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Bidrag till Kontakten skickas till:

Neuroférbundet Goteborg
Kontakten

S. Larmgatan 1

411 16 Goteborg

E-post: kontakten.gbg@neuro.se

Annonser:

Helsida 2 000 kr
halvsida 1 200 kr
1/4-sida 900 kr
1/8-sida 700 kr

Priserna ar samma
for farg och svart-vitt.

Kallelse till ARSMOTE 2020

for Neuroférbundet Goteborg

Torsdag den 19 mars 2020, kl. 18.00 - c:a 20.30
Dalheimersalen, Dalheimers Hus, Slottsskogsgatan 12

Det ar viktigt att du narvarar pa arsmotet!

Alla medlemmar har en rost. Pa arsmétet kan du anvanda den och
framfora dina asikter, vara med och paverka féreningens verksamhet
och budget samt vélja vilka som ska inga i styrelsen och leda
foreningen under aret.

OBS! For att ha rostratt pa arsmoétet maste du ha betalat
medlemsavgift fér 2020. Ta med ditt medlemskort. Ar du oséker pa
om du betalat, kontakta kansliet.

Anmalan till kansliet senast 12 mars. tel. 031-711 38 04,
e-post: info.gbg@neuro.se

Infor arsmotet torsdag den 19 mars 2020

Alla sektionsansvariga ombedes att lamna in sin
verksamhetsberittelse snarast.

Helst via e-post till: madeleine.gbg@neuro.se tala med Madeleine
Kyllerfeldt tel. 031-711 38 04 om du har fragor.

Strannegarden sommaren 2020

Pa grund av sakehetsdversyn har vi annu inte klart hur sommaren pa
Strannegarden kommer att se ut. Kansliet kommer darfér inte att kun-
na ta emot bokningar eller svara pa fragor forran i slutet av februari.
Information kommer att finnas i ndsta nummer av Kontakten.

Valkommen att hyra Lillstugan

Medlemmar i Neuroférbundet Géteborg kan hyra Lillstugan pa Stran-
negarden i Onsala, under den del av aret da vi inte har vara reguljara
sommarveckor for gaster. Alltsa inte veckorna 25 - 32.

Stugan ar nu helrenoverad ut- och invandigt med ett stérre toalettut-
rymme som ar helt annpassat med dusch. Utrustat pentry finns och
tva sovplatser.

OBS! Stugan har vandrarhemstandard vilket innebar att hyresgaster
har med egna lakan och handdukar samt stddar stugan innan den
[dmnas. Om du inte kan eller vill stdda stugan ar priset for stadning

350 kr.
Avgift: Endast medlemmar i Neu-

roférbundet kan hyra fér 200 kr/
natt eller 900 kr/vecka.

Om du vill hyra stugan, kontakta Martin
Radberg tel. 0761-345 170,
e-post: claesmartineliasson@gmail.com




— Aktiviteter

Yoga pa HjarnPunkten varen 2020

Vi ses och tranar andning, styrka, balans, koncentration, sjalvmedkansla och avslappning.

Alla oavsett funktionsvariationer ar vilkomna att delta enligt egna forutsiattningar.
Medlemskap i foreningen Hjarnkraft ar inget krav.

Tid: 8 torsdagar, 18:00-19:30, med borjan torsdagen den 6 februari (6vriga
datum: 13 & 20 februari, 5, 12 & 26 mars, samt 2 &16 april).

Aktiviteter

Guidning och lunch pa Goteborgsoperan
Fredag 28 februari, samling vid entrén kl. 13.15

Vi startar med en tva-ratters lunch inkl. kaffe
KI. 14.30 far vi en guidad visning bade framfér och bakom kulisserna.
Guidningen pagar ca 1 timme.

Datum: Fredag 28 februari Foto: Tilo Stengel

Tid:
Avgift:
Anmalan:

KI. 13.30 - ca 15.30
Medlem 170 kr, ej medlem 220 kr
Till kansliet snarast pa tel. 031-711 38 04 eller info.gbg@neuro.se.

Plats: Hultbergsalen, Plan 2 i Dalheimers hus.

Kostnad: 210 kr for 8 tillfallen

Anmalan: hjarnpunkten@hjarnkraftgoteborg.se, 031- 24 32 34
Ledare: Sofia Lindgren

Sofia Lindgren leder yogan pa
Det gar att prova en gangoch se om yogan passar for just dig. HjamPunkten.

Sahar presenterar Sofia sig:

Jag kommer ursprungligen fran Vasterbotten men har bott i Goteborg i fem ar och trivs som fisken i vattnet! Yoga
blev en del av mitt liv 2013 och jag har sedan dess standigt utvecklats med min personliga yogapraktik. Jag utbil-
dade mig i Indien 2018 till Hatha-yogalarare och sedan februari 2019 ar jag aven Yin yoga-instruktor.

Inbjudan till Polyneuropati-traff

Vander sig i forsta hand till dig som inte fick plats pa novembertraffen

Ange om du har nagon matallergi/kostavvikelse. Avgiften betalas in pa féreningens
plusgiro 1 21 30-1, mark betalningen med "Operan” samt namn pa deltagarna.

Vid férhinder samma dag ring 0709-54 88 00

OBS! Begransat antal platser

Dag och tid: Onsdag 19 februari kl. 16.00 - 18.00

Plats: Foreningslokalen, Arkitektgatan 2, Géteborg

Avgift: 30 kr inkl. fika

Anmalan Senast mandag 17 februari till kansliet tel. 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se

Inbjudan till mingelkvall med ost och dryck

Dag: Torsdag den 20 februari

Tid: KI. 17.00 - 19.00

Plats: Neuroférbundets foreningslokal, Arkitektgatan 2, Géteborg
Avgift: 100 kr/person

OBS! Det finns ett fatal platser kvar! Anmal dig senast den 26 februari

Sorgbearbetning

Ett handlingsprogram for kanslomassig lakning
vid dodsfall, separation och andra forluster.

Sorg ar en normal och helt naturlig kdnslomassig reaktion pa en forlust. Sorgen kommer att fortsatta paverka vara
liv och vara relationer pa ett negativt satt sa lange vi inte moéter och kommunicerar det vi bar inom oss. Obearbetad
sorg kan leda till att vi haller tillbaka vara kanslor och far svarare att leva i nuet. Genom att vi inte &r har och nu
tappar vi mycket av var livsenergi.

Under atta veckor tittar vi pa vara férestallningar om sorg, tar reda pa vilka férluster som har paverkat vara liv och
genomfér de handlingar for att bearbeta och fullborda det som ar ofullstandigt.

Anmalan senast mandag 17 februari till kansliet tel. 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se
ange om du har nagon matallergi/kostavvikelse. Avgiften betalas in pa féreningens plusgiro 1 21 30-1,
mark betalningen med "Mingelkvall” samt namn pa deltagarna.

OBS! Begransat antal platser

Cafétraff for dig med postkontusionellt syndrom

Kursansvarig:

Praktisk information om 8-veckorskursen

Caroline Persson, Certifierad handledare i sorgbearbetning.
Kursen sker i samarbete med ABF Géteborg.

Datum: Kursstart 9 mars.

Tid: Mandagar kl. 17:30-19:45

Plats: Neuroférbundets kansli, Arkitektgatan 2, Géteborg.

Pris: 300 kronor, fika 30 kr tillkommer per gang. Betalas in pa féreningens plusgiro 1 21 30-1,

mark betalningen med "Sorg” samt ditt namn.

Dag: Mandag den 2 mars

Tid: KI. 16.00 - 18.00

Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2, Géteborg
Avgift: 30 kr inkl. fika

Anmalan: Till kansliet tel. 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se senast torsdag den 27 februari.

For att lAmna intresseanmalan eller kring fragor ring, Caroline Persson pa tel. 031-711 38 04
eller via e-post: kompassen.gbg@neuro.se
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— Aktiviteter

Inbjudan till humor-kvall, "Vitsen med vitsen”

UIf Benkel, frilandsjournalist och forfattare till fyra bocker med och om ordvitsar, berattar om vad som utmarker en
bra ordvits, olika typer av vitsande, varfor vissa gillar de samsta vitsarna bast - och hur det kommer sig att staden

Goteborg ar sa forknippad med denna sorts ordlekande. Givetvis med manga exempel pa bade bra och daliga
vitsar.
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Datum: Torsdag 12 mars .

Tid: KI. 17.30 - 19.00 S ADMWIITCAD
Plats: Neuroférbundets foreningslokal, Arkitektgatan 2, Goteborg DH,DUI TS AR -
Avgift: 50 kr, fika ingar :-fﬁ‘l"” GETEH‘_-:’_HHH“G_| '
Anmalan: Till kansliet senast torsdag 5 mars tel. 031-711 38 04, L& gt

e-post info.gbg@neuro.se
Ange om du har nagon matallergi/kostavvikelse.

v UlfBenkel | o
Avgiften betalas in pa férenignens plusgiro 1 21 30-1, e ks o
mark betalningen med "Vitsen” samt namn pé deltagarna. o 7

OBS! Begransat antal platser

Aktiviteter

UIf Benkels fjarde bok om ordvitsar .

Var-resa med konst och mobelhistoria, 24 - 25 april

Vi startar var resa ner till Arken Museum fér Modern Konst i Danmark fredagen den 24 april kl. 8.00 fran Dahl-
heimers Hus. P& nervagen tar vi en langre kaffepaus i Bjoérkang och vid 13-tiden ater vi lunch pa Arken. Vi far en
guidning och aven tid for att ga runt lite pa egen hand. Vi évernattar pa Scandic i Helsingborg dar vi ocksa ater
middag vid attatiden.

Efter hotellfrukost och kanske en morgonpromenad &ker vi till lkeas museum i Aimhult. Har far vi en fin éverblick
Over lkeas historia och vi kommer sakert le igenkannande till mycket av det som visas. Har finns &ven Ingvar
Kamprads eget kontor bevarat. Vi ater lunch i deras restaurang och far en guidning av utstéllningen. Resan hem
tar ca 3 timmar och vi tar med lite frukt och godis som vi kan ha p& vagen. Vi beraknar att vara tillbaka pa Dalhei-
mers Hus vid 19.30-tiden.

Har kan ni lasa lite om vara resmal: https://www.arken.dk/ och https://ikeamuseum.com/

Avgift: Medlem 1 450 kr ej medlem 2.150 kr

Bokningsavgift 450 kr inbetalas vid anméalan pa féreningens plusgiro 1 21 30-1, resterande belopp faktureras.
Bokningsavgiften aterbetalas endast om avbokning sker innan faktura skickas.

Anmalan gors till Madeleine pa kansliet tel. 031-711 38 04 eller e-post madeleine.gbg@neuro.se

Kollektionen OMTANKSAM

Arken Museum fér Modern Konst
i Danmark Foto: Emma Thunbo

INFORMATIONSTRAFF OM MYOSIT
(Inklusion — Derma - Poly) | GOTEBORG

Mandagen den 16 mars kl. 17.00 — 20.00
Plats: Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Huvudingangen Sahlgrenskas Aula

Hela teamet kring Myositsjukdomar medverkar och informerar om nya
forskningsrén, omhdndertagande av patient, medicinsk behandling och
fysioterapi vid dessa diagnoser.

Tid ar avsatt for att svara pa deltagarnas fragor.

| pausen ca 18.30 serveras kaffe/te och smorgas.

Medverkande:

Balsam Hanna, Overlakare SU
Ingrid Lundberg, Professor KA
Helene Alexandersson, Fysioterapeut KA
Sara Nordstrém, Neurolog SU

Obligatorisk anmalan senast 6 mars till:
Lena Hellman via telefon: 031-15 26 89

Eller via e-post: madeleine.gbg@neuro.se

OBS! Ange eventuell matallergi/kostavvikelse i samband med din anmalan.

Hjartligt valkomna halsar
Sahlgrenskas Universitetssjukhus Reumatologen i samverkan med
Neuroférbundet Goteborg

Familjevistelse pa Agrenska,
Dystrofia myotonika 2 - 6 mars 2020

For mer information: www.agrenska.se/familjevistelser eller www.agrenska.se/kurser

Kontaktpersoner:

Cecilia Stocks, koordinator 031-750 91 42 cecilia.stocks@agrenska.se
Elisabeth Arvidsson, administrator 031-750 91 46 elisabeth.arvidsson@agrenska.se
Annica Jansson, administrator 031-750 91 62 annica.jansson@agrenska.se

Agrenska &r ett nationellt kompetenscentrum or séllsynta diagnoser och en unik métesplats fér barn, ungdomar och vuxna med funktions-
nedsattningar, deras familjer och profesionella.
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——Fonder

—— ldrottsaktiviteter

Stiftelsen Professorskan Betzie Johanssons MS-donation

Stiftelsens huvudsakliga syfte ar att framja vard av barn under 18 ar som drabbats av CP eller MS.
Ansokningsblankett finns pa kansliet.

Sista ans6kningsdag ar 15 april.

Norrbacka-Eugeniastiftelsen

Stiftelsen har till andamal att underlatta situationen fér personer med rérelsehinder.
Ansokningsblankett och mer info hittar du pa www.norrbacka-eugenia.se
eller kontakta kansliet pa tel. 031-711 38 04

Sista ans6kningsdag for enskilda personer ar 28 februari.

Hilda Henrikssons Fond

Fonden ger bidrag i férsta hand till personer som har multipel skleros eller cerebral pares,

men aven annan neurologisk diagnos godtas, (ej neuropsykiatrisk diagnos som ADHD eller autism).
Sokande skall vara bosatt i Géteborg med omnejd och vara ekonomiskt behdvande.

Endast mindre belopp delas ut.

Blankett for ansdkan far du fran Neuroférbundet Géteborg tel: 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se
eller fran hemsidan: neuro.se/goteborg

Fragor om fonden besvaras av Eva pa tel. 0705-57 07 19

Ansokan sker tva ganger per ar, 15 mars och 15 oktober.

Petter Silfverskiolds Minnesfond

Bidrag ur denna fond kan sokas till barn och ungdomar under 25 a&r med sjukdom eller funktionsnedséattning, till
vard, rekreation, forbattring av sociala forhallanden eller till trivselskapande atgarder.

Ansokningsblankett och mer info hittar du pa www.pettersilfverskioldsminnesfond.se eller kontakta
Lotta Vesterlund pa tel. 0790-12 98 90

Ansokan ska sandas in senast den 10 mars.

NMD - badet

Ar igang denna termin,
vid fragor kontakta Michael Ahlberg pa tel. 0709-66 51 52

MS - gymnastiken

Kursledare saknas, kontakta kansliet och anmal
intresse sa aterkommer vi om kursen blir av tel.

031-711 38 04

Plats: Sahlgrenska Universitetssjukhus, Rematologen,
Grona straket 14

Tid: Mandagar kl. 17.30 - 19.30
Avgift: 300 kr per termin

Rullstolsdans

Startdatum: 4 februari 2020

Dag och tid: Tisdagar mellan kl. 18.00 - 20.00
Plats: Hultbergssalen, Dalheimers Hus,
Slottsskogsgatan 12

Avgift: Medlem i Neuroférbundet Goteborg 150 kr,
ej medlem 450 kr.

Anmalan: Kontakta Teresé pa kansliet

tel. 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se

Kompassen

"Frisk utan flum”

Den andra Neurodagen 2019 bjod pa férelasning av Jessica Norrbom, som bland annat ar molekylar-
biolog, doktor i fysiologi, forelasare, forfattare och en av tvd som har halsopodden "frisk utan flum”. Hen-
nes forelasning tog upp stress/aterhamtning, vardagsroérelse, traning och kost. Likasa gick hon igenom

aktuella halsomyter.

Kallkritik

Jessica forklarade att vi alla tar del av en stor méngd
information varje dag och att det dérfor ar viktigt att
ha ett kritiskt forhallningsséatt, inte minst till sddant
som handlar om vér hilsa. Hon forklarade att det &r
viktigt att man haller isér vad som &r vetenskapligt
belagt och vad som é&r en enskild persons tyckande.
Innan du litar pa det du laser eller hor, sé stall dig
fradgorna: Vem star bakom informationen, ar det hél-
so- och sjukvard, foretag eller privatperson? Vilket
syfte har informationen, nér publicerades eller upp-
daterades den och #r den granskad? Ar det en person
eller organisation som &r ansvarig och har utgivaren
tillriicklig imneskunskap? Ar syftet att informera,
dvertyga eller marknadsféra ndgot? Ar informationen
fortfarande aktuell och relevant? I korta drag, var
kallkritisk till den information du tar del av forklarade
Jessica.

Halsa

Hon talade vidare kring hélsa utifran fyra omré-

den: vardagsrorelse, traning, kost och &terhdmtning.
Med vardagsrorelse syftade hon pé allt det vi gor i
vardagen som inte ger dkat hjértpaslag medan tri-
ning dr de 6vningar dér vi svettas, blir andfadda eller
musklerna blir trétta. Det dr oerhort viktigt att vi
ocksé fér aterhdmtning och det storsta hotet mot detta
ar den negativa stress vi utsitts for. Nar det géllde
kost tryckte Jessica pa att man sjdlvklart kan 4ta vad
man vill, men att det ar bra att utga ifran vad kroppen
behdver for att fungera i form av niringsdmnen, vi-
taminer och mineraler. Dessa fyra delar hor ithop och
ar viktiga for hélsan, men det &r dven viktigt for att
vi skall ma bra att vi ingér i ett socialt ssmmanhang
kommenterade Jessica.

Genetik

Vi fods med vért genetiska arv och en viss genupp-
séttning, dir vissa gener gor att vi har storre risk att
drabbas av en viss sjukdom. Vi kan inte paverka véra
gener, men hur vi véljer att leva kan inverka pé vart
maende och motverka livsstilssjukdomar sdsom typ 2
diabetes och hogt blodtryck. Jessica talade om epige-
netik, vilket ar lanken mellan arv och miljé och visar

hur véra gener anviinds. Aven om man har anlag for
t.ex. hogt blodtryck, sé kanske det inte kommer till
uttryck utan forblir vilande om du éter varierat, haller
normalvikt och ror pa dig sa gott du kan. Daremot om
du roker och har 6vervikt mm., sa kanske du vicker
dessa gener till liv och du utvecklar sjukdomen.

Evolution och rorelse

Genom evolutionen har ménniskan fordndrats pa
manga sitt och hur vi levde for ménga tusen ar se-
dan skiljer sig mycket fran dagens samhille. Hur var
hjarna och hur vért genetiska material fungerar har
diremot inte evolutionen fordndrat. Vara hjarnor ér
fortfarande programmerade att vi skall inta s& mycket
energi som mojligt och halla oss lugna, vila sa vi kan
samla och lagra energin i kroppen, utifall det blir svalt
i morgon. | dagens samhélle &r det dock inte troligt
att vi far svilt i morgon, sa detta &r inte en gynnsam
overlevnadsstrategi idag.

Hjarnan dr ocksé programmerad att bryta ner
overflodig muskelmassa, da muskler tar oerhort
mycket energi och kréaver att vi intar mycket mat for
att bibehalla energinivan. Ute pa savannen fanns det
inte tillgang till s4 mycket foda s& hjirnan behdvde
gora denna handling. P& savannen fick vi stindigt
naturlig rorelse och kunde dérfor bibehalla den mus-
kelmassa som vi behdvde for att klara oss. I dagens
samhdélle har vi god tillgang till mat, s& for mycket
muskler &r inget problem. Vi behdver darfor gora ett
aktivt val och bryta denna inbyggda programmering.
Tyvérr har vi idag till stor del byggt bort den var-
dagliga rorelsen, s& vara muskler bryts ner men vi
fér inte den aktivering av musklerna som vi behover
for att bibehalla dem. Det optimala vore att rora sig
sd mycket man bara kan utifran sina forutsittningar
forklarade Jessica.

Rorelse ger positiva effekter pa alla véra organ och
drar igang tusentals processer i kroppen. Detta gor att
vi nog aldrig kommer att finna ett likemedel som kan
ges istillet for rorelse och som kan ha lika stor effekt
som rorelsen har pé vara kroppar. Alla far ndgon typ av
positiv hilsoeffekt av fysisk aktivitet, men vi har olika
forutsattningar sa darfor far vi olika resultat. Rorelse
kan paverka savil var fysiska som psykiska hilsa.



—— Kompassen

Rekommendation

Jessica talade vidare utifrén vardagsrorelse, trining
och rekommendation. For vardagsrorelse finns inget
specifikt métt utan det handlar om att rora sig utifran
sina forutsittningar. For trdning dr det antal svettiga
minuter som riknas. 150 minuter/ vecka, 30 minuter/
dag eller vid riktig intensivtrining kommer man un-
dan med 75 min/ vecka for samma hélsoeffekt.

Jessica forklarade att forskning visat pa halsoeffekter
efter ett enstaka konditionstrédningspass. Detta ger
effekter sasom sénkt blodtryck upptill ett dygn efter
traningspasset, effekt pa blodsockerkontrollen genom
att muskelkraften paverkas upptill tva dygn efter tri-
ningspasset. Det dr viktigt med muskelbelastning oav-
sett alder, dnnu viktigare nér man blir dldre. Tréning
behover inte vara pa gym utan kan vara hemma med
band, trédning av dverkropp, knébdj osv. sé att man
belastar musklerna mer 4n vad man gor i vardagen.
Vara kroppar ér gjorda for att vara i rorelse, sa dven
var hjarna.

Vid fysisk aktivitet fér vi 6kad tillforsel av syre och
mer blod till hjarnan. Detta skapar fler hjarnceller,
tatare kontakt mellan nervcellerna och det skickas ut
dmnen som gor att vara celler mar bra. Fysisk aktivi-
tet ger savél battre langtids- som korttidsminne, béttre
uppmirksamhet och arbetsminne. Likasa lérs rorelse-
monster bittre in, vilket forbattrar vart lokalsinne och
endorfiner frislépps vilket har morfinliknande egen-
skaper. Dessutom far vi ldgre nivéer av stresshormon,
lagre blodtryck och friskare blodkarl.

Kosthallning

Véra kroppar ar experter pd att ta upp det vi behover i
var kost. Det sker hela tiden processer i kroppen som
forbrukar energi och Jessica tog upp det som heter
basalomsittning. Detta begrepp innebédr den energi
som gér at i en kropp som ligger helt still och vilar i
24 timmar om dygnet. Allt vi gor utover det kraver
mer energi. En central funktion i kroppen ér att upp-
ratthélla blodsockerkontrollen. Vi har i princip alltid
en jamn blodsockernivé i kroppen, dven om vi ar
fysiskt aktiva i flera timmar. Detta géller dock inte for
personer som har diabetes.

Hjéarnan behover energi och vissa celler i hjdrnan kan
bara anvinda glukos, (socker) for att fungera, medan
andra celler kan anvénda fett eller protein som energi.
En kalla till glukos é&r att dta kolhydrater. Kolhydrater
som 4r ett samlingsnamn for livsmedel som innehaller
starkelse, kostfibrer eller sockerarter dr ndgot som en
del bantningsmetoder sédger &t oss att undvika. Vi kan
Overleva utan att fa i oss glukos, for var lever kan till-
verka lite glukos varje dygn, som hjarnan kan anvin-
da som energi.Det dr dock skillnad pa vad vi behover
och vad vi mér bra av. Vi skulle nog ma béttre om vi
ater lite kolhydrater och vara tarmbakterier skulle de-

finitivt ma béttre av att fa kolhydrater dir kostfibrerna
ingér forklarade Jessica. Vi kommer inte vara snabba
och starka utan kolhydrater.

Hon presenterade studier gjorda pé kosthéllning hos
svenska ungdomar och vuxna. Resultatet var att vi far
i oss endast hilften av rekommenderad mangd gron-
saker, mer rott kott 4n rekommenderat och hélften av
rekommenderad mangd fisk. Dessutom tillfor vi for
mycket energi i form av sotsaker och drycker och 21
% av befolkningen har 6vervikt eller fetma.

Hon tog upp olika dieter och forklarade att oavsett
vad man véljer s dr det mest avgdrande vad och hur
mycket vi stoppar i oss. Hon visade en nyare variant
av matpyramiden dér basen bestod av umgénge och
fysisk aktivitet. Den beskriver ett sunt matmonster
dar basen och den storsta delen bestar av frukter,
rotfrukter, gronsaker, baljvaxter, bonor och oljor fran
vixtriket. Ovanfor kom ravaror fran havet, sedan det
vita kottet (kyckling), dgg, smor, sés och hogst upp
det roda kottet (fyrfota landlevande djur). Proportio-
nerna av dessa livsmedel dr uppmatta utifran vad som
ar bra for oss och det som hamnar hogst upp skall vi

.

Al

Jessica Norrbom var kvallens foreldsare och Martin Radberg var
medhjalpare under kvallen. Foto: Rita Rak

—— Diagnosgtraffar
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undvika eller ta mindre av. Kost med mycket méttat
fett som i animaliska produkter dr simre for var hélsa
och har dalig inverkan pa véra kérl jamfort med ra-
varor fran véxtriket. Hon sdg inga nackdelar med en
vegetarisk kost men nér det géller vegankost sé riske-
rar man att f& B12-brist, vilket gor det viktigt att vara
mer noggrann och variera sina kostkéllor. Jessica pre-
senterade dven tallriksmodellen. En fjardedel av tall-
riken skall innehélla proteinrika livsmedel och sedan
delar man pa resten och 0ser pad med gronsaker och
rotfrukter p& den andra sidan och kolhydratrika livs-
medlen girna i fullkornstyp pa den tredje forklarade
Jessica. GOr man detta s far man i sig de vitaminer
och mineraler man behover. Hon tryckte pé att det &r

bittre att man &ter en varierad kost &dn att man stoppar
1 sig kosttillskott, sdrskilt om man inte har en bevisad
brist. Risken dr da att man feldoserar och far i sig for

stor dos.

Kortfattat blir vi friskare av att minska inaktiviteten
och oka var vardagsrorelse och trining. Likasa, dter
vi en varierad kost far var kropp i sig allt den beho-
ver. Med bra vardagsrorelse, trining och god kost-
héllning mar savél kropp som knopp béttre.

Caroline Persson
Kompassen, Rad & Stod

ALS - Amyotrofisk Lateral Skleros

Dessa tréffar ar for dig som har ALS, &r anhérig
eller personlig assistent.

Du kan traffa andra i sammasituation, stélla fragor,
fa vadefulla tips, hjalp med ansékningar, mm.

Dag och tid: Torsdag 30 januari, 27 februari kl 13.30
Plats: LaSSe Brukarstddscenter, Kdmpegatan 3
Anmadlan: Senast tva dagar innan varje traff

tel. 031 - 84 18 50 eller e-post: brev@lassekoop.se

Diagnostraff SMA

Kom forbi och ta en fika !
Vid fragor kontakta Lars Blomqyvist tel. 0768-521543

Dag och tid: Tisdag den18 februari kl. 16.00 - 17.00
Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2

Borgen, lokalgruppen i Kungalv

Valkomna, halsar Inger Larsson tel. 0303-21 11 28

och Lars-Gunnar Andresson tel. 0705-94 45 72

Dag och tid: Onsdag den 19/2 kl. 13.30
Plats: Equmeniakyrkan,
Utmarksvagen 3, 442 39 Kungalv

Cafétraff for dig med MS

Ni som har MS &r inbjudna till en fikatraff,
det blir trevlig gemenskap och ett bra tillfélle att prata
med andra i samma situation. Valkomna halsar Sara

Dag och tid: Tisdag 11 februari kl. 18.00 - 20.00
Plats: Foreningslokalen pa Arkitektgatan 2

Avgift: 30 kr, fika ingar.
Anmalan: Till kansliet tel. 031-711 38 04

eller e-post: info.gbg@neuro.se

Hej ni yngre med Parkinson

| var fortsatter tréffarna i Goéteborg men vi kommer nu att vara i Parkinsonféreningens lokaler.
Vi fortsatter att traffas och umgas. Ta garna med anhériga och vanner. Man behoéver inte anmala sig utan det ar

bara att dyka upp.

Har kommer information infor varen 2020

Datum: 6/2, 5/3, 2/4 och den 7/5
Var: Parkinsonforeningens lokaler, Storgatan 53
Tid: KI. 18.00 - 20.00

Det kommer att finnas kaffe och nagot gott till kaffet att kopa.

Vet ni ndgon som har Parkinson eller som utreds for Parkinson som inte &r med i
Parkinsonfoérbundet sa far ni garna ta med honom/henne till en traff.

Har ni fragor, funderingar eller andra idéer ring eller mejla Charlotte 0709-757 097,

kraftenattleva@gmail.com

Facebook: Traffar for oss med neurologiska diagnoser i Vastra Sverige

Foto: pixabay.com




Kara medlemmar. Det uppstar ofta fragor kring anmalningar, avbokningar och avgifter. Hir kom-
mer darfor information kring detta. | fortsattningen finns dessa uppgifter aven pa var hemsida.

Allmén arbetsordning for anmélan och avbokning till vara aktiviteter

For anmalan till vara aktiviteter, storre foreldsningar och 6vriga verksamheter galler alltid att:

Deltagande skall anmalas till kansliet via telefon, mail eller i férekommande fall Iank pa
hemsidan.

Anmalan ar alltid bindande

| de fall en deltagaravgift finns skall denna betalas in till vart plusgiro inom 10 dagar om
inte annat anges

Om vi saknar din betalning kommer vi att forséka na dig forst. Sedan lamnas platsen
over till eventuell reserv.

Vid inbetalningar till plusgirot maste aktivitetens namn anges samt dven namnet pa dem
betalningen avser.

Bekraftelse att man fatt plats ges muntligen om man anmaler sig via telefon.

Skriftlig bekraftelse lamnas om man anmaler sig via mail eller lank.

Vid anmalan via lank bekraftas platsen genom att en kopia pa anmalan skickas till
deltagaren for att paminna om aktiviteten

Medfdljande assistenter/narstaende maste alltid anmalas da det ar viktigt for oss att
alltid veta hur manga som befinner sig i lokalerna.

Redler for avbokning av aktiviteter och mindre moten i féreningslokalen:

Avbokning maste goras via telefon eller mail snarast mojligt

Redler for anmalan och avbokning vid resor och andra stérre arrangemang:

Anmalan skall géras enligt samma férfarande som ovan

En bokningsavgift tas alltid ut och skall betalas till vart plusgiro inom 10 dagar
Bokningsavgiften kan endast aterbetalas om avbokning goérs mer an 30 dagar fére
arrangemanget/resan.

Deltagaravgiften faktureras fran féreningen och vid betalning maste fakturanummer
anges

Avbokning senare an 30 dagar kan goras mot uppvisande av lakarintyg

Vid avbokning mer an 14 — 30 dagar innan arrangemanget aterfas hela deltagaravgiften
Vid avbokning 7 — 13 dagar fére arrangemang aterfas 50 % av deltagaravgiften
Avbokning senare an 7 dagar fére arrangemang ges ingen aterbetalning

Vi rekommenderar att deltagaren ser dver sin privata resefoérsakring
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POSTTIDNING B

Avséandare: Neuroférbundet Goteborg

S. Larmgatan 1
411 16 Goteborg

NEURSS

Neuroférbundet Goteborg

Kansliet
Postadress:
Besobksadress:
Telefon:
E-post:
Hemsida:
Plusgiro:
Swish:
Oppettider:
Telefontid:

Sodra Larmgatan 1, 411 16 Gdteborg
Arkitektgatan 2

031-711 38 04

info.gbg@neuro.se
neuro.se/goteborg

1 21 30-1 Bankgiro 5416-5840
1232373066

Mandag-torsdag, kl. 10.00 - 15.00

KI. 10.00-12.00, 13.00-15.00

Kanslipersonal

Madeleine Kyllerfeldt

Caroline Persson
Terese Antonsson
Kicki Forslund

mandag - torsdag
mandag - torsdag
mandag - torsdag
mandag - torsdag

Styrelsen 2020

Ordférande: Tor Farbrot Kansliet
Ord. ledaméter
Vice ordférande:  Runa Zetterman 031-87 20 74
Kassor: Kent Andersson 0708-88 03 10
Sekreterare: Maria Hagsten Kansliet
Ledamot: Michael Ahlberg 0709-66 5152
Martin Radberg 076-134 51 70
Lars Blomqvist Kansliet
Suppleanter: Patrik Brandby Kansliet
Ted Ekenberg Kansliet
Erik Dahlstrom Kansliet
Margaretha Sahlin Kansliet

Valberedningen

Sara Ekstrom, Madeleine Kyllerfeldt, Margareta Svensson.
Kontakta kansliet for telefonnr.

Kontaktpersoner fér olika diagnoser

Rita Rak mandag - torsdag

Kompassen

Caroline Persson mandag - torsdag
E-post: kompassen.gbg@neuro.se

Strannegarden
Jojos vag 33, 439 31 Onsala, 0300-613 09 (juni-aug)

Neuroférbundet Borgen, lokalavdelning i Kungélv

Tel: 0303-21 11 28
Tel: 0705-94 45 72

Inger Larsson
Lars-Gunnar Andersson

Neurofdrbundet Vastra Gétaland
Adress: Kapellevagen 1 A
451 44 Uddevalla

Tel: 0793-371008
E-post: va-gotaland@neuro.se

Forbundskansliet

Besbksadress: Neuroférbundet
Agatan 12 ¢, 172 62 Sundbyberg
Postadress: Box 4086
17104 Solna
Tel: 08-677 70 10,
E-post: info@neuro.se
Hemsida: WWWw.neuro.se

ALS Eva de Coursey 031-711 38 04
CP Daniel Lindstrand 031-711 38 04
MG Margaretha Andersson 031-711 38 04
MS Mattias Gustavsson  031-711 38 04
Myositer Lena Hellman 031-15 26 89
Narkolepsi Lois Bisj6 0709-26 18 80
NMD Eva de Coursey 031-711 38 04
Polyneuropati Mikael Fognas mikael.fognas@neuro.se

Parkinson Roar Vik 0734-33 16 66
SMA Lars Blomqvist 0768-52 15 43
Spasmodisk dysfoni

Gunilla Koch 0739-55 45 80

(For dvriga diagnoser - kontakta kansliet.)

Kontaktperson MS, 6vriga sprak:
Spanska

Italienska

Engelska

samt alla sprak fran tidigare Jugoslavien

Desirée Chalmers 031-711 38 04

Kontaken

Redaktor: Rita Rak, kansliet, tel 031-711 38 09
E-post: kontakten.gbg@neuro.se

Sista inlamningsdag for material till Kontakten:
5:e i varje manad!
Annonser & bidrag: Kontakta Rita pa kansliet

Tryckeri: Grafisk Support Dahlberg AB, V. Frélunda

Du som inte redan ar medlem i Neuroforbundet:

Bli medlem i Neuroférbundet Géteborg och ta del av allt vi har att erbjuda! Arsavgiften 2020 &r 360 kr fér medlem med eller utan
neurologisk diagnos. For anhérig/narstaende till fullbetalande medlem &r avgiften 180 kr.

Kontakta kansliet tel 031-711 38 04 eller e-post: info.gbg@neuro.se Plusgiro for avgiften & 1170 - 0

Om du blir medlem i september-december galler avgiften fér nastkommande ar.

MUSKELFONDEN - Insamlingsstiftelsen Forskningsfonden fér Neuromuskulara Sjukdomar - Plusgiro: 90 08 39 - 2
Stiftelsen Géteborgs MS-férenings Forsknings & Byggnadsfonder - Plusgiro: 1 21 30 -1
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