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HLR — Hjéart Lungraddning

Kurs i Hjart-Lung r&ddning
Aktiviteter: Hjart-Lunggrupp, Qigong
Aktiviteter: Medicinsk Yoga, Samtalsgrupp
Motionsgrupperna: Gympa
Motionsgrupperna: Vattengympa
Motionsgrupperna: Priser
Hjartskolan

"Lite av varje”
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HOSTMOTE
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ﬂ@/ M} “. DEN 13 OKTOBER kI 14
inbjuds alla till

S:t Perskyrkans forsamlingshem

Kvarntorget, buss nr 3

GORAN BOLL
diplomerad yoga- och meditationslarare,
kommer att beratta for oss om yogans positiva
effekter inom bl.a. hjart- och lungvarden.

Anmalan senast 8/10 till Margareta, tel 018 - 301014

Styrelsen halsar alla varmt valkomna !
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ORDFORANDE HAR ORDET

Sommaren - med en varme som vi inte ar bortskamda med - ar nu till
stor del passerad och forhoppningsvis har vi alla byggt upp
motstandskraft mot hoststormar och allehanda krampor. Vi far hoppas
att vi kan bara med oss minnet av solen och varmen en bra bit in i
november i alla fall

En av de manga tidningsartiklar jag last under sommaren, och som
sarskilt vackt mitt intresse, har varit den om bristen pa antalet
hjartstartare i Uppsala lan. Vi uppges vara det lan i landet med lagst
andel hjartstartare per 1000 invanare. Av artikeln framgar det bland
annat "att arbetsmiljoverket rekommenderar alla arbetsplatser att se till
att det finns en hjartstartare tillgénglig for de anstéllda” samt "att utbilda
personalen ar en trevlig aktivitet och billig livforsakring”.

Det sistnamnda budskapet med vikten av utbildning tycks inte vara sa
latt nd ut med och fa respons for. Detta ar nagot som vi upplever aven
inom var férening och vi har dessutom detta som en av vara
"hjartefragor” i verksamheten. Men skam den som ger sig ... nu tar vi
nya tag och forsoker bidra till att Uppsala lan blir ett "hjartsakrare lan”
att leva i.

Tveka inte att kontakta nagon av oss, om ni undrar 6ver _.
nagot eller vill ha en sak diskuterad av styrelsen.

Alla medlemmars &sikter ar vardefulla!!
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RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

Styrelsen diskuterade hostens aktiviteter sdsom Hostmotet
och Julfesten.

Vi planerar @aven en resa, da vi forstatt att detta uppskattas.
Pa initiativ fran en anhorig, planerar vi att till hosten starta en
anhoriggrupp. Mer om detta se sid.

Vidare fortsatte diskussionen om att halla kostnaden nere pa
medlemsbladet. Ett billigare alternativ haller du nu i handen!

Varfesten blev som vanligt en trevlig tillstallning. Tyvarr kunde inte var
fotograf Kenneth narvara och ersattaren Lena blev sjuk. Nagra bilder
har vi anda fatt in (kolla baksidan)

Maten var underbar.

Pensionarsdraget glada och spelvilliga som alltid.

Vi vill ocksa paminna om var hemsida. Dar kan du fa info om alla
aktiviteter, lasa gamla medlemsblad, se bilder fran vara fester och
aktiviteter samt en del annat.

www.hjart-lung.se/uppsala

% LANSFORENINGEN
Den 20/11 kI 15-18 arrangerar lansféreningen tillsammans med
Riksforbundet en konferens pa Internationella KOL-dagen med
deltagande av politiker och medicinsk expertis.
Lokal: Angstrémlaboratoriet. Polacksbacken Uppsala


http://www.hjart-lung.se/uppsala�

RIKSFORBUNDET

Pa Riksforbundets hemsida finns bl.a. :

En intressant sida om férmaksflimmer.

Det star aven att lasa att Riksforbundet HjartLung har firat 75 arsdag.
Under dessa ar har riksforbundet och dess medlemmar arbetat for att
de lung- och hjartsjuka ska fa tillgang till basta méjliga vard, oavsett var
i landet man bor.

Vi forstar att alla medlemmar inte har tillgang eller mojlighet
att sjalva besdka hemsidan.

Ar du intresserad av nagot, s& hor av dig till Lena 070 566 35 12,

sa hjalper jag dig efter basta formaga.

Var kassor Olavi vill informera om” medlemstappet”.

Vi maste alla hjalpas at att skaffa nya medlemmar bland familj, slakt och
vanner, halsar han

KALENDARIUM

1 -7 september | Vecka 36 Hostens aktiviteter startar
1 oktober Mannekanguppvisning (se sid 16)

6 oktober Hostmote (se sid 3)

20 november KOL-dagen (se sid 6)

6 december Julfest




HLR

Om inga livstecken, skaffa hjilp och starta HLR!

Han reagerar inte

Ar du vaken?

Pl
i

ﬂ Han r?rsldas
- inte heller!
{é -

Ingen kommer.
Jag maste ringa 112 sjdlv.

Det ar nagon har
som har fétt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas tvd ganger

Sidolage

En medvetslds person som andas normalt
och har puls skall vindas till stabilt sidolage

Ar du vaken?

Dc-et ar ndgon héar %
som & medvetslds Pf




oBsS !
Vi provar nu ett nytt koncept och bjuder in till kurser i Hjart-lungraddning

Valkommen Kungsgatan 62, 5 tr
Tva tillfallen: 23/9 kl 14-17 samt 6/11 kl 13-16

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

Anmalan till Eva tel 018-32 25 03

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sd livsviktiga kunskap

% Konstigt nog s& ar det valdigt f& som anmalt sig till
Hjart-Lungraddningen.
Du vet val att du inte behover 6va p& dockan pé golvet.

Vi har &ven bordsdockor.
Ar det tiden som &r fel? Lokalen? Hor av dig, sé vi vet. Det har ar

nagot vi manar om!




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN.
Som val alla vet nu, sa har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits
ihop till Hjart- och Lunggruppen.
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, underhalining, utflykter,

studiebesdk mm.

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

Valkomna!

% QIGONG

En lugn och stilla stund varje tisdag kl 11, tréaffas en grupp for lite
avslappning enligt Biyun-metoden som ar en medicinsk form av
Qigong.

Plats: Kungsgatan 64.

Agneta ser garna fler deltagare, s passa pa nu !!!!

Vill du veta mer, sa ring garna Agneta Lindgren 018-32 00 07
Véalkomna!
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% MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt prévad i olika forskningsprojekt pa
bla. Karolinska institutet och pad 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 forebyggande halsovard, men anvands av
bla. 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 pa torsdagar kl 9.00-10.15 och
10.30-11.45
Instruktor ar Susanne Ekroth, dipl. Instruktor i medicinsk yoga.

Anmalan och mer information: Brittmarie Nilsson tel 018 — 40 00 05

SAMTALSGRUPP FOR ANHORIGA TILL HJART- OCH LUNGSJUKA
Vi startar under hosten en studiecirkel for vara anhoriga. Den avses att
hallas i samtalsform och kommer bl.a. att ta upp kunskap och
erfarenhet, gladje och sorg o ratten till eget liv.

Start 30 sept kl 18-20 (varannan tisdag 5 tillfallen)

Ledare Eva Eriksson och Nils Rénnbéck

Anmal senast 26 sept till Alf Hultberg tel 018-256080

eller maila ahul@hotmail.se
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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 Ledare Gunilla Thorén —

Walfridsson
Tisdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.08.00 Ledare Nils Ronnback
Onsdagar Akademiska ing 85 medelgrupp
kl.1800 Ledare Petra Lorentzen
Torsdagar Korskyrkan, Vaktargatan 2 lattgrupp
kl.17.00 Ledare Hanna Bjork
Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00 Ledare Carolin Andreasson

Forfragan angaende tisdag kl 08.00 : Nils Ronnback
tel. 018 — 22 25 97

Ovriga grupper : Allan Larsson tel. 018- 30 27 35
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VATTENGYMPA (frAmst for dig med lungsjukdom)

Onsdagar Akademiska ing 85
Ledare Annika
Gideskog

kl.18.00 — 18.45 Lattgrupp

kl.18.45 —19.30 Medelgrupp

Torsdagar Akademiska ing 85

kl. 18.00 — 18.45 Ledare Lisa Gideskog

OBS ! Anmalan till Brittmarie Nilsson tel. 018 - 400005

PASSANDE ALLA
Tisdagar kl.16— 17 Akademiska sjukhuset Cykling

ingang 40 + styrketraning
Torsdagar kl 16-17 Akademiska sjukhuset Cykling

ingang 40 + styrketraning

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

Motion pa golvet 1 gang / vecka 350 kr / termin
Motion i basséang 1 gang / vecka 600 kr / termin
Qigong 1 gang / vecka 150 kr / termin
Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 350 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang / vecka 850 kr / termin

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 pabérjad termin.
Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00
Detta underlattar mycket for oss nar vi ska fora av att du betalt.
Tack pa forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

HOSTENS AKTIVITETER STARTAR VECKA 36
MEDICINSK YOGA DEN 4 SEPTEMBER

OVRIGA GRUPPER: HOR MED RESPEKTIVE
GRUPPANSVARIG
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Hjartskolan pa Kardiologkliniken

For alla patienter och anhdériga till dem som haft

hjartinfarkt eller karlkramp

Véalkomna att delta vid enstaka eller alla tillféllen. Ingen féranmalan
Forandringar av schemat kan ske och star da noterat pa dorren

Lokal: Samlingssalen 50F

Hjartskola Hjartskola Hjartskola
Amne 1 2 3
Vad ar karlkramp och Torsdag Torsdag Torsdag
hjartinfarkt? 14/8 25/9 6/11
Vilka lakemedel ges? 16 - 17 16 - 17 16 - 17
Kranskarlssjukskoterska
Psykologiska reaktioner vid Torsdag Torsdag Torsdag
hjartinfarkt och stress som 21/8 2/10 13/11
riskfaktor Psykolog 16 - 17 16 - 17
16 - 17
Kostens betydelse Torsdag Torsdag Torsdag
Dietist 28/8 9/10 20/11
16 -17 16 - 17 16 - 17
Samtal om tankar och ké&nslor Torsdag Torsdag Torsdag
om en férandrad livssituation. 4/9 16/10 27/11
Samtalsledare, sjukhusprast 16-17 16-17 16-17
Motion efter kranskarlssjukdom Torsdag Torsdag Torsdag
Sjukgymnast 11/9 23/10 4/12
Information om hjart-lungsjukas | 1630-17.30 | 16.30-17.30 | 16.30-17.30
férening
Representant fran féreningen
Svar pa fragor samt Torsdag Torsdag Torsdag
diskussionsstund 18/9 30/10 11/12
15.30-16.30 | 15.30-16.30 | 15.30-16.30

Lakare/sjukskoterska
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Y%
LITE AV VARJE !l
Vill du rosa nagon ??? Vill du fira ndgon ???

Vill du vadra en asikt om foéreningen eller annat ???

Vill du dela med dig av en rolig historia, dikt eller annat ??7?
Ideér och forslag — allt ar valkommet !!

Har pa Baksidan har alla mojlighet att bidra. Ring Lena 070 566 35 12

Mannekanguppvisning S

1 oktober ki 13 ar alla valkomna till Kungsgatan 62, 5 tr,.« .
Da visar Nofa en del av sin hostkollektion. \\ié \;“:’{/
Kénda mannekanger medverkar. Vo

HjartLung gruppen gm. Kerstin och Gullvi halsar valkomna!

Som ni ser sa har Medlemsbladet "andrat ” form.
( Detta i ett forsok att minska pa de dyra tryckkostnaderna.)
Vi vill absolut héra era synpunkter Ar det svart att l4sa?

Ring garna till Lena eller ndgon annan i styrelsen.

16



Har kommer en vacker dikt av Sonja Randen.

EN ONSKEDROM {0 Cj}
Tank om jag var en fagel, da ville jag sjunga for Dig g
bygga mitt bo i den holk, som Du snickrat at mig AC 0}

Tank om jag var en fjaril, som flog med sommarens vind.
D4 ville jag komma Dig nara och snudda latt vid Din kind

Tank om jag var en blomma, en blomma sa vacker och fin.
D& kanske Du mig skulle plocka och tanka, Du &r bara min.

Tank om jag var en fagel, en fjaril, en blomma, tanke sa underbar.
Att bara fa finnas till for Dig, att fa gora Dig lycklig och glad.

Tack Sonja.

Raétta svar pa forra tavlingen:

Framtiden, almanackan, rok, ekot, skorstenen, dagsljuset, aldern,
andan, utsidan, vagen.

Inte manga svar kom in. Jobbigt med tankeverksamhet i hettan !
Stort grattis sager vi till : Kerstin Sjéberg,Barbro Ellvén

och Solveig Kack.

Har du forslag pa nya tavlingar sa skicka garna till mig. Halsn Lena
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TAVLING

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

Lena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 15/11

De tre forst 6ppna ratta svaren vinner - férutom &ran, varsin trisslott —

och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vilka Stader ?

1 Myntovergang
2 Urbant argrarsamhaélle

3 Ornitologiskt hopfallbart skydd

4 Kelet vattenfall

5 Tursamt hasttillbehor
6 Mat for vattendrag

7 Uthuset

8 Harlos galler

Lycka till !!!
18



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.
Na&r ditt bidrag kommer in, sénder
vi en minnesadress till de

anhdriga

Har du fragor, ring garna:
Ulla — Britt telefon 070 4336787 eller
Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03

Pg 17 8709 — 2

Ange pa talongen:
Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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VARFEST 21 MAJ

Foto:
Alf Hultberg och
Nils Olov Ersson
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