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'Y ARSMOTE

Den 28 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga métesforhandlingarna
kommer Kjell S6derberg och berattar om
"Stélden av den mytomspunna Silverbibeln”

Motioner till Arsmotet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 1 februari 2016

Forslag till dagordning, verksamhets- och revisionsberattelse for
det gangna aret, av styrelsen behandlade motioner,
valberedningens forslag samt dvriga handlingar finns tillgangliga
pé expeditionen 10 dagar fore Arsmotet.

Handlingarna kommer &ven att finnas p& Arsmotet.

Efter sedvanliga forhandlingar serveras en enklare fortaring

Allt ar givetvis gratis och ingen anmélan behdvs, men for att
underlatta bestallningen &r vi tacksamma om du ringer till
Margareta tel 018-301014 eller Lena 070 5663512 senast 22/2

Styrelsen halsar alla varmt valkomna



ORDFORANDE HAR ORDET
Kara medlem!

Jul och nyar &r passerat och vi har ett helt nytt ar framfér oss
med forhoppningsvis goda och spannande handelser.
Riksférbundets kampanj "Ljuset pa ” fortgar aven under detta ar
med inriktning pa vara tre dolda folksjukdomar, formaksflimmer,
hjartsvikt och KOL vilket &ven kommer att engagera var forening i
forbundets olika aktiviteter under aret.

Den kommande handelse som var forening sarskilt har att beakta
ar att foreningen har funnits i 75 ar den 24 september i ar.
Foreningen statades av TBC drabbade personer som ni delvist
kunde lasa om i férra medlemsbladets intervju med Mary Erixon.
Darefter knots aven "hjartpatienter” till foreningen vilket ar
ursprunget till dagens férening — HjartLung.

Styrelsen har darfor startat en arbetsgrupp for att eventuellt
kunna hedra denna handelse i nagon form t.ex. en festkvall med
mat och dans. | detta arbete har det framkommit vissa oklarheter
framst hur stort intresset ar bland er medlemmar att delta i ett
sadant arrangemang.

Mot denna bakgrund finns det i detta blad en mer utforlig
beskrivning déver vad detta firande kan innebara och en vadjan
om att du som medlem meddelar arbetsgruppen om du &r
intresserad av att delta.

Ytterligare information om detta kommer att ges under hand och
jag hoppas att vi aven ses pa kommande arsmote.

God fortsattning pa det nya aret.
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RAPPORTER

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

Pa Kol dagen hade vi ett bord pa Granby centrum dar vi kunde
informera dels om sjukdomen men aven om var férening.

Till julbordet kom 57 st. Vi at gott, underhdlls av Bengt Jansson och
hade det allmant trevligt.

Den 15 mars ska vi ha en traff for nya medlemmar. D& hoppas vi pa
storre deltagande an forra aret.

24 september blir var forening 75 ar. Detta &r ju vart att fira.
Vi har tankt ett litet storre arrangemang. Vi vill fa en hint om ni
medlemmar &r intresserade av att delta.

Vi har i nulaget, efter julfesten, 30 intresserade

Las mer om detta pa sidan 15

Vi vill sla ett slag for Halsoméassan pa Fyrishov 6-7 februari.
Vi kommer att delta med information om var forening.



Efterlysning: Onskemal har kommit om att vi bor ha lite nya
aktiviteter i féreningen, ex. boule, bowling, lasecirkel och andra
trevliga aktiviteter. Vi i styrelsen tycker att detta ar ett jattebra
forslag, men ingen av oss kan ta pa sig nagot mer. Darfér hoppas vi
och tror att nagon av er tycker det skulle vara kul att halla i trédarna
for en aktivitet. Vi hjalper till sa att ni kommer igang om det behovs.

< LANSFORENINGEN
Lansféreningen har arsméte den 8 mars ki 13
pa Kungsgatan 62 5 tr. Valkomna!

% RIKSFORBUNDET

Underbehandling vid hjartsvikt i Sverige ar stor visar
Socialstyrelsens utvardering av hjartsjukvard "Nationella riktlinjer —
utvardering 2015”. Utvarderingen visar ocksa att mycket behévs
goras i sekundar prevention efter en hjarthandelse.

Detta belyser vikten av Férbundets arbete "Ljuset pa” dar vi arbetar
for att hjartsjuka och lungsjuka personer ska kunna leva ett sa bra
liv som mojligt oavsett bostadsort, kon eller alder.

KALENDARIUM

Vecka 2 De flesta aktiviteterna startar.
6-7 februari Hélsomassa Fyrishov

28 februari | Arsmoéte, lokalt

15 mars Mote med nya medlemmar

8 mars Arsméte , lanet

12 april Hjart-lung raddning sid 9




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

TR

W Han har varken
by N i andning eller puls.
\F/ ‘?‘“‘ .S,

att pa hjartstartaren.

, Finns
> 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.

12 april kl 18-20
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

o Konstigt nog sa 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 ar 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!
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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 utforas av alla.

Kursen ar i forsta hand tankt som férebyggande 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 Kélsangsgrand 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

Onsdagar Korskyrkan, Vaktargatan medelgrupp
kl.17.00

Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00

OBS !! Lattgympagruppen pa torsdagar ar i skrivandes stund, oklart om
den kan starta. Det har ju varit alldeles for fa deltagare.

FoOr mer info ring: till Allan

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

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

&

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 FEBRUAR
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Foreningen fyller 75ar den 24 september 2016 och for att kunna
planera fér en eventuell jubileumsfest vill styrelsen fa ta del av
om DU ar intresserad av att delta i en jubileumsfest som
anordnas i foreningens regi. (Obs detta &r ingen bindade
anmalan — endast en intresseanmalan!)

Ring Lars, Olavi, Alf, Eva eller Lena — tel.nr se sid 5.

Festen kan innehalla féljande:

Jubileumet ar tankt att ske pa en nationslokal eller
annan storre lokal — mellan t.ex. kl18:00 — 23:00.
Vi startar med latt “mingel-mottagning”.

En trerattersmiddag eller en buffé serveras.

Viss underhallnings i form av en lokal musikgrupp
spelar - ev. ndgon kdnd underhallare engageras for ett
framtradande under kvallen.

Detta ar inte nagot fastlagt program men det ar ett
forslag till program for att kunna planera ev. festkvall.

Har du forslag till program eller nagot annat inslag —sa
skriv det direkt pa nedanfor pa detta papper.

Kostnaden for en sadan har jubileumsfest ar alltid
svart att exakt ange men enligt de forfraganingar
styrelsen redan gjort kan det ligga runt en 450
kr/person. Da har inga storre bidrag raknats in i
budgeten — beslut om allt detta “stora” arrangemang
och ev. bidrag fran foreningen maste givetvis beslutas
om pa foreningens arsmote i februari 2016.
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Y%
‘/ LITE AV VARJE !!!

Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ???
Vill du vadra en asikt om féreningen eller annat ???

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

Trakigt nog blev bilderna valdigt moérka i det forra bladet.
Hoppas det blir battre denna gang.

Med risk for att bli tjatig: Nog finns det nagon som kan tanka sig starta

Pastasas

1 gul 16k, 1 vitloksklyfta, 2-300 g skinka,en rod paprika, 200 g frysta
gréna sma artor, 1 dl creme fraiche och 1,5 dI gradde.

Hacka l6karna och paprikan och skar skinkan i kuber. Fras i panna
nagra minuter. Hall i de frysta artorna och blanda i gradde, creme
fraiche och kryddor. Lat det hela bli varmt och artorna tinat. Stro 6ver
riven parmesan och servera med pasta.

Enkelt, snabbt och vansinnigt gott!!!

Rétta svar till forra tavlingen var: Senapssill, svagdricka, risgrynsgrot,
dopp i grytan, leverpastej, marsipangris, vortlimpa, rédbetssallad, ris a
la malta, lutfisk, julskinka, pressylta, ostbricka, janssons frestelse,
kottbullar,o kalvsylta. SAngerna var Jag drommer om en jul hemma ,Nu
tandas tusen julsljus o Nu har vi ljus hari vart hus....

4 //QO Stort grattis sager vi denna gang till Anette o Sven Malmstrom,

Z. «~ Birgitta 0 Olavi L&ng samt Jan Hakansson
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10 ENKLA REGLER FOR DET DAGLIGA LIVET
2016

+ Tala inte om dig sjalv, andra gor det battre

< Vill du ha en 6nskan uppfylld s& hoj inte rosten, ett
bedjande tonfall ar svarare att motsta.

% Belasta inte dina vanner med dina egna bekymmer, ty de

har mer an nog av sina egha
% Vag noga dina ord, ty andra gor det.

< Kom ihag att mycket av vad du vill géra idag, gor du battre

nasta ar

% Anvand inte kikaren for att finna lyckan, den finns narmare

an du tror.

< Ordna inte utférsaljning pa dig sjalv, det ar bara sekunda

varor som realiseras.

% Hetsa inte, ty du hinner i alla fall inte med en brakdel av
vad du tankt.

< Tank efter och nio av tio "masten” kan vara.
% Endast genom att leva ratt idag, kan du skapa en lycklig

morgondag.
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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 10 april.
Dom tre forst 6ppna réatta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vilken stad tanker du pa ??

1 Matsmaltningsorgan i fangenskap

2 Explosiv kbksmastare

3 Osterlandsk gudomlig sjukdom

4 Tvéattar tusen kilo

5 De 6ppna vattnens flicka

6 Stinkande kattdjur

7 Vattenvaxter

8 Andlik papegoja

9 Kan Bertil?

10 Frusen mus

11 Tva sma kalla drinktillbehor

12 Stillhet i hamn

13 | Skaffa dig ett stalle att fortoja baten

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

JULFEST 2015 Foto Kenneth Eriksson
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