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Riksforbundet HjartLung Uppsala Kungsgatan 64, 75341 Uppsala
Hemsida: www.hjart-lung.se/uppsala E-post: info@uppsala.hjart-lung.se
Plusgiro 17 87 09 — 2

Hej!

Som nyvald ordférande i Uppsalaféreningen av
Hjart Lung tecknar jag ned nagra rader om mig
sjalv. Jag ar vad man kan kalla Malardaling,

fodd i Stockholm, uppvuxen i Eskilstuna och sedan
1967 bosatt i Uppsala med omnejd.

Bor sedan 1979 i Storvreta och trivs med det.
Familien bestar av min fru Ulla, 3 vuxna barn med
familjer i Uppsala.

Jag har studerat, jobbat statligt, kommunalt och i
olika organisationer, bland annat flera ar inom
folkbildningen. Dagarna agnar jag numera mest
at féreningsliv och egenvard.

Det kanns spannande och viktigt att fa agna tid och kraft at s viktiga fragor
som vi som férening har som uppgift. Ett viktigt omrade som jag ser blir mer
och mer angelaget ar att arbeta for att se till att glipan mellan specialistvarden
och efterféljande instanser kan avhjalpas.

Det behdovs atskilligt efter akutinsatser for att stétta och hjalpa personer
medicinskt, men kanske framforallt socialt stoéd ur flera aspekter.

Det ar viktigt att se hela individen, for egenvard, umgange, information om
olika diagnoser mm.

Det ska bli mycket spannande att se vad Riksforbundets forsék med
Diagnosstddjare mynnar ut i, vilka idéer och forslag for utveckling av
egenvard, socialt stéd och ev. anhorigstod som kan bli aktuella att ta vidare.

Jag ser med gladje fram emot en tid i samverkan med styrelsen och er
medlemmar i féreningen.

Halsningar Torbjorn Trolte
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VALKOMMEN
TILL

VARFEST

| - 24 MAJ 12.00
EKOLNSNAS, Lovangsv.49

Antligen dags igen! Du som inte har bil tar buss
nr.11 fran Centralstationen, hallplats B3, och
gar av vid Gullvivevagen. (Sag till vid anmalan
om du onskar bilskjuts fran bussen till garden)

Vi borjar med en tipspromenad och bjuds darefter pa
en harlig varbuffé. Lotteri med fint pris.

Underhaller gor spelglada
JERNBRUKARNA fran Tierp

Svar till Eva tel. 0730 96 21 81 senast 16 maj

Obs! max 50 pers.
Kostnadsfritt for vara medlemmar
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NUVARANDE STYRELSE

Fran vanster: Torbjorn, Leif A, Leif S, Anders, Claes, Hakan
Solweig, Lena, Ulla och Eva.

Till de fortroendevalda hor aven:

Ludvig Arbin

Revisor

Zahrah Livendahl

Revisor

Bror - Erik Lundin

Revisor ersattare

Bertil AlIm Revisor ersattare
Birgitta Lang Valberedare
Ulf Melin Valberedare

Bengt Myrberg

Valberedare ersattare




STYRELSEN 2024

Ordforande
V. Ordférande

Kassor
Ledamaoter

Ersattare

Evo Hjarta
Evo Lunga
Studieorganisator

Redaktor
Husfru

Torbjorn Trolte
Anders Aresten

Solveig Wiktorsson
Claes Aberg

Eva Eriksson

Lena Persson
Hakan Bergander
Leif Svensson

Leif Aberg

Ulla Oberg

Ulla Oberg
Eva Eriksson
Claes Aberg

Lena Persson
Eva Eriksson

070 - 257 26 21
073 - 366 16 30

070-7147274
070 - 567 36 55
073 -096 21 81
070 - 566 35 12
070 - 340 46 23
070 - 827 42 34
070 - 667 31 01
073 -374 08 00



RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

P& Arsmotet den 25 februari deltog 28 medlemmar.

Gustaf Lantz var inbjuden och héll i métet.

Efter parentationen foredrogs verksamhetsberéattelsen och
resultat- och balansrékningen fér 2023. Dessa godkandes och
styrelsen beviljades ansvarsfrihet.

Budgeten for 2024 godkandes.

Styrelsen arvoderas 100 kr./ ar + 50kr/ deltaget styrelsemote.
Antligen fick vi en ny ordférande, d& Torbjérn Trolte valdes.
Nyval gjordes ocksd med Bengt Myrberg som ersattare till
valberedningen.
Vice ordférande Anders Aresten tackar Gustaf, Solweig, Eva och
Nils Olof Ersson for att métet kunnat genomféras

Motet med nya medlemmar den 19 mars lockade 8 st.
Vi fikade och styrelsen presenterade sig och det blev en trevlig stund

Endast 4 medlemmar ar anmalda till varens HLR kurs. Den genomfors
enligt plan. Vi forstar inte varfor inte fler anmaler sig. Har du nagra
tankar om detta sa hor garna av dig.

ABF- s kurs i mobilanvandning har genomforts. 4 medlemmar deltog.
Tyvarr blev det inget lyckat genomférande.

Da ingen ringer pa var forenings telefon, sa lagger vi ner den.
Ni nar oss nu genom att ringa nagon i styrelsen, se sidan 5

Hostmotet planeras till 15 - 16 eller 17 oktober
Jullunchen till 14 december



RIKSFORBUNDET

Har du fatt en diagnos och undrar hur livet ska bli? Har du drabbats av
en hjartinfarkt och vill prata med nagon som varit dar? Eller star du infor
en hjartoperation och vill ha info fran patientens perspektiv.
Riksforbundet har startat upp projektet DIAGNOSSTODJARE.

Du som har formaksflimmer, hjartsvikt, KOL, somnapné eller hjartinfarkt
kan fa kontakt och prata med en stodjare som varit med om samma.

Du gar in pa HjartLungs hemsida och soker Diagnosstddjare. Dar kan
du anmala dig och far da kontakt inom nagra dagar av en stodjare.

Du kan aven ringa till Riksférbundet 08 - 556 06 200

.Digital traning med Riksférbundet:
- Qigong - tisdagar 09.30 . En mjuk och skonsam traning som bygger pa

mental koncentration, enkla rérelser och andning.

- Lattgympa onsdagar 09.30 Ovningarna kan goras bade stdende
och sittande

- Medicinsk yoga : fem tillfallen under jan o febr.
- Tematraffar: sdmn, stresshantering, ensamma tillsammans

- Digitala halsomoten: fem digitala méten ledda av en hélsocoach

Det gar till som sa att pa riksforbundets hemsida gor du en anmalan till
ex. lattgympan da far du senast kvéllen innan en lank att folja for att
koppla upp dig. Anméalan behéver bara géras en gang / aktivitet..
Gratis for medlemmar



HLR HjartLung Raddning

Det &r nagon har
som har fatt
hjartstopp

Tryck 30 ganger
Blas 2 ganger

Om personen inte visar nagra
livstecken:

Ropa pa hjalp
Ring 112

Forsok fa tag pa en
defibrillator

Starta genast

HLR med
brostkompressioner
och inblasning av
luft

Fortsatt med
HLR tills
ambulans
kommer!

Om den

medvetsiose har
andning och puls:

Vand da over till
stabilt sidolage

defibrillator:

Folj de
instruktioner
som ges av




OBS! Nu i coronatider rekommenderas att
man inte gor nagra inblasningar.
Réacker alltsa med kompressioner.

Valkommen att lara eller friska upp den
livsviktiga kunskapen
Anmalan till Eva 073 - 096 21 81

Anders visar var nya hjartstartare och Leif visar HIr pa nya Anne




AKTIVITETER
< HJART- OCH LUNGGRUPPEN

Vi ar en grupp medlemmar som traffas 2 timmar, varannan vecka
i HSO's lokal, Kungsgatan 64, nar vi inte ar ute pa aktiviteter.

Vi pratar, skrattar och fikar tillsammans. Delar ocksa med oss av
de erfarenheter vi har genom att vi drabbats av hjart/lung besvar.

Vi planerar och genomfor olika aktiviteter. GOr kortare resor och
studiebesok. Infor terminsavslutningarna har vi lite julmys och
en varavslutning.

Kom och traffa oss. Upplev gemenskap, ge forslag pa amnen och
aktiviteter du vill uppleva tillsammans i gruppen. Tror det ar viktigt
for var halsa och valmaende. Fanga dagen!

For mer info och anmalan ring Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137
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TANKVARDA ORD OM LIVET.

Knappt har dagen boérjat...och sa ar klockan redan sex pa kvallen..

Efter helgen ar det mandag igen och helt pl6tsligt ar det redan fredag!
...och manaden ar redan slut...och aren rullar fort...och vi blir 40, 50

eller 60 ar, vara liv passerar sa fort..

..och vi inser att vi forlorat vara foraldrar, kanske aven nagra kara vanner...
plotsligt inser vi att det ar forsent att ta igen forlorad tid...

S4, lat oss forsoka, trots allt, att njuta av den tid som ar kvar!

Lat oss fortsatta leta efter aktiviteter vi tycker om...

Lat oss satta lite guldkant pa tillvaron...

Lat oss se de sma sakerna i livet och inse dess storhet.

Lat oss forstka eliminera "sen”...

Jag gor det sen...Jag sager det sen...Jag ska tanka pa det sen...
Vi lamnar allt till senare som om "sen” ar vart.

For vad vi inte forstar ar att:

Sen blir kaffet Kkallt...

Sen andras prioriteringarna...

Sen andras forutsattningarna...

Sen passerar hélsan...

Sen vaxer barnen upp...

Sen gléms l6ften bort...

Sen blir dagen natt...

Sen tar livet slut...Och da ar det for sent.

Sa...Lat oss inte lamna nat till senare. For vantar vi med att ses senare,
kan vi forlora de basta stunderna, de basta upplevelserna,
vara basta vanner, och aven familjen...

Dagen ar idag...och stunden ar nu...

Carpe diem

v
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MOTIONSGRUPPER

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

Alla medlemmar ar valkomna och deltar efter egen ork och formaga.

GOLVGYMPA
Mandagar kl. 17.30

Korskyrkan, Solweig tel. 070 —
71472 74

CYKEL OCH STYRKETRANING

AN
Torsdagar kl. 18-19 Akademiska sjukhuset,
ing. 85 Eva tel. 073 - 096 21 81
BORDTENNIS
[

Tisdagar 13-14.30 Missionskyrkan
Anders tel. 073 - 366 16 30
Claes tel. 070 — 567 36 55
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&Q SITTGYMPA MED STYRKA OCH KONDITION
Programmet ar framtaget med tanke pa de som har hjartsvikt,
men kan med férdel anvandas av oss alla.

Tisdagar 14 —15
Kungsgatan 62 5 tr.
Solweig telefon 070 714 72 74

w").

VATTENGYMPA DA vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hanga med Fibromyalgiféreningens vattengympa.
P& Fyrishov ar det problem med bassangen sa vattengympan
sker nu i aventyrsbadet.

Mer info och anmalan till Birgitta Lang 070 — 415 76 08

TERMINSAVGIFTER

Motion pa golvet 450 kr / termin
Sittgympa 400kr / termin
Cykel + styrketraning | 450 kr / termin
Bordtennis 600 kr / termin

OBS Du ar valkommen att prova pa de olika aktiviteterna innan du
bestammer dig. Lediga platser finns i de flesta aktiviteter

OBS Betald medlemsavgift i HjarLung féreningen i Uppsala ar ett krav fér
att delta i vara motionsgrupper. (Detta innebar att du &r forsakrad till och
fran och under aktiviteten)

Notera pa inbetalningskortet nar du motionerar, tex.” gym man 17.30”

Detta underlattar mycket fér oss nér vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2

13



RESOR OCH STUDIEBESOK

Onsdag den 15 maj SKANDIONKLINIKEN, von Kraemers Allé 26

Sveriges nationella centrum for stralbehandling med protoner
av tumorer.

Tid: Preliminart kl.17.00. Beroende pa klinikens behandlingar
den aktuella dagen kan besoket bli nagon/nagra timmar senare.
Meddelas narmare besoket

Anmalningar: Senast onsdag den 9 maj till Hakan Bergander
med SMS eller telefon till 070 — 340 46 23,
alternativt epost till magnus.banvall@gmail.com

Under planering:

Resa med Ecker6linjen ev. i mitten av augusti. Det ar inte helt klart
an sa hall koll pa var hemsida eller ring Hakan, se tel. nr ovan.

” Stadsvandring” med buss

Genomfdrda studiebesok.

Den 14 februari besokte 18 medlemmar
Pumphuset. Under 60 minuter berattade
Carina Kranse historien om Uppsalas forsta
vattenverk, datidens pumpsystem och
vattenledningar.

Deltagarna forundrades 6ver en tronstol
gjord av bestick avskilda fran komposterbart
avfall.

Efter en spannande stund gick vi till
Fagelsangen och fikade
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Foéreningen Uppsala
Hjarttung Halsocoaching

Har du nagot du vill andra pa i din vardag for att ma annu battre?
Ex. motion, diet, rokning alkohol o.d.

Gamed i en grupp om ca 5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

Vi traffas 5 ggr, en gang i veckan om 1,5 tim/tillfalle
Plats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala
Coachningen leds av Claes Aberg

Aktiviteten ar kostnads fri

Information tfn: Claes Aberg 070-567 36 55

Mail:
Valkomna

OBS Claes har ny mailadress: claes.aberg.ramso@gmail.com

KALENDARIUM

15 maj

Studiebesok Skandionkliniken, se sid 14

24 maj

Varfest, se sidan 3

2 september

Golvgympan startar

Vecka 36 De flesta aktiviteter startar.

(HOr med respektive kontktperson)
Mitten av okt. Hostmote
14 december Julbord
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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 ???

ur Sommardag, Erik Lindorm

Det ar sa stort att jag far ga har pa jorden
annu en sommar, full av doft och sken,
och bjudas in av varje dikesren
till smultronmiddag pa de grona borden
och sova ut pa nan skuggig sten.

Sa tackar jag min jord att jag far vara
vid liv, en ménniska, ett blod, ett jag,
ett hjarta, som kan sla med latta slag
och lata sorgsna drommar fara
som moln i fjarran p& en sommardag

Aven detta en Sommardag
i min favoritplats pa jorden.

¥
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Vi dnskar er en riktigt skon, lagom
varm och framforallt frisk sommar

Halsningar Styrelsen

Ar man avslappnad nog att sitta och titta pa en nyckelpiga
en stund slipper man ata magmedicin till hgsten

Ernst Kirchsteiger

Tavling 1/24 Ratta svar:

Choklad, pilsner, cocacola, punsch, filmjolk, akvauvit,
lemonad, espresso, cider, fruktsoda, fladdermus, siames,
ekorre, barfis samt marsvin

Vann denna gang gjorde:
Ove och Evy Karlstrém, Ingmarie Ulvne och
Agneta Naslund.
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 juli
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.
Dom tre forst 6ppna rétta svaren vinner férutom aran,
varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Svart? Ett litet tips...
GLAD MIDSOMMAR !!!
&

1 | God manstrimmas

2 | Sfarisk potta

3 | Grabb odjur

4 | Lilja smet

5 | Skor alg

6 | Glidfard

7 | Grann dis

8 | Pissa svan

9 | Mor dimmas

10 | Minkar massmord

11 | Morgondasar

12 | Tatradgard

13 | Regnhala

14 | Kokt flard

15 | Nalles spis

Lycka till !!
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ARSMOTE 2024

Gustaf Lantz och var sekreterare
Solweig

Var fina Husfru och alltiallo Eva

Foto Kerstin Tragardh
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Riksforbundet HjartLung Uppsala Kungsgatan 64 753 41 Uppsala

MINNESADRESS

Var minnesgava ar ett gott
alternativ till blommor.

Den kan hjalpa andra att
sprida gladje under lang tid.
Nar ditt bidrag kommit in,

sander vi en minnesadress

till de anhoériga

Har du fragor, ring garna
Eva Eriksson telefon 073 — 096 21 81

Pg 17 87 09— 2

Ange pa talongen:
Till minne av — Anhorig adress — Givare
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