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JULFEST

6 DEC.k|.14.00

Valkomna till

ARETS JULBORD
pa
Ultunarestaurangen, ULTUNA

Forutom god mat och trevlig gemenskap
underhalls vi av Bengt Jansson

Pris 250 kr / medlem ; 275 kr / icke medlem

Betalas via postgiro 178709-2 senast 1 dec.

Anmalan senast 27 nov till Margareta tel 018 - 301014
eller Eva tel.018 - 322503

Styrelsen halsar alla varmt valkomna
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ORDFORANDE HAR ORDET

Kéara Lasare!

En host med stora forandringar i vart samhalle har inletts. Vi har fatt
nya "regeringar” pa saval riks- som regionalniva. Vad nu detta kommer
att leda till for oss inom foreningslivet blir spannande att se.

Vi far val hoppas pa bara positiva forandringar for foreningslivet —

for forandringar brukar hora till bilden vid aktuella maktskiften.

Ett trevligt och "instruktivt” hdstméte har genomfdérts. Vi fick en snabb
utbildning i olika évningar inom medicinsk yoga. Det blev for egen del
en liten "vackarklocka” hur olika, inte allt fér avancerade 6vningar,
upplevdes som klara forbattringar av vissa kroppsfunktioner som tex.
andning och puls.

Vi har aven medverkat p& halsomassan pa Fyrishov med ett eget
informationsbord dar vi spred information om var tillvaro och
verksamhet. Ett stort tack till "'massgeneralerna” BrittMarie och Eva
for allt forberedande arbete infor deltagandet och massarbetet.

Tyvarr visade det sig ater att manga av vara besokare blandade ihop
var forening med en "fond” med liknande namn som oss. Hur andrar
man pa det? Kanske nagot vi far leva med?

Nagot du vill att vi ska skriva om, anordna eller utféra? Kontakta garna
nagon i styrelsen

Jag dnskar er alla en skén host och att vi ses vid julbordet.

"Den som inte blir besviken ‘
har inte haft nagra forvantningar”
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RAPPORTER

< LOKALFORENINGEN

HjartLung gruppen anordnade en modevisning den 1 oktober.
Mannekangerna: Gullvi, Anita, Nils och Lena visade upp en del
av Nofas host- och vinterkollektion. Ca 30 medl. deltog.

Ca 40 personer deltog i Hostmotet den 13 okt. Géran Boll, grundare av
svensk medicinsk yoga forelaste.

Vi fick héra om studier och forskning som gjorts om den medicinska
yogan pa Danderyds Sjukhus och Karolinska Institutet. Goda effekter
har visat sig hos pat. med bl.a. hjartinfarkt, hjartsvikt, hjartflimmer och
hogt blodtryck.

Medicinsk yoga finns nu som rehabilitering pa ett 80 tal stallen i
Sverige. Pa Akademiska erbjuds cancerpatienter denna yoga som
rehabilitering.

Vi fick prova pa 4 olika 6vningar vilket uppskattades.

< LANSFORENINGEN

Den 20 nov. 15 -18 arrangerar Lansféreningen i samband med
Riksférbundet en konferens om "Vad som gors for KOL sjuka i
Uppsala” Deltar gor politiker, medicinsk expertis och Riksférbundets
ordférande.
Lokal Uppsala Biomedicinska Centrum BMC, ingang A8 vidare till B8
till Svedbergssalen.

Véalkomna!



RIKSFORBUNDET

Pa Riksforbundets sida finns bl.a.

19 november infaller Varldskoldagen. Detta uppmarksammas saval av
riksférbundet som av lans-och lokalféreningarna.

Under hela” Lungmanaden”, November, erbjuder Riksforbundet
HjartLung alla sina medlemmar 100 kr. rabatt p& Apotekets Sluta roka
tjanst. (ordinarie pris 450 kr). Rabatt ges aven pa nikotinersattning
under tre manader 1 nov — 28 febr.

Vill du nyttja detta ring 0771 450450 for att hitta narmsta coach.

Vi forstar att alla medlemmar inte har tillgang eller mojlighet att sjalva

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

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

20 november Om KOL, se sidan 6
6 december Julfest, se sidan 3
Vecka 3 Aktiviteter startar

22 februari Arsmote




HLR Sidolage

Om inga livstecken, skaffa hjélp och starta HLRI En medvetslds person som andas normalt

och har puls skall viindas till stabilt sidolége

e
Ar du vaken?

VN

s

-Han andas i
ALEE
AR

S

Ingen kammer.
Jag maste ringa 112 sjdlv.
"Y'

Det ar ndgon har
som har fatt
hjaristopp

Tryck 30 génger
Blés tva ganger



oBS !
Vi erbjuder alla vara medlemmar gratis utbildning i HjartLung réaddning
Vi haller till pA Kungsgatan 62, 5 tr.
Nya datum presenteras i ndsta nummer.
Valkommen
Ledare Eva Eriksson och Olavi Lang.
Max. 12 pers/gang
Anmaélan till Eva tel 018-32 25 03

Ta nu chansen att lara eller repetera denna sa livsviktiga kunskap

Beklagar att sidan med HLR &r oskarp. Ska forsoka fa det battre
till n&sta nummer
< Konstigt nog sa ar det valdigt fa som anmalt sig till Hjart-
Lungraddningen.
Du vet val att du inte behover 6va pa dockan pa golvet. Vi har dven
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 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, underhallning, utflykter,

studiebestk 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

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

Valkomnal!
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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 sémnsvarigheter, 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 varen en studiecirkel for vara anhdoriga.
Den kommer att hallas i samtalsform och tar bl.a. upp kunskap och

erfarenhet, gladje och sorg o ratten till eget liv.

Ledare Eva Eriksson och Nils R6nnbéack
For mer info ring Alf Hultberg 018-256080

eller mailaahul@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 Lorentzon
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

VATTENGYMPA (framst for dig med lungsjukdom)
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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 ing. Cykling
40 + styrketraning
Torsdagar kl 16-17 Akademiska sjukhuset ing. Cykling

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 forening 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 férhand POSTGIRONUMMER 17 87 09 — 2

VARENS AKTIVITETER STARTAR VECKA 3
YOGAN EV VECKA 7
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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 tillfallen. Ingen féranmalan
Forandringar av schemat kan ske och star da noterat pa dorren
Lokal: Enghoffsalen ingang 50 bv

Hjartskola 3
Amne
Vad ar karlkramp och hjartinfarkt? Torsdag
Vilka lakemedel ges? 6/11
Kranskarlssjukskoterska 16-17
Psykologiska reaktioner vid hjartinfarkt | Torsdag
och stress som 13/11
riskfaktor Psykolog 16-17
Kostens betydelse Torsdag
Dietist 20/11

16 - 17
Samtal om tankar och kéanslor Torsdag
om en férandrad livssituation. 27/11
Samtalsledare, sjukhusprast 16-17
Motion efter kranskarlssjukdom Torsdag
Sjukgymnast 4/12
Information om hjart-lungsjukas 16.30-17.30
férening Representant fran féreningen
Svar pa fragor samt diskussionsstund | Torsdag

11/12
Lakare/sjukskoterska 15.30-16.30
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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

Eva informerar allmanheten om var férening pa
Halsoméassan pa Fyrishov

HjartLung gruppens mannekanger:

Anita, Lena, Gullvi och Nils
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N\

~ -Vad har du gjort? Du ar ju alldeles réd pa ena kinden
d — -Jag fick en orfil av min hustru for att jag sa att hennes
strumpor hade korvat sig.

- Fick du en orfil for det?

-Ja, hon hade inga strumpor pa sig

Varfor maste du alltid ha en annan uppfattning an jag, Hulda?

Var glad for det du Hugo, annars skulle vi ha fel bada tva.

E kjarring va himskete nere. So ho jekk te doktorn a fréuva horre jartat

sadd. — De sedder ett par sentimeter ifra det venstre brystvortte,
sa doktorn.

Da jekk jaggu karringe him a skdd sa i vanstre kne

(Hoppas ni forstar. Dialekt fran norra Bohuslan)

Ratta svar pa forra tavlingen: Orebro, Halmstad, Ornskoldsvik
,Kramfors, Lycksele, Amél, Boden och Kalix.

Kalix var knepigt. Harlés=kal och galler skulle nog leda till ix (gallerix)
(Ok. Solveig, du far ¥ ratt)

Stort grattis sager vi till : Marianne Ahrne, Barbro Ellvén och

Sven Olov Gelinder.

Tavlingen den har gdngen kommer fran Ulla Loneborn. Tack!
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TAVLING

Har foljer lite extra sysselsattning for 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

Dom tre forst 6ppna ratta svaren vinner férutom aran, varsin trisslott —

och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Vilka titlar/yrken gémmer sig bakom namnen?

1 JOornEgin
2 SetVaser
3 RefatOrfat
4 SITe SOQ
5 Esa Korkk
6  Nicke Ras
7 Erik Trod
8 GitGear
9 Lars Jaref0
10 Orvar Piven

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, sénder vi en

minnesadress till de anhériga

Har du fragor, ring garna:
Ulla — Britt telefon 070 - 4336767 eller
Eva Eriksson telefon 018 — 32 25 03

Pg 1787 09 - 2

Ange pa talongen:

Till minne av — Anhdrig adress — Givare.
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God Jul och Gott Nytt Ar
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