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VALKOI\/IMEN
TILL JULLUNCH

4 DECEMBER 13.00

Pa Traffpunkten, Storgatan 11

Vi borjar med gloggmingel sedan njuter vi
av ett harligt julbord och darefter underhalls

vi av Anders Allard som kaserar om
"Att se Uppsala med nya 6gon”

Pris 200 kr/pers som sétts in pa
plusgirokonto 17 87 09 - 2

Anmalan till Eva 0730 96 21 81 senast 26 november

Varmt valkommen!!l =
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RAPPORTER

LOKALFORENINGEN

Hostmotet den 16 oktober blev en mycket trevlig och informativ kvall dar
25 medlemmar deltog. Elvira Kustmark och Viktoria Gozzi Svensson fran
Akademiska sjukhuset presenterade en mycket intressant forstudie om
kompletterande och tillbyggnad av sjukhuset for att méta de framtida
behoven.

De informerade ocksa om att nuvarande sjukhustomt snart ar "urvaxt” och
att man darfor tittar pa olika forslag till tomter som kan vara lampliga.

Styrelsen informerade om kurser och aktiviteter som vi erbjuds.
Darefter bjods vi pa kaffe och smorgas.

Styrelsen har haft en planeringsdag dar vi planerade olika aktiviteter for
nasta ar.

Det bérjar dra ihop sig till Arsméte. Detta innebér en del férberedelser for
olika handlingar som ska med.

Som medlem kan du redan nu bérja tanka pa om det ar nagot du vill
andra eller tillagga i var forening. Skriv da en motion och skicka in till oss.
(Mer om detta och datum i nasta Medlemsblad)

Vill du eller vill du foresla nagon som vill ingd i var styrelse?
Kontakta var valberedare Birgitta Lang 070 415 76 08

Da hyrorna till vara aktiviteter har hojts avsevart behover vi bli fler
aktiva i varje grupp. Vi vill ju helst inte hdja avgifterna.

Detta galler sarskilt sittgympagruppen dar vi gar back oforsvarbart
mycket varje termin och som vi kanske tyvarr maste lagga ner.
Sa locka géarna era vanner och slaktingar till vara grupper.

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



Vi paminner an 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 trana pa dockan. Du kan 6va pa smadockorna pa bordet — och bara
att titta ger kunskap.

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

Ta nu chansen och anmél dig se sidan 9. Nytt Ar nya méjligheter!

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 gér 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 Riksforbundet 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 6kad energi och klart sinne, 45 min.
Yoga for lugn och ro 38 min.
Andningsmeditation, 4 min. med mera

- Tematraffar: sdmn, stresshantering, ensamma tillsammans

- Digitala hdlsomoten: fem digitala méten ledda av en hélsocoach

Det gar till som sa att pa riksforbundets hemsida gér du en anmalan till
ex. lattgympan da far du senast kvéllen innan en lank att folja for att
koppla upp dig. Anmélan behover bara goras 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

medvetsitse 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.

Nya datum i nasta Medlemsblad

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 anm. ring: Birgitta Bjorkén Christiansen 018 551137

OBS!
Det gdr nu ett virus som heter
JULSTADNING, om du Rinner
behov att borja med stidningen
stopp omedelbart! Viruset dodar
hela ditt sociala liv,och all den @
d tid du velat ha for dig
3 sjilv. Om du skulle
[ |[kRomma i Rontakt med
Julstddningen gd da till
[ butik och Rgp det enda
motgiftet som finns,

choklad och vin.
Sénd denna varningen till alla dina vinner.

edelbart! OBS Du kan redan vara smittad!
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GRANEN (Ur Anders Pontén, Hej Tomtegubbar!)

Nya tidens forfinade forskning visar att julgranen &r
en synnerligen beténklig historia. Inte nog med att
allergiker och krukvaxter tar skada, hosta och nyser
resp. vissnar och dér. Granen for dartill in en stor
mangd tidigare icke kanda eller redovisade kvalster
och annat oknytt.

Infor varje jul har det blivit en tidningsmannasport,
att soka skrammande obehagligheter bland
granarnas grenar. Vissa tidningar brukar ocksa ha ofinheten att
publicera extrema narbilder pa dessa otacka kvalster och mikrober,
vilka till ett antal av manga miljoner féljer med granen in i julhusen
Det 4r hemska syner som bjuds! Dessa mikrobiska monster med
en oherrans massa ben, klor, sprét och gloende dgon!

Exakt vad dessa objudna gaster gor oss julfirare for ohagn ar
emellertid i dagslaget inte fullt utrett, Forskning pagar dock, varfor vi
inom kort kan rékna vidgat vetande.

Att julgranen ar farlig for synen ar redan ett fullt utrett faktum!

Som bekant bestar granen av rot, stam, grenar och barr. Roten kan i
sammanhanget lamnas darhan. Liksom saval stam som grenar.
Barren ar daremot mycket intressanta ut folkhalsosynpunkt.

Visste ni att varje gran har uppemot en miljon barr? Varav 99 % ar helt
ofarliga for oss manniskor da de s& smaningom enbart hamnar pa
golvet och maste dammsugas upp. Det &r sdledes endast den
aterstaende ynka barrprocenten som utgor fara for manniskan da de i
samband med julfirande latt hamnar i firares 6gon.

En dgonlékare i London redovisade sin statistik om dgonskador med
granar under tidsperioden december 1982 till februari 1983. 15
patienter hade drabbats av barr i 6gat. Av dessa hade en fatt barr i
dgat da granen bars in, sju da elandet fotades och fyra da ruskan
kastades ut.

De ovriga tre redovisades e;j.

Slutsats: Farligaste vid handhavande av gran ar vid dess fotning!
11



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

9\
Torsdagar kl. 18-19 Akademiska sjukhuset,
ing. 85 Eva tel. 073 - 096 21 81
BORDTENNIS
o,

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,
75 men kan med férdel anvandas av oss alla.

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

VATTENGYMPA DA vi inte langre har detta i egen regi, ar vi
valkomna att hdanga med Fibromyalgiféreningens vattengympa,
nu i undervisningsbassangen

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

Besok pa Lindwalls kafferosteri 19 februari kl. 10.00
Obs! Det kan vara svart med trappor (finns ingen hiss)
Efterat tanker vi ga till Senioren och ata lunch.

Mer info p& hemsidan

Under planering: Nationalmuseum? Bussresa?

Bilder fran "Stadsvandring med buss” och studiebesok pa
Gustavianum. Foto Kerstin Tragardh. Fler bilder pa hemsidan




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

26 november

Sista anmalning till Julluchen se sid 3

4 december Jullunch, se sid 3

v.2-3 Vara aktiviteter startar.

19 februari Studiebesok pa Lindwalls kafferosteri se sid 14
23 februari Arsmote, Lokalféreningen

9 maj Varfest
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LITE AV VARJE !ll
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 ???

Ni alla kan lysa precis som ja
och géra den mérkaste natten till
En hjalpsam hand och ett vénﬁé/t

for manga blir vdrme och ljus pa v r jord.

Tankar fran Ernst Kirchsteiger

R
0‘0

Granen ar ju langt mycket mer egentligen an en julgran,
den ar verkligen en del utav den svenska sjalen

Man far en glégg som ar sa god som att kyssa en angel
N&ar man var liten var man inte riktigt trygg med tomten

Ju aldre jag blivit, ju mer intresserad blir jag av sjalva
pappret runt julklappen r

Vad ar det som gor att vissa granar faktiskt bestammer
sig for att bli julgranar och andra bara ar fula.

Ar julgodis onyttigt eller inte? - Det &r ju. en slags mental
flytvast

16



God Jul
och
Gott Nytt Ar

onskar Styrelsen

RECEPT PA EN RIKTIGT GOD JUL
Antal portioner: Racker till alla!

3 dl. stillhet

2 dl tanda ljus

4 kg. mys

5 |. omtanke

3 burkar arlighet
14 kg. kramar

8 dl. varme

200 g. bus

5 dl. gladje

4 msk. Julmusik

Blanda val, fordela 6ver hela julen och garnera rikligt med karlek

Tavling 3/24 Ratta svar till denna svara omgang: (endast tva som
hade alla ratt) Kaj, Marina, Fred, Mark, Rasmus, Alf, Andrea,
Ejvind, Saga, Gorel, Evald, Helga, Tom, Britt och Ester

Vinnare denna gang blev:
Bror Erik Lundin, Mats Rydén
\ samt Siv och Torsten Akesson
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Om du vill, s& kan du skicka svaren senast 15 januari
till Lena Persson Vapnargatan 22 75336 Uppsala.

Eller till sms 070 566 35 12 eller lenpers51@gmail.com
Tre vinner varsin Trisslott

T, VILKEN RORA!!
“ Vilka juliga ord gdmmer sig har?????

1 | JUBLA BURK

2 | TRASTENS VADJAN
3 | SMULPAJ TUR
4 | KOMETMUST

5 | DIN GRANS

6 | SAGNERS STOJ
7 | PARKERA KOPP
8 | KLINKA SJU

O | LATIN SOKES
10 | ENKLARE LJUD
11 | SURA SKELETT
12 | TOTAL JU

13 | MOTER GOTT
14 | MISTE OSTEN
15 | KRILLBUS

Lycka till *
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HOSTMOTET 16 OKTOBER

Planen Rev 2023-12-15

Foto Kerstin Tragardh
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Riksforbundet HjartLung Uppsala Kungsgatan 64 753 41 Uppsala

MINNESADRESS

Var minnesgava &r 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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