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JULFEST

5 december Kkl 14

Ultunarestaurangen

Forutom all god julmat, trevlig gemenskap och
lotterier underhalls vi av Bengt Jansson

Pris 275 kr
Betalas via postgiro 178709-2 (senast 3 dec)

Anmalan senast 27 nov.
Till Margareta tel. 018-301014 eller Lena 070- 5663512

Varmt valkomna onskar

%

Styrelsen



ORDFORANDE HAR ORDET

Kéra medlem!

Nu &ar hosten har vilket vi kan se av att naturen byter farg och det blir
morkare dagar. Vintern narmar sig men aven det kan ha sin tjusning. Vi
soker oss inomhus och téander ljus med olika mysiga aktiviteter. Det
skapar aven nagra tankar om vad vi har framfor oss i féreningen vilket
jag vill utnyttja att ndmna i denna spalt.

Vi har nu anslutit oss till Riksférbundets HjartLungs Centralregister for
medlemsavgifter vilket innebar att ni kommer att fa inbetalningsavi om
att betala medlemsavgiften till Riksforbundet pa nytt Giro-nummer.
Ovriga avgifter pa t.ex. gympa, vattengympa, medicinsk yoga ska
betalas till lokalféreningen Uppsala vanliga Giro-nummer. Mer
information om detta kommer att ges i kommande meddelanden.
Riksférbundets tar nya krafter i kampanj "Ljuset pa” om att
uppmarksamma samhaéllet pa de tre dolda folksjukdomarna hjartsvikt,
formaktsflimmer och kol - "tidig upptéckt ar avgdrande for en diagnos
och ett bra liv trots en sjukdom” — tiotusentals personer ar helt
ovetande om att de lever med en eller flera av dessa sjukdomar. Vi
kommer i olika former att medverka anda fram till varen 2017 da
kampanjen avslutas pa alla Hjartans dag.

Vidare sa kommer var "Hemsida pa natet” att byta utseende under
hdsten. Den kommer att anpassas for dagen smarta telefoner och
surfplattor vilket kraver mycket arbete for foreningen men aven
mojligheter att na fler manniskor i samhallet med information om vara
"Hjartefragor” och da aven KOL naturligtvis.

Hoppas vi ses till vart kommande traditionella julbord p& Ultuna och ha
en skon och vilsam host.

"Yttrandefriheten har ingen grans
sa lange vi haller oss innanfor den”

Allt gott!
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RAPPORTER

% LOKALFORENINGEN
Riksforbundet kommer nu att ta hand om vart
medlemsregister. Det innebar att medlemsavgiften nu
kommer att betalas till deras postgirokonto.
Aktivitetskostnader mm. sker som tidigare till vart lokala
postgirokonto.

Ang. lattgympan pa torsdagar och all vattengympa.

Lattgympagruppen har alldeles for fa deltagare. Vi maste ha minst 8
deltagare. Alla som vill ga i denna grupp gor en forhandsanmalan till
Allan infor varterminen, senast 15 dec. (Se sid 12)

Vattengympan kan nu genomforas med tre grupper. Tva pa Fyrishov
och eni Linneas simskolas nya basséang i Kungsangen (Se sid 13)

Hostmotet besoktes endast av ca 40 medlemmar. Lars gav 0ss
information om en del nyheter, se Ordférandens ord s.3

Vi hade besok av Helena Igelstrém. Hon ar forskare och arbetar pa
Lung- och allegimottagningen pa Akademiska Sjukhuset.

Forutom behandling av sjukdomar i lungor o luftvagar finns aven ett
s6mn- och andningscentrum samt rékavvanjning.

Pa klinikens forskningsenhet bedrivs forskning inom omradet astma,
allergi,lungcancer,KOL och sbmnapne. Enheten deltar aven i
lakemedelsprovningar.



Helena talade mest om KOL sjukdomen. Att rokstopp ar det viktigaste,
men aven hur viktigt det ar med fysisk aktivitet och traning, da detta
paverkar sjukdomen positivt.

Pa forskningsavdelningen gors bl.a. observationsstudier dar de foljer
en del KOL patienter bade med spirometritester, gangtester och
lakemedel.

Hon avslutade med att fraga om nagon ville delta i en studie.
Intresserade ringer 018-6110229 eller mailar:
lungforskning@akademiska.se

Vi underholls av Bo Krister som sjong och spelade musik av bl.a.
Dan Andersson. Mycket trevligt och uppskattat.

Vidare kom en medlem med en 6nskan om fler aktiviteter i féreningen,
ex. boule, bowling osv. Nu soker vi alltsd nagon som kan ténka sig att
ta hand om en sadan grupp eller kanske nat annat roligt.

Vi hoppas nagon ar villig att ta pa sig detta !!!!

For att uppmarksamma KOL dagen den 18 november, s& kommer

foreningen att std med ett bord pa Granby Centrum och sprida lite
information om sjukdomen.

KALENDARIUM

5 dec Julfest se sid 3
Vecka 2 De flesta aktiviteterna startar.
28 februari Arsmote



mailto:lungforskning@akademiska.se

HLR HjartLung Raddning

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger Starta genast

Blas 2 ganger HLR med
bréstkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetsldse har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och berétta att en medvetslds person finns dar

TR S

W Han har varken
b N ™ andning eller puls.
& ‘%  Satt pa hjartstartaren.

, Finns
X defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!



oBS !!!
Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung raddning
Vi haller till pa Kungsgatan 62, 5 tr.

Aterkommer om datum
Valkommen

Ledare Eva Eriksson och Olavi Lang.
Max. 12 pers/gang

Anmalan till Eva tel 018-32 25 03

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap

7

< Konstigt nog s& ar det valdigt fa som anmalt sig till Hjart-
Lungréaddningen.

Du vet val att du inte behdver 6va pé& dockan pa golvet. Vi har aven
bordsdockor.

Ar det tiden som &r fel? Lokalen? Hor av dig, s& vi vet.

Det héar ar nagot vi manar om!




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN.
Som vél alla vet nu, sa har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits
ihop till Hjart- och Lunggruppen. Nu behdver vi bli fler !

Vi traffas varannan onsdag (jamna veckor) kl 13.00-15.00 i
Handikappforeningens lokal, Kungsgatan 62, 5 tr, Uppsala

Vi har olika aktiviteter som foredrag, underhallning, utflykter,

studiebesok mm.

Vill du vara med i denna trevliga grupp och traffa likasinnade sa &r det
bara att komma.
Vill du veta mer sa ring garna Kerstin Jansson 018 — 22 79 69

Valkomnal

% QIGONG
For tillfallet har vi ingen grupp. Kénner du for lite
avslappning enligt Biyun-metoden sa ring Eva.
Eva Eriksson 018 — 32 25 03
0730-96 21 81

Valkomna!

10



s MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och pa Danderyds sjukhus. Grunden &r langa
djupa andetag med enkla kraftfulla rorelser utforda antingen pa golvet eller
sittandes pa stol samt kan utféras av alla.

Kursen ar i forsta hand tankt som forebyggande halsovard, men anvands av
bla. Danderyds sjukhus som sedan 2010 erbjuder yoga som en permanent
efterbehandling vid hjartinfarkt.

Goda effekter har dven pavisats hos personer med somnsvarigheter, stress,
ryggbesvar, utbrandhet mm.

Vi haller till pa Kalsangsgrand 10 A pa torsdagar kl 10 — 11.15

Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktdr i medicinsk yoga.
Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 018 — 40 00 05

IS
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VARA MOTIONSGRUPPER

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

Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och férmaga.
Information och forfragan till respektive ledare eller till exp.

(tel.nr pa sidan 15)

MOTIONSGYMPA

Mandagar Korskyrkan, Vaktargatan 2 medelgrupp
kl.18.00

Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.17.00

Torsdagar Korskyrkan, Vaktargatan lattgrupp
kl.17.00

Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00

OBS !! Lattgympagruppen pa torsdagar har alldeles for fa deltagare.
Minst 8 behovs for att starta denna grupp.

Foranmalan till Allan senast den 15 dec.

Ovrig gympa:
Anmalningar : Allan Larsson tel. 018- 30 27 35
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VATTENGYMPA (framst for dig med lungsjukdom)

Tis. 13.00-14.00 Linneas simskolas nya bassang
Marstagat 4, Kungsangen
(start i borjan pa febr. Info kommer)

&

Tis  15.30-16.30 Fyrishovs traningsbasséang
(start 19 jan.)

Ons 18.00-19.00 Fyrishovs tréningsbassang
(start 20 jan.)

Alla tre grupper ar pa 15 tillfallen vardera.
Anmalan till Brittmarie senast 27 november tel. 018 — 400005

Eller per mail brittmarie_n@telia.com

PASSANDE ALLA
Tisdagar kl.16— 17 Akademiska sjukhuset ing. 40  Cykling

+ styrketraning
Torsdagar kl 16-17 Akademiska sjukhuset ing. 40  Cykling

+ styrketraning

Anmalan till Eva Eriksson 018 — 32 25 03
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TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER

Motion pa golvet 1 gang / vecka 400 kr / termin
—me e 2 ganger / vecka 750 kr / termin
Motion i bassang 1 gang/vecka 800 kr / termin
Cykling +styrketréning 1 gang / vecka 400 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 12 ggr 1000 kr / termin

OBS nytt Styrelsen har beslutat att om endast en deltagare kommer,

har ledaren ratt att stélla in just detta motionstillfalle.

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala ar ett krav for
att delta i vara motionsgrupper.
Alla med betald medlemsavgift ar forsakrade under alla vara aktiviteter och

resan fran och till hemmet.

Motionsavgiften skall betalas SNARAST efter startdatum.

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 forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

DE FLESTA AKTIVITETER STARTAR VECKA 2
YOGAN STARTAR 4 FEBRUARI
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Hjartskolan pa Kardiologkliniken

For alla patienter och anhdriga till dem som haft

hjartinfarkt eller karlkramp.
Ingen foranmalan

Forandringar av schemat kan ske och star da noterat pa dorren

Vad éar karlkramp och hjartinfarkt? Tors. 5/11
Vilka lakemedel ges? 16-17
Kranskarlssjukskoterska Plan 2, 50 F Konferensrum
Psykologiska reaktioner vid Tors. 12/11
hjartinfarkt och stress som 16-17
riskfaktor Psykolog Ing. 50 bv Konferensrum
Kostens betydelse Tors. 19/11
Dietist 16-17

Plan 2, 50 F Konferensrum
Samtal om tankar och kanslor Tors. 26/11
om en férandrad livssituation. 16-17
Samtalsledare, sjukhusprast Plan 2, 50 F Konferensrum
Motion efter kranskérlssjukdom Tors. 3/12
Sjukgymnast 16.30-17-30
Information om hjart-lungsjukas Ing. 50 bv Konferensrum
forening Representant fran foreningen
Svar pé fragor samt diskussionsstund | Tors. 10/12

15.30-16.30

Lakare/sjukskdterska

Ing. 50 bv Konferensrum
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MARY ERIXON

Nagra av oss i styrelsen hade for en tid sedan
formanen att fa traffa en av de medlemmar
som varit med langst i var forening.

Mary Erixon har varit med i 61 ar.

Det borjade 1954, da Mary var 27 ar. Hon var
gift och hade tva sma barn. Efter en allman
skarmbildsundersdkning som gjordes pa alla
invanare i Uppsala lan fick Mary beskedet att hennes bada lungor var
angripna av Thc. Hon blev omedelbart inlagd pa Sanatorium vid
Akademiska sjukhuset. Hon beréttar att de var sex patienter pa salen,
kvinnor mellan 25 och 82 ar.

Trots att en del férsvann av olika anledningar och nya kom till var
sammanhallningen stor. Behandlingen pagick i 3, 6 eller 9 manader.

Den kunde besta av operation, gasning av lungor och/eller
medicinering. Streptomycin var ett av lakemedlen som da anvandes.
Av dessa blev man helt luddig och manga gick omkring som i
"bubblor”.

Mary beréattar att de hade liggturer”, vilket innebar att alla skulle ligga
nedbaddade, en timme pa formiddagen och ett par timmar pa
eftermiddagen. P& den senare turen fick de heller inte prata.

Efter 3 manader blev det lite lattare. Om upphostningsproven var ok
fick man ga upp och ga ut.

Maken fick komma pa besok men inte barnen.

Det fanns en patientférening med Sven Widergren som ordférande.
Denna gjorde tillvaron lite mer dréglig. Aktiviteter ordnas dar &ven
personalen var med och hjalpte till. Det kunde vara filmférevisning,
sangunderhallning, reseskildringar mm. En gang hade de kréaftskiva
utan kraftor. Handlare i staden skankte grammofonskivor sa ett par
ggr/vecka ordnades det en timmes dnskemusik som séndes over
sanatorieavd. Sammanhallningen blev stor.

Pa denna tiden var manga rokare, sa aven Mary. Professorn fick roka i
matsalen vid eftermiddagskaffet medan patienterna fick roka pa
toaletten. Dar blev rena Lutzendimman, berattar Mary.
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Mary blev ordférande och hennes forsta uppdrag blev att rokarna
skulle fa roka i ligghallen, dar ju fonstren kunde 6ppnas. Detta gick
dock inte igenom.

Mary skrevs ut efter 6 manader .Da gick hon, och de flesta andra som
var fardigbehandlade, éver fran Patientféreningen till
Konvalecentféreningen. Dessa fanns i Uppsala, Norduppland

och Enkoping. Hon berattar att arsavgiften 1956 var 3 kr.

Forbundet anordnade bra veckokurser bl.a. i sociala fragor som
bostader, arbete och utbildning. Det var svart for manga att komma
tillbaka till arbetslivet, eftersom arbetskamraterna var radda for smitta.
Nya mediciner gjorde underverk och de lungsjuka blev farre, sa 1961
valkomnades de hjartsjuka in i foreningen.

Mary har varit mycket aktiv i foreningen som dess ordférande, kassor
och sekreterare under manga ar. Vi ar manga som uppskattar och
beundrar henne for det arbete, tid och engagemang hon lagt ner i var
forening och det var ett noje att traffa henne.

Lena

SV -

Styrelsen onskar er alla en riktigt god jul

och ett gott nytt dr

g - . o

Ratta svar till forra tavlingen var: staketet, myggan, vattnet, namnet,

kajak och kameran. Stort grattis sager vi denna gang till

8\ ©
//20 Evy och Ove Karlstrom, Bengt Myrberg och Inga Hagelind.
SR

17



TAVLING

Har foljer lite extra sysselsattning for den som vill ha lite huvudbry......
Om du vill, s& kan du skicka svaren till :

Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 31 dec.
Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vad finns pa julbordet?

1 Nisse Spall

2 Siv Gadrack

3 Gorn Gristyrs
4 Tyra Pigbod

5 Per Savtelje

6 Signar Prisma
7 Vilma Torp

8 Lasse Dartbold
9 Lisa Lataram
10 UIf Stik

11 Lina Sjukk

12 Lasse Pryt

13 Tor Siback

14 Sten Fransosselejs
15 Ulla K Brétt

16 Ylva Slakt

Julsanger?

17 | Fantiserande om helgfirande vars
geografiska hemvist sammanfaller
med familjar ursprungsort

18 | Hogtidsrelaterande multipla ljuskallor
aktiveras

19 | 4 Ett specimen av en stadse gron
vaxt placerad pa for arten udda plats
och darvid uppfattad som prunkande

Lycka till !!!
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Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala
Kungsgatan 64, 753 18 Uppsala
Telefon 018 — 56 09 00
Expeditionstider: onsdagar kl. 11.00 — 13.00

Webbadress: www.hjart-lung.se/uppsala

E-post: info@uppsala.hjart-lung.se

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 anhériga

Har du fragor, ring garna

Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03 eller
Ulla-Britt Engelhart telefon 070-4336767

Pg 178709 -2

Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Féreningen Uppsala Hjart Lung
Kungsgatan 64 75318 Uppsala

HOSTMOTE 2015

foto Lena P




