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VARFEST

.C-‘ DEN 21 MAJ KLOCKAN 12

Inbjuds alla till

STORVRETA IDROTTSPLATS
(buss 115)

PROGRAM:

ssTipspromenad
<*Harlig varlunch
<*Underhallning med Pensionarsdraget

Anmalan senast 13 maij till: -
Margaretha Lindgren 018 — 30 10 14 eller - :

Lena Persson 070 566 35 12 : 74
/S

Styrelsen halsar alla varmt valkomna !



ORDFORANDE HAR ORDET

Kéara medlem!

Tank vad fort tiden gar. Efter en riktigt mild vinter har vi fatt en valdigt tidig var och nar du
laser detta ska vi, eller har vi nyss passerat Valborg.

Solen ar en harlig energikéalla och med varme kommer man langt. — det géller ocksa i
manskliga relationer. Leenden smittar och att bjuda pa ett leende kostar inget.

Apropa tiden, sa fick jag en tankestallare under vart arsméte, nar vi fick hora berattelsen om
Elvis liv och lyssna till hans musik — han var ju en av vara stora ungdomsidoler.

Fran den tiden och manga ar framéver var tidsandan den att det var helt naturligt att roka en

cigarett var helst man befann sig — det var ju ett sa

coolt” beteende. Men ack sa lurade vi

blev som drogs med i detta. Kanske blev det en bidragande orsak till att vi senare i livet

drabbades av problem med bade lungor och hjarta.

Sa mitt budskap har under senare ar blivit, till alla unga som jag ser roka, att upplysa om att
det ar coolare att fimpa.
Tillsammans kan vi hjalpas at att sprida halsobudskapet och jag ar évertygad om att
budskapet landar mjukare om det levereras med ett varmt, smittande leende.

- Fornuftig anser vi den vara som vi kunnat évertala.
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. Har kommer tva vitt skilda, men underbara texter av Lars och Inga. Stort tack till er!

DAGEN EFTER (inskickad av Lars Eidenert)

Igér var jag full, jag var uppspelt och yster; idag ar jag nykter och nedstamd och dyster
Igar var jag gast vid lasternas brunn; idag ar jag harsken och torr i mun

Igér var jag stor, idag ar jag liten; en gloria fick jag runt pannan av spriten

Igér var jag lycklig, jag stod mitt i ljuset; igar var jag hjalte med tillhjalp av ruset

Igar var jag kar det var stamning och vekhet; idag ar det eftertankens kranka blekhet
Igar holl jag brandtal om sanning och ratt; idag vill jag spy i en vattenklosett

Igar var jag kung, idag ar jag slaven; med angest i hjartat jag tanker pa graven

Jag kanner mig redan pa tre alnars djup; men ska varlden férgas vill jag forst ha en sup
Pa nast sista dagen ar manniskan dragen och vaknar med bakrus pa yttersta dagen.

EN BERATTELSE fran Inga Hagelind

Vi har kommit en bit in pa det nya aret. | skrivandets stund, den 15 mars, slar jag pa radion
for att inte missa melodikrysset. Har vunnit tva ggr, alltid nagot. Dagens forsta fraga lyder:
fornamnet pa sangaren som sjong "Nagonting att ata nagonting att dricka”. Det ar ju min van
spelevinken Sune Mangs. Vi bodde samtidigt pa Tallmogarden i 14 dagar for att bli av med
lite fett, som skulle fixa normalt blodtryck.
Min underbara Dr. Anders vid Samariterhemmet fragade en dag om jag ville att han skulle
skick en remiss till doktorn pa Tallmogarden. Sagt och gjort. Det drgjde inte lange forran
svaret kom att jag var hjartligt valkommen! Detta var i juni 1985. Jag fastade i 9 dagar.
Levde pé juicer av olika frukter o gronsaker, samt te av olika sorter. Tank sa gott pa dag 10
nar man fick satta tinderna i en kokt potatis med en mixad dressing av lattfil, dill, persilja,
timjan, mejram och keso.

Varje fredag var det gasternas afton. Manga bra sangare mm fanns bland de 90 gasterna.
Sune Mangs sjong ju "Nagonting att &ta..” Sa kom turen till mig. | bérjan av 80-talet var det
en manifestation i Stockholm om fred. Jag skrev da foljande:

Hur manga fétter har inte marscherat, med banderoller demonstrerat?
Otaliga &r de organisationer och till fredsmoéten utsdnda delegationer
Som talar om fred och nedrustningsfragor, fa ett slut pa sorg och plagor.

An finns en chans har ndgon skrivit. Ja, inte har det béttre blivit.

En gudomlig tanke, fast ganska omdijlig. Tanken ar absurd och nastan 16jlig
Att en dag kunna lasa: Fred pa var jord! Ska vi nansin fa hora dessa ord.
An finns en chans.

Jag fick kvallens langsta applad. Och nar Sune sen sa: Du ar sa vacker i kvall.
Kan man dnska sig mer? Ja, att Sune inte fuskar i fiaspelet.



RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN ‘

Den 23 februari genomférdes Arsmétet. 57 medlemmar kom.
Vi borjade som vanligt med en parentation for att minnas vara,
under aret, avlidna féreningskamrater.

Till métets ordférande valdes, som tidigare ar, Mary Erixon.

Hon papekade vikten i att engagera sig i foreningsgemenskapen.
Verksamhetsberattelsen, resultatrdkningen och balansrapporten
foéredrogs och godkandes. Inga motioner hade lamnats in.

Motet beslutade att hoja arsavgiften till 200 kr/ar fr.o.m . 2015

FoOr narvarande ar vi 479 medlemmar.

Anita Lundengard avtackades for sina ar i styrelsen. Till hennes eftertradare valdes
Margaretha Lindgren.

Vi underhélls av Géran Schnell som berattade om Elvis Presley och sjong manga av
hans latar.

Tryck- och portokostnader har 6kat drastiskt. Vi kommer darfor att fr.o.m. hdsten att
forsoka gora om vart medlemsblad till A5 format.

Eventuellt blir det da fler sidor sa att texten blir lasbar och allt kommer med.

Vi hoppas det blir bra och dnskar givetvis era synpunkter om detta.

Vi deltog pa Seniormassan som genomférdes pa Fyrishov 25 och 26 mars. Vi
informerade om var foérening samt delade ut infoblad.

Vi vill ocksa paminna om var hemsida. Dar kan du fa info om alla aktiviteter, lasa gamla
medlemsblad, se bilder frdn vara fester och aktiviteter samt en del annat.
www. hjart-lung.se/uppsala

LANSFORENINGEN

Lansféreningens Arsmote hélls den 18 mars.

Anders Gustavsson fran Riksforbundet informerade om de nya stadgarna som beslots
om pa Kongressen. For den intresserade finns detta att lasa p& HjartLungs hemsida.
Vi ar for narvarande 846 medlemmar i lanet ( en minskning pa 42 st. mot forra aret.)


http://www.hjart-lung.se/uppsala�

< RIKSFORBUNDET

P& riksforbundets hemsida star det bl.a. att Iasa:

Varje ar drabbas 10 000 personer av plotsligt hjartstopp. 500 av dem 6verlever. Dodligheten
Okar med 10% for varje minut som ingen gor hjartlungraddning eller defibrillerar.

Om nagon startar hjartlungraddning genom brostkompressioner och inblasningar kan en
person hallas vid liv i 20 minuter.

Det ger en drabbad 2-3 ganger storre mojlighet att Gverleva

Ta nu tillféllet i akt att alldeles gratis lara eller frascha upp kunskaperna
I HLR, se sidan 8

Var kassor Olavi vill informera om” medlemstappet”.

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

Tveka inte att kontakta nagon i styrelsen, om ni undrar 6ver nagot eller vill ha en sak
diskuterad av styrelsen. Alla medlemmars asikter ar vardefulla!!

De flesta skuggorna har i livet orsakas av

att man skymmer solen for sig sjalv

KALENDARIUM

21 maj Varfest, se sid 3

V.36 De flesta av hOstens aktiviteter startar
6 okt Hostmotet

6 dec Julfest




HLR Sidolage

Om inga livstecken, skaffa hjilp och starta HLR! En medvetsids person som andas normakt
och har puls skall véndas ill stabilt sidsetige

Han reagerar ine

Ar du vaken?

(RE o

Q,

i Dt & nagon har |k

| som ar mecveisids .

Tryck 30 ganger
Bl&s tva ganger

OBS !

Vi provar nu ett nytt koncept och bjuder in till kurser i Hjart-lungraddning
Valkommen 27/5 14-17; 23/9 14-17; 6/11 13-16 Kungsgatan 62, 5 tr
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 sa livsviktiga kunskap




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN.

Som val alla vet nu, s& har Hjartgruppen och Lungpionjarerna slagits ihop till
Hjart- och Lunggruppen.
Vi traffas varannan onsdag (jamna veckor) kl 13.00-15.00 i Handikappféreningens

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 sé ring garna Kerstin Jansson 018 — 22 79 69

Valkomna!

% QIGONG

En lugn och stilla stund varje tisdag kl 11, traffas en grupp for lite avslappning enligt
Biyun-metoden som ar en medicinsk form av Qigong. Plats: Kungsgatan 64.
Agneta ser garna fler deltagare, sa passa pa nu !!!

Vill du veta mer, sa ring garna Agneta Lindgren 018-32 00 07

Valkomna!

% MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad i olika forskningsprojekt pa bla. Karolinska institutet
och pa Danderyds sjukhus. Grunden ar langa djupa andetag med enkla kraftfulla rérelser
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 aven pavisats hos personer med sémnsvarigheter, stress, ryggbesvar,
utbrandhet mm.

OBS ! Ny adress fr-o-m 2014

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



VARA MOTIONSGRUPPER

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

Alla medlemmar &r valkomna och deltar efter egen ork och forméga.

Information och forfragan till respektive ledare eller till exp. (tel.nr p& sidan 15)

MOTIONSGYMPA

Mandagar Korskyrkan, Vaktargatan 2 medelgrupp
kl.18.00 Ledare Gunilla Thorén - Walfridsso

Tisdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.07.00 Ledare Nils Ronnback

Onsdagar Akademiska ing 85 medelgrupp
kl.1800 Ledare Carolin Andreasson

Torsdagar Korskyrkan, Vaktargatan 2 lattgrupp
kl.17.00 Ledare Hanna Bjorck

Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00 Ledare Amanda Carselid

altern. Carolin Andreasson

Forfrdgan angaende tisdag kl 07.00 : Nils Ronnback tel. 018 — 22 25 97

Ovriga grupper : Allan Larsson tel. 018- 30 27 35

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
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PASSANDE ALLA

Tisdagar kl.16 — 17 Akademiska sjukhuset ing. 40
Torsdagar kl 16-17 Akademiska sjukhuset ing. 40
Anmalan till Eva Eriksson 018 — 32 25 03

TERMINSAVGIFTER OCH KURSSTARTER
Motion pa golvet 1 gang / vecka

2 ggr. / vecka

Motion i bassang 1 gang/vecka
Qigong 1 gang / vecka
Cykling +styrketraning 1 gang / vecka
Medicinsk yoga 1 gang/vecka

Cykling + styrketraning
Cykling +styrketraning

350 kr / termin
700 kr / termin
600 kr / termin
150 kr / termin
350 kr / termin
850 kr / termin

Betald medlemsavgift i Hjart- och Lungsjukas férening i Uppsala ar ett krav foér

att delta i vara motionsgrupper.

Alla med betald medlemsavgift ar forsakrade under alla vara aktiviteter och

resan frdn och till hemmet.

Motionsavgiften skall betalas SNARAST efter pabdrjad termin.

Notera pé inbetalningskortet nar du motionerar, tex. gym ons 18.00

Detta underlattar mycket for oss nar vi ska féra av att du betalt.

Tack p& forhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

HOSTENS GYMPAGRUPPER STARTAR VECKA 36
OVRIGA GRUPPER: HOR MED RESPEKTIVE

GRUPPANSVARIG
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LITE AV VARJE !lI

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

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

Vill du rosa nagon ???

Vill du fira ndgon ??? Idéer och forslag — allt & valkommet !!
Har pa Baksidan har alla mojlighet att bidra. Ring Lena 070 566 35 12

Medlemsbladet kommer ut 4 ggr/ar. .,.
Preliminért: vecka 2; vecka 17; vecka 34 och vecka 46.(Vill du
ha nagot med, s& skicka in det helst en vecka innan) ¥ S
Tack for brev och vanliga ord. . {

Till hosten planerar vi att anordna en bussresa. Vi ser garna att ni kommer med forslag pa

resmal. Hor av dig till nan i styrelsen.

ATT BLI GAMMAL, inskickat av en medlem

Tackar som fragar, tackar som fragar, men att bli gammal ar férbannat
man kan inte sdga annat
Det ar rent helvetiskt, osympatiskt, oestetiskt.

Allting hanger ju, torrt &r skinnet, trist &r sinnet, svagt ar minnet

Munnen full av kdpta tander, bruna flackar uppa hander
Det ar fel pa hjarnkontoret (fast man kanske inte tror det)
Sjalen grater, tanken sinar hjarnans celler bortfortvinar

A s& ar det slut med erotiken, ingen liten vani viken ser p& en med lystna blickar.

Kroppen varker, allting klickar, reumatismen pinar laret, rakt och stripigt hanger haret
Ogonlocken som gardiner, &drorna som serpentiner

Huden nu en hop av rynkor har och dar ses stora skrynklor

Tvi den lede, man vill krékas ingenting nu mer vill lakas

Jag kan inte sdga annat, allting ar ju rent férbannat.

12



Hjartskolan pa Kardiologkliniken

For alla patienter och anhdriga till dem som haft hjartinfarkt eller karlkramp
Véalkomna att delta vid enstaka eller alla tillféllen! Ingen féranmalan behévs
Forandringar av schemat kan ske och star da noterat pa dorren.

Lokal: Enghoffsalen ingang 50 bv Tid: Torsdagar se nedan for datum/tider

Amne Hjartskola 3
Vad ar karlkramp och hjartinfarkt? 10/4

Vilka Iéi_lfem('edel ggs? 16-17
Kranskarlssjukskoterska

Psykqlogiska reaktioner vid hjartinfarkt samt stress 17/4
;c;r;qk(rjllsokgaktor. 16-17
Kostens betydelse 24/4

Dietist 16-17
Forandrad livsstilssituation 8/5
Samtalsledare/ sjukhusprast 16-17
Motion efter kranskarlssjukdom, Sjukgymnast 15/5

Info om HLF Representant fran foreningen 16.30-17.30
Svar pa fragor samt diskussionsstund 22/5

Lakare samt sjukskoterska 15.30-16.30

Problemet med ekorrhjulet ar att &ven om man lyckas springa fortare &n alla andra,

sd ar man fortfarande en ekorre

Styrelsen onskar alla en
riktigt skon och o

vilsam sommar !!!
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Ratta svar pa forra tavlingen: Stig, Max, Oskar, Rosa, Lillemor, Andreas, Osten,
Josefin, Rasmus och Nanna. Grattis sager vi denna gang till Olavi Lang,
Kerstin Sjoberg samt Inga Hagelind.

(Glém inte skriva ditt namn pa bidraget du skickar in 1)

TAVLING

Den har gangen provar vi pa gator. Svaren skickas til

ILena Persson Bredgrand 3, 753 20 Uppsala, dock senast den 1 augusti
Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —
och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Gator !!!
1 Vad ar det man har framfor sig men anda inte kan se? ..o
2 Vem ar det som har flestnamn? L
3 Vad kan fylla ett hus men vager nastan ingenting? .o
4 Vem ar det som alltid later dig fa sista ordet? e
5 Vilken sten ar alltid ih&lig?
6 Vilket ljus ar alltid gratis?
7 Vilka sex bokstaver skilier en kvinna fran en flicka? ...
8 Vad ar lattare an en fijader men svarare att halla? ...
9 Pavilken sida av kaffekoppen bor Orat sitta? .

10 Vem gar fran hus till hus utan att ndgonsin komma .o
innanfor dorren?

Lycka till !!!
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Hjart- och Lungsjukas forening 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, sander vi en

minnesadress till de anhdriga

Har du fragor, ring garna:
Ulla — Britt telefon 018 — 25 90 46 eller
Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03

Pg 17 87 09 — 2
Ange pa talongen:

Till minne av — Anhorig adress — Givare.

15
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Arsmoétesordférande
Mary Erixon avtackas
av Lars Nordstrom
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