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HOSTMOTE

16 OKTOBER 18 - 20

Pa Traffpunkten, Storgatan 11

Forelasare ar tyvarr inte helt klart i
skrivande stund. Meddelas pa hemsidan
och pa sms/mail senare

Vi bjuder pa kaffe och smorgas

Anmalan till Eva 0730 96 21 81 senast 11 oktober

Varmt valkommen!!!
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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

Pigga och utvilade har nu styrelsen pabdrjat hdstens "arbete”
Vi hoppas att alla medlemmar haft en skon, vilsam och framférallt
frisk sommar och att ni nu ar redo for alla aktiviteter igen.

Varfesten pa vackra Ekolnsnas blev aterigen en mycket trevlig
tillstallning. 45 medlemmar deltog. Den som s& dnskade gick

en tipspromenad i de vackra omgivningarna och tre vinnare drogs.
Ett lotteri med fina vinster bidrog till spanningen.

Vi serverades en fantastisk lunchbuffé foljt av kaffe och kaka.

Vi underhdlls av de glada speleméannen "Jernbrukarna.”

D& hyrorna till vara aktiviteter har hojts avsevart behdver vi bli fler
aktiva i varje grupp. Locka era vanner och slaktingar.

Vi diskuterade studiebesok och resor, dar Hakan &r en stjarna pa
att fixa. Mer om dessa ser du pa sidan 14

Resan med Eckerélinjen ar tyvarr for sent for detta blad, men info
ska ha gétt ut via mail och sms. Idag ar 19 pers. anmalda.

OBS! har du inte anmalt mailadress eller telefonnummer,
sa gor det sa att vi kan na dig.

Vi paminner @&n en gang om vikten att kunna HLR.

Helt gratis far du dessa kunskaper genom féreningen.

Du som gatt tidigare — det rekommenderas att du repeterar i alla fall
vartannat ar. Manga ursaktar sig med att de inte kan ligga pa golvet

och tréana pa dockan. Du kan éva pa smadockorna pa bordet — och bara
att titta ger kunskap.

Hander det trakiga i din narhet sa ar du mentalt férberedd.

Ta nu chansen och anmal dig se sidan 9



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 : Inspelade videos
Finns yoga pa stol for okad energi och klart sinne, 45 min.
Yoga for lugn och ro 38 min.
Andningsmeditation, 4 min. med mera

- Tematraffar: sbmn, stresshantering, ensamma tillsammans

- Digitala hdlsomoten: 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

Behdver du hjalp att anméla dig hjalper vi garna till



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.

30 september 18 - 20.30
Kungsgatan 62 (Storan)

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

Anders visar var nya hjartstartare och Leif visar HLR 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

10



EN TANKVARD HISTORIA

En valkand talare startade ett av sina seminarier med att halla upp en
100-lapp. Med 200 &horare i salen fragade han: "Vem vill ha den har
sedeln?” Flera rackte upp handen.

Han fortsatte: "Jag vill ge den héar sedeln till ndgon, men forst vill jag
gora nagot med den.” Han skrynklade ihop sedeln till en boll.

Séa fragade han: "Ar det fortfarande nagon som vill ha den?”

Flera rackte upp handen i vadret igen. Sa tog han sedeln, lade den pa
golvet och trampade ner den i det skitiga golvet. Sedeln var nu bade
skrynklig och smutsig.

”Ar det fortfarande nagon som vill ha den” fragade han, och flera
hander i salen akte upp,

"Mina vanner, sa talaren, idag har ni lart er en vardefull laxa.

"Oavsett vad jag gor med den héar sedeln, sa ar det nagon som vill ha
den. Det ar for att ni vet att vardet av den ar oférandrat aven om den &r
bade skitig och skrynklig.

Manga ganger i vara liv, blir vi "Hopskrynklade” eller nedtrampade i
skiten, pa grund av beslut som tas och omstandigheter som dyker upp.
Vi kanner oss kanske vardeldsa. Men oavsett vad som hander,
kommer du aldrig att férlora ditt varde!




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 - 714 72 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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&J( SITTGYMPA MED STYRKA OCH KONDITION
Programmet ar framtaget med tanke pa de som har hjartsvikt,

w'-).

men kan med fordel anvandas av oss alla.

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

VATTENGYMPA D4 vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hdanga 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 + 450 kr / termin
styrketraning

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
for 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 for oss nér vi ska féra av att du betalt.
Tack pa forhand PLUSGIRONUMMER 17 87 09 - 2
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RESOR OCH STUDIEBESOK

"Stadsvandring” med buss onsdag den 25 september

Samling: 10.00 Uppsala resecentrum, Stationsgatan med avslutning pa
samma plats 14.00

Vi passerar igenom nygamla och gamla omraden allt under det att var
guide delar med sig av sina kunskaper. Fika med smorgds ingar.

Vi lamnar bussen ett antal ganger.

Pris: 150 kr./deltagare. Betalas till pg 178709-2. Ange namn och bussresa.
Kraftig subvention genom donation

Anmalan/info: senast15 september.
Hakan Bergander tel/sms 070-3404623 magnusbanval@gmail.com

Gustavianum onsdag 6 november

Samling: Prelimin&rt 11.00

Besoket vara ca. 60 minuter. Efter besoket fikar vi pa Katedralcaféet
som ligger nastgards.

Pris: 120/per deltagare (intradesavgift) Betalas pa plats av deltagarna.
Kostnad guide betalas fran donerade medel.

Anmalan/info: Senast 1 nov. Hakan Bergander tel/sms 070-3404623
magnus.banvall@gmail.com

Genomfdrda studiebesok

19 medlemmar besdkte Skandionkliniken den 15 ma;.
Det blev ett intressant besok pa Sveriges nationella centrum for
behandling av cancer med protonstralning

Den 24 april guidades vi runt i Uppsalas historiska café varld under ledning
av Ingrid Persson. Mycket trevligt!

Under planering: Lindwalls kafferosteri
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Foéreningen Uppsala
Hjarttung Halsocoaching

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

» Gamediengrupp om ca5 personer for att hitta dina mojligheter
att genomfora detta

« Vitraffas 5 ggr, en gang i veckan om 1.5 tim/tillfalle
» Plats: FUL s lokal Kungsgatan 64 Uppsala

« Coachningen leds av Claes Aberg

o Aktiviteten ar kostnads fri

* Information tfn: Claes Aberg 070-567 36 55

« Mail:

» Vilkomna

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

KALENDARIUM

25 september | Stadsbussresa, se sidan 14

30 september | HLR, se sidan 9

16 oktober Hostmote, se sidan 3

6 november Gustavianum se sidan 14

15 november Internationella KOL dagen

Ej klart 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 ???

Hosten ar den andra varen nar varje I6v ar en blomma

Albert Canus

Underbara hést! Min sjal ar bunden till den, och om jag var
en fagel skulle jag flyga runt jorden och leta fler hostar.
George Elliot

Hosten bar mer guld i fickan an alla andra arstider
Jim Bishop

. 4

Jag litar pa naturens lagar for skénhet och
nytta. Varen ska plantera och hosten lagra i all oandlighet
Robert Browning

16



Tvatta inte haret i duschen! Antligen en varningstext som ar bra!
Det handlar om schampo!

Jag vet inte varfér jag inte réknat ut det har forr. Jag anvander
schampo i duschen. Nar jag tvattar mitt har, rinner schampo
ner dver hela min kropp, och det star mycket tydligt pa flaskan
denna vaming ”For extra fyllighet och volym”

Inte konstigt att jag har gatt upp i vikt.

Tja....Jag kastade det schampot och nu kommer jag att borja
duscha med YES diskmedel.
Den etiketten lyder: "Loser fett som annars ar svart att ta bort”

Problemet ar lost!!!

Till dig som skickar in tavlingssvar: Det gar lika bra att sanda
svaren med mail eller sms.
Glom for allt i varlden inte ditt namn och adress

Tavling 2/24 Ratta svar:

Midsommarstang, farsk potatis, jordgubbar, matjessill, graslok,
graddfil, ringdans, snapsvisa, midsommar, midsommarkrans,
sma grodorna, graddtarta, helan gar, folkdrakt och senapssill

" Vann denna gang gjorde:
| Mats Rydén, Monica Grafstrdom samt Agneta Naslund
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 31 oktober
till Lena Persson Vépnargatan 22 75336 Uppsala.
Dom tre forst Oppna rétta svaren vinner forutom &ran,
varsin trisslott — och vad det kan resultera i det vet man aldrig.

Denna gang galler det fornamn

1 | Dar lagger han till

2 | Dar lagger hon till

3 | VilLhan ha i hela varlden

4 | Han hade sitt varde i ett grannland

5 | Sager han om en gnagare med
stamtavla

6 | Han aren alva

7 | Dar kan hon finna billig sjofagel

8 | Kallar han stiltje

O | Hon ar en fabel

10 | Hon tillverkar strém

11 | Sager han om den som fick flest roster

12 | Vill hon vilodagen

13 | Sa han nar flaskan ar tom

14 | Métte hon i London

15 | Moétte hon i Tallin

Lycka till
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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 anhériga

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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