR

5 | SKILDA OCH

6 | ENKLARE LJUD

7 | Herrar som firar efter en tung
och jobbig tid

8 | Glittrigt bade pa vatten och
land

9 | Ber om hjalp med veken och
en fortsattning pa det

10 | Uppmaning att for andlig
overhet preparera
kommunikationsled

11 | Snabb forflyttning

12 | Fridfullt avgransad period av

dygnet, av hog religios
betydelse

Lycka till !!!




Foto Kerstin Tragardh



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 anhdriga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 073 — 096 21 81

Pg 17 87 09 — 2

Ange pa talongen:
Till minne av — Anhorig adress — Givare



