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Alla medlemmar halsas valkomna till

[ 3 ARSMOTE

Den 22 februari kl. 14.00
pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forutom de vanliga moétesforhandlingarna
kommer GOran Engman att underhalla oss.

Motioner till Arsmétet skall underskrivna vara oss tillhanda pa
expeditionen senast 25 januari 2015

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 fére Arsmétet.

Handlingarna kommer &ven att finnas pa Arsmotet.

Efter sedvanliga forhandlingar serveras en enklare fortaring.

Allt ar givetvis gratis, men for att underlatta bestallningen ber vi
dig anmala dig senast 15 februari till Margareta tel 018-301014

Styrelsen halsar alla varmt valkomna
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ORDFORANDE HAR ORDET

Kara medlem!

Nar du nu laser detta medlemsblad har vi passerat bade jul-
och nyarshelgerna. Nu gar vi mot ljusare tider, i alla fall enligt
kalendern, men aven i 6vrigt hoppas jag detta.

Under aret som gatt har vi bl.a. andrat utférandet pa vart
medlemsblad for att lattare kunna distribuera det men aven ur
total kostnads synpunkt. Jag och styrelsen hoppas att du finner
medlemsbladet saval lasvart som hanterbart. Hor garna av dig
till nagon i styrelsen om du har synpunkter om vad som skrivs
eller inte skrivs.

Infor ett nytt ar finns ofta i ens tankar det dar om - "nyarsloften”-
vad ska jag lova eller inte lova infér det nya aret? Personligen
tanker jag ofta - "i ar ska jag minsann ga ner i vikt och motionera
regelbundet - jag ska verkligen halla mig i form. Hur blir det da?
Med handen pa "hjartat” sa blir det nog detta organ som far mest
tack vare var forenings gympa program.

Ater riskerar jag att bli lite tjatig - men av omsorg for dig som
medlem i féreningen HjartLung — tar jag risken - fér vi har plats
for dig. Valj ut och delta i en aktivitet eller gympa grupp som
passar dig sa far du bade gemenskap, roligt och battre halsa.

God fortséattning pa det nya aret.
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RAPPORTER ‘

< LOKALFORENINGEN

Julfesten gick av stapeln pa Ultuna restaurangen
d. 6 december. Vi bjods pa mycket och god mat och trevlig
underhallning av Bengt Jansson.

Till denna gemytliga samvaro kom 53 medlemmar.

Pa senaste styrelsemotet diskuterades hur vi ska na vara kolsjuka
medlemmar, da de ofta har svarigheter att orka delta pa aktiviteter.
Har du som har lungproblem nagot forslag sa snélla hor av dig.

Medlemsavgiften hojs fr.om i ar till 200 kr enl. beslut pa forra arets
Arsméte. Styrelsen har dven tvingats héja avgifterna p& de flesta av
vara motions- och aktivitetsprogram. Detta pa grund av férhojda
lokalkostnader.

% LANSFORENINGEN

Kol dagens konferens pa BMC lockade 55 ahorare.
En hel del bra och intressant information gavs.

Det uppmarksammades aven i Status.

Lansforeningen anordnar en foreldsning om hjartflimmer
Och hearing med politiker den 10/2 kl16-18 Grénwallsalen,
Akademiska Sjukhuset ing.70

Lansféreningen har Arsméte 12/3 kl. 13 pé Kungsvagen 62, 5 tr.



RIKSFORBUNDET

En ny studie fran Vardanalys visar att Sverige ligger i botten vad galler
patienters delaktighet i varden. Endast 40% av personer med kronisk
sjukdom i vart land har en behandlingsplan. | USA &r andelen 80%.
Inger Ros, var ordforande i HjartLung, sager till DN:

"Jag hoppas att den nya patientlagen som nu trader i kraft ska bli ett
avstamp for en mer patientfokuserad vard i Sverige”

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

Vecka 3 De flesta aktiviteter startar (yogan 12 febr.)
10 februari HLR, se sid 9

11 februari Forelasning hjartflimmer, se sid 6

22 februari Arsmote, lokalféreningen, se sid 3

Arsméte, lansféreningen, se sid 6

14 april HLR, se sid 9




HLR HjartLung Raddning

Om personen
inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp

Ring 112
: Forsok fa tag pa en
e = defibrillator
Det ar Tf’g‘;g har Tryck 30 ganger Starta genast
sﬁggrtftgp;t Blas 2 ganger HLR med
& = brostkompressioner
\\" och inblasning av

luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den
medvetslose har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

Ring 112 och beratta att en medvetslds person finns dar

il Ulermad AT ]

Han har varken

: Finns
¥ defibrillator:

‘%‘ andning eller puls.
i Satt pa hjartstartaren.

Folj de
instruktioner
som ges av
apparaten!



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

10 februari kl. 14-16 14 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

Beklagar att sidan med HLR &r oskarp. Ska forsoka fa det battre

till ndsta nummer

% Konstigt nog s& ar det valdigt f& 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 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,

studiebesdok 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

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, sa passa pa nu !!!!

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

Valkomna!
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% MEDICINSK YOGA

Medicinsk yoga ar vetenskapligt provad 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 10 — 11.15

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 anhoriga.
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

Tisdagar Missionskyrka medelgrupp
kl.08.00

Onsdagar Akademiska ing 85 medelgrupp
kl.18.00

Torsdagar Korskyrkan, Vaktargatan lattgrupp
kl.17.00

Torsdagar Missionskyrkan medelgrupp
kl.19.00

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
kl.18.00 — 18.45 Lattgrupp

kl.18.45 —19.30 Medelgrupp
Torsdagar Akademiska ing 85

kl. 18.00 — 18.45

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 400 kr / termin
e 2 ganger / vecka 750 kr / termin
Motion i basséng 1 gang/vecka 600 kr / termin
Qigong 1 gang / vecka 150 kr / termin
Cykling +styrketraning 1 gang / vecka 400 kr / termin
Medicinsk yoga 1 gang/vecka 1000 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 forsékrade under alla vara aktiviteter och

resan fran och till hemmet.

Motionsavgiften skall betalas senast 31 januari 2015.

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

VARENS AKTIVITETER STARTAR VECKA 3
YOGAN 12 februari
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Hjartskolan pa Kardiologkliniken

For alla patienter och anhdriga till dem som haft

hjartinfarkt eller karlkramp

Valkomna 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 Hjartskola Hjartskola
Amne 1 2 3
Vad ar karlkramp och Torsdag Torsdag Torsdag
hjartinfarkt? 15/1 26/2 16/4
Vilka lakemedel ges? 16-17 16-17 16-17
Kranskarlssjukskoterska
Psykologiska reaktioner vid Torsdag Torsdag Torsdag
hjartinfarkt och stress som 22/1 5/3 23/4
riskfaktor Psykolog 16-17 16-17 16-17
Kostens betydelse Torsdag Torsdag Torsdag
Dietist 29/1 12/3 7/5
16 -17 16 - 17 16 - 17
Samtal om tankar och kéanslor Torsdag Torsdag Torsdag
om en férandrad livssituation. 5/2 19/3 21/5
Samtalsledare, sjukhusprast 16-17 16-17 16-17
Motion efter kranskarlssjukdom Torsdag Torsdag Torsdag
Sjukgymnast 12/2 26/3 28/5
Information om hjart-lungsjukas | 16.30-17.30 | 16.30-17.30 | 16.30-17.30
férening Representant fran
féreningen
Svar pa fragor samt Torsdag Torsdag Torsdag
diskussionsstund 19/2 9/4 4/6
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 !!

Nar nyarsklockor ringer det gamla aret ut, da har jag redan tagit en hel
del nya beslut

For jag ska inte stressa, jag ska inte vara lat utan jag ska motionera
och &ta mindre mat.

Jag maste ha en hobby, jag maste komma igang, jag far nog leta efter
nan slags gigong

Jag ska borja dansa och svanga mina ben, men stopp nu ar jag tillbaka
i stressen igen.

Nej, nar nyarsklockor ringer det nya aret in, da glantar man pa doérren
med nyfikenhet i sinn

Man ser en ny varld 6ppnas utan masten och besvar, man tittar och
man lovar fullt pa allvar och man svar

Att jag ska fanga dagen som bara dyker upp, ta vara pa det som
kommer i stort men dven smatt.
Jag ska prova att bara vara och ta emot det som jag far
Och jag 6nskarer alla ett riktigt Gott Nytt Ar
Copyright /Susanne Bergstedt
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Inger har ringt in en liten rolig historia:

Det var en liten pojke som gick i klass 1.

Han rackte upp handen och fragade froken hur man vet att Gud &r en
han. En liten flicka rackte da upp handen och sa: Det fattar du val,
hade det varit en flicka s& hade hon ju hetat Gudrun.

Q-

Vanner ar som stjarnor, man ser
dom inte alltid

men man vet att dom finns dar

Skicka garna in forslag till nya tavlingar, roliga historier, dikter,
kloka ord, gratulationer, forslag av olika slag, tankar och idéer,

synpunkter, boktips, berattelser........................ m.m

Det var manga som deltog i forra tavlingen. Roligt !!!
Rétta svar var: Ingenjor, svetsare, forfattare, regissotr, kokerska,

snickare, direktor, tiggare, forséaljare och vinprovare.

Stort grattis sager vi denna gang till Erik Norberg, A
|
Monica Thunberg och Inger Johansson - /i)o

Detta var tydligen en rolig frageform, sa har

kommer resten av Ulla Loneborns klurigheter. Tack for hjalpen Ulla.
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TAVLING

Har foljer lite extra sysselsattning fér 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 mars
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 Hasse Parritdr
2  Arne Kalbar
3 SofiFlagger
4  ErikPilot
5 Dag Skirsman
6 Dora ROtek
7 Pelle Larsbofots
8 TedBrenar
9 Palle Stardg
10 Kurre Ama

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, sénder 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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