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FRAN REDAKTIONEN

For att Kontakten skall komma ut
till medlemmarna i tid, mdaste allt
material som skall publiceras vara
redaktoren tillhanda:

Senast den 5:e i varje manad.

Ansvarig
utgivare: Kent Andersson
Redaktion: Kansliet

Material 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 1200 kr
1/4-sida 900 Kkr
1/8-sida 700 kr

Priserna d4r samma for farg och
svart-vitt.

Kallelse till L%,

ARSMOTE 2021 ™

for Neuroforbundet Goteborg

Onsdag den 17 mars 2021
KI. 18.00 - c:a 20.30. Métet sker digitalt.

Anmal dig via var hemsida, www.neuro.se/goteborg senast
10 mars. Du far darefter en 1ank med inbjudan till motet.

Det ar viktigt att du deltar pa arsmotet!

Alla medlemmar har en rost.

Pa arsmotet kan du anvanda den och framfora dina asikter,

vara med och paverka foreningens verksamhet och budget samt
vilja vilka som ska inga i styrelsen och leda foreningen under aret.

OBS! For att ha rostratt pa arsmotet maste du ha betalat
medlemsavgift for 2021.

Ar du osiker pa om du betalat, kontakta kansliet.

°3 Medlemsenkater
IOIlfOl‘ . om rehabilitering
ars motet Under 2021 kommer foreningen

lagga stort fokus pa rehabiliterings-

onsdag den fragor.
17 mars 2021

Alla sektionsansvariga
ombedes att Idmna in sin

Vi kommer under februari skicka ut
en enkat via e-post och blir mycket
tacksamma om ni tar er tid att svara
pa den. Aven Riksforbundet kommer

verksamhetsberéttelse snarast. att skicka ut en enkdt om rehab. Darfor
kommer somliga att fa tva enkéter. Det
Helst via e-post till: ar viktigt att i sa fall svara pa bada.

madeleine.gbg@neuro.se
Ar ni osikra pa om ni limnat er

Tala med Madeleine Kyllerfeldt | e-postadress till vart medlemsregister
tel. 031-711 38 04 om du har s maila girna till info.gbg@neuro.se
fragor. eller ring kansliet pa 031-711 38 04

Var ordforande Tor Farbrot

Vi naddes av nyheten nagra dagar fore jul, att Tor drabbats av sjukdom
och inte kommer att vara aktiv i féoreningen under 6verskadlig framtid.

Vi onskar honom god och snar battring.
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DAGS ATT SOKA FONDER

Norrbacka-
Eugeniastiftelsen

Stiftelsen har till andamal att
underlatta situationen for personer
med rorelsehinder.

g8

Ansokningsblankett och mer info
hittar du pa www.norrbacka-eugenia.se_eller kontakta
vart kansli pa tel. 031-711 38 04 for hjalp.

Sista ansokningsdag for enskilda personer ar
28 februari.

Petter Silfverskiolds
Minnesfond

Bidrag ur denna fond kan sokas till

barn och ungdomar under 25 ar med

sjukdom eller funktionsnedsittning,

till vard, rekreation och 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 vara framme senast den 10 mars.

Hilda Henrikssons
Fond

Fonden ger bidrag i forsta hand till
personer som har multipel skleros

eller cerebral pares, men dven annan
neurologisk diagnos godtas,

(ej neuropsykiatrisk diagnos som ADHD
eller autism).

Sokande skall vara bosatt i Goteborg med omnejd och
vara ekonomiskt beh6vande. Endast mindre belopp
delas ut.

AnsoOkningsblankett far du frdn Neuroférbundet
Goteborg tel: 031-711 38 04, e-post:_info.gbg@neuro.se
eller fran hemsidan: www.neuro.se/goteborg

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

Ansodkan tillhanda senast 15 mars eller 15 oktober.

Stiftelsen
Professorskan
Betzie Johanssons
MS-donation

Stiftelsens huvudsakliga syfte ar att
framja vard av barn under 18 4r som drabbats
av CP eller MS.

AnsoOkningsblankett far du frdn Neuroférbundet
Goteborg tel: 031-711 38 04, e-post: info.gbg@neuro.se
eller fran hemsidan: www.neuro.se/goteborg

Sista ansokningsdag ar 15 april.




AKTIVITETER

ALS-traffar

Vander sig till dig som har diagnosen ALS, ar anhorig
eller personlig assistent.

ALS-forum ar ett unikt forum som under manga ar
samlats for att tala med ndgon i samma situation,
stalla fragor, fa vardfulla tips eller hjalp med ansok-
ningar m.m.

Under varen 2021 ses vi digitalt vid fyra tillfallen

Torsdag 11 februari k1.13.30 - 15.30
Torsdag 11 mars k1.13.30 - 15.30
Torsdag 8 april k1.13.30 - 15.30
Torsdag 6 maj k1.13.30 - 15.30

Du anmaler dig senast tva dagar innan respektive
traff.
Tel. 031-84 18 50 eller via e-post till brev@lassekoop.se

Motet sker via Teams och du far en lank till din mail
senast en dag innan motet.

LAS | ARTIKEL PA SID 6-7 HUR DU ANVANDER

TEAMS. Inga svarigheter!

Foreningens alla
idrotts- och tranings-
aktiviteter ar installda

Bad, gympa och dans mm 4r alla installda tills vidare.
Vi avvaktar Folkhalsomyndighetens rad.

Borgen, lokalgruppen
i Kungalv ar 2021

Alla aktiviteter ar instéllda.

Vi dterkommer med information nar aktiviteterna
kan aterupptas.

L-G Andersson 0705-94 45 72 och
Inger Larsson 0303-2111 28

Forelasning om rattigheter

Med Patrik Magnusson
Livesdndning den 10 mars
Mer info kommer pa hemsida och i nésta tidning.

Virtuellt MS-Café

Tid: Tisdag den 9 februari kl. 18.00

Senast den 8 februari till Sara via
e-post ekstroemsara@gmail.com

Anmalan:

Motet sker via Teams och du far en lank till din
mail senast dagen innan motet.

Dagens tema
Tips fran fysioterapeuten "Rehab hemma i
Coronatider”
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Nu ar vi trotta pa
Corona och blickar
darfor framat mot
ljusare tider.

For att mjukstarta infor en mer
oppen och social tillvaro har vi skapat

FREDAGS
START H O RNAN !

5 FEBRUARI

Varje fredag under februari kan ni kika in till
var trivsamma horna pa Neuroforbundet
Goteborgs egna Youtube-kanal.

\\ f Har far ni upplyftande pepp infor helgen
\
N Ni hittar vir horna pa var hemsida
g och pa Facebook

pmssns Hjartligt valkomna! NEURS:
— AeerdREy
Vad Ac dfa
é ugerkﬂx{&
&
O P TIMAL
livsagggs assistan Sx
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Digitala moten

— bra, daligt eller ndgot vi bara maste vanja oss vid¢

Under Corona pandemin har behovet
av att kunna datorer och internet blivit
allt mer noédvandigt. For den som fin-
ner detta omrade svart har manaderna
blivit ensamma och praglade av isole-
ring.

Nu ska vi forsoka visa pd att den digitala
varlden inte ligger sa 1angt bort och att tros-
keln inte ar allt for hog for att man ska vaga
ta klivet.

Orsaken ar att vi aven detta ar maste hélla
vart arsmote digitalt och for att alla skall fa
en chans att delta kommer har lite grund-
laggande information.

Hur kommer man igdng?

Nedan kommer nagra punkter som ar vikti-
ga for att komma igang. Om du kanner dig
osaker pa nagon av dem ar det bra om du
kan ta hjalp av nagon som kan traffa dig fy-
siskt och som kan visa hur det fungerar. Or-
saken till att det ar svart att beskriva detta
over telefon eller i text ar att man ofta beho-
ver bade kunna peka och forklara. Nar du val
tagit detta steg sa kommer hela den digita-
la varlden vara oppen for dig. Vi hoppas att
denna introduktion ska gora sa att du ocksa
kan hanga med och ta del av allt roligt och
nyttigt som hiander i cybervarlden.

B Du behover ha tillgang till internet pa din
telefon, surfplatta eller dator.

B Du behover en e-postadress och veta hur
du Oppnar och laser dina mail.

B Vivill tillagga att du endast ska klicka pa
lankar du fatt fran personer som du kan-
ner igen.

B Klicka aldrig pa okdnda lankar och lamna
aldrig ut dina personliga uppgifter pa natet.

Faktaruta

Appar — ar det samma som ett program. Ofta

har de olika ikoner som ser likadana ut oavsett om
man tittar i mobil, surfplatta eller dator. En ikon
ar en liten, ofta fyrkantig bild, som symboliserar
appens logotyp.

Lank — ar en skriven text som ar understruken och
ofta ar texten skriven i blatt.

Om man klickar eller trycker pa den sa kommer
man till en sida pa internet.

Den som vill guida dig till sin sida, sitt mote eller
sin video gor sitt basta for att gora det latt for dig
att hitta ratt.

Exempel: www.neuro.se/goteborg eller
www.youtube.se

Appar som kan vara bra att ha

Har kommer en lista pa de appar som kan vara bra att
borja med.

‘i Facebook — hiar delar manniskor sina vardag-

liga upplevelser och asikter med omvarlden.

Man kan stalla in vilka som kan se din profil
och man behé6ver inte delta i allt som hander. Appen
ger mojlighet till socialt umgange pa distans.

Instagram — denna APP ar till for den fotogra-
‘.i ferande typen. Har har du ocksa en egen profil
och du kan publicera bilder tagna i din vardag.

Aven hir kan du vilja vem som ska kunna se ditt inne-
hall.

Youtube — en APP for videoklipp. Har finns en
oandlig mangd av videoklipp, gammalt som
nytt. Allt fran hela filmer till sma snuttar som
nagon filmat hemma. Det 4r bara att skriva i sOkrutan
overst pa sidan for att hitta det som intresserar dig for

stunden. Det ar aven har som var Fredags Horna kom-
mer att finnas.

Teams — en APP for moten. Det ar har vi kom-

mer att halla vart arsmote. Det ar en saker APP
och den har enkla funktioner. Vi kommer be-
skriva dessa utforligare pa nasta sida.
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DIGITALA MOTEN

Sa har deltar du i arsmotet

Borja med att anmala dig till motet via var
hemsida www.neuro.se/goteborg.

Nar du anmalt dig kommer du fa ett bekraftan-
de mail som bevisar att din anmalan har kom-
mit fram till oss pa kansliet.

Kolla din mail sd du hittar bekraftelsen. Om
det inte kommer nagon bekraftelse behover du
ringa till kansliet sa vi kan hitta vad som gatt
snett.

Nagon vecka fore arsmotet kommer vi att ge-
nomfora nagra tillfallen dar alla deltagare far
mojlighet till att prova motet i Teams. Du far
da ytterligare ett mail som innehaller en 1ank
till ett 6vningsmote.

I mailet finns en ldnk som tar dig direkt till m6-
tet i Teams. Om du har laddat hem appen sa
klickar du pa "6ppna teams”. Om du inte har
appen nedladdad valjer du istdllet knappen
“Fortsatt i den har webbldsaren”

Nu 6ppnar sig en ny sida och i denna klickar du
pa knappen "Anslut”

Nar det sedan ar dags for sjalva arsmotet kommer
du fa ett nytt mail med lank i. Detta skickas ut ef-
ter lunch dagen fore arsmotet, alltsa den 16 mars.
Om du inte hittar ndgot mail ringer du bara till
kansliet sa hjalper vi dig.

Nar du val ar inne 1 Teams

Det ser lite olika ut beroende pa om du sitter pa
en dator eller en mobil/surfplatta. P4 datorn blir
symbolerna synliga nar du ror pA musen men om
du anvander en mobil/surfplatta sa maste du peta
till pa skarmen for att de ska komma fram. Pa vis-
sa modeller sa behover man istéllet klicka pa de
tre prickarna for att symbolerna ska komma fram.

Leta efter symbolen for mikrofon.

Nar den ar overstruken ar din mik-
rofon avstiangd och da kan inte de
ljud som finns i din omgivning h6-
ras pad motet. For att starta din mikrofon klick-
ar du bara pa symbolen sa att 6verstrykning-
en forsvinner. Administratoren for motet kan
ocksa stanga av mikrofonen for deltagarna ifall
det behovs.

4

Med symbolen pa filmkameran kan
du valja om du vill synas i bild for
andra deltagare. Om du anvinder
en mobiltelefon kan det vara battre
att ha kameran avstangd. Det drar
mycket batteri fran telefonen och ljudet kan bli
hackigt. Det beror pa hur starkt ditt internet ar
dar du sitter.

Det finns dven en symbol med en
hand. Om du klickar pa den ser ad-
ministratoren och deltagarna pa
motet att du begirt ordet. Nar det
ar du som far ordet maste du sjalv
starta mikrofonen genom att klicka pa symbo-
len.

Om du klickar pa symbolen med
pratbubblan kommer det fram en
spalt dar du kan skriva meddelan-
den till motet. Funkar ungefar som
sms. Dar kan du ocksa ldsa vad an-
dra skrivit.




STRANNEGARDEN

Valkommen 2021!

Under 2020 har vi fatt ldra oss att gora det vi brukar gora
pa Strannegarden, fast pa ett nytt sitt. Vissa saker har
vi inte kunnat géra alls och annat har blivit valdigt be-
gransat. Vi har gladjande nog kunnat vilkomna gaster
till Strannegarden vid nagra tillfillen. Smittsdkert och i
sma grupper.

Den glada nyheten ar att vi kommer att hélla oppet
sdsongen 2021. Vi héller koll pd myndigheternas
rekommendationer och verksamheten kommer sdklart
att paverkas av det. Manga kommer att vara vaccine-
rade ndr sdsongen startar. | marsnumret av Kontakten
kommer program och information om hur du kan
anmila intresse for deltagande. Det finns alltsd inga
svar att ge 4nnu och ingen foranmalan kan ske.

Rekrytering av personal fOor sommaren har paborjats.
Kéanner du ndgon som skulle vara lamplig, ar vi tack-
samma om du formedlar kontakt med Katarina.

Till gladje for flera kan vi meddela att det fran 1 april 4r
mojligt att disponera Lillstugan under de tider vi inte
har verksamhet.

Pa Strannegdrden pagar fortfarande renoveringsarbe-
ten. Matsalen far sig en ny matta och flera projekt, bade
smé och stora, viantar. Du som ldngtar ut — ta kontakt
med Katarina och hor efter om det finns nagra projekt
som du kan delta i! Det finns massor. Nagon kanske
vill fixa fika till dem som jobbar. Ta garna med dig en

kompis. Som namnts tidigare har vi kunskap och moj-
ligheter att vistas smittsakert pa Strannegarden.

Strannegarden ar en parla och den dr VAR parla. Kom
och var med ute i det fria, njut av havsluften och ge-
menskapen som vi medlemmar skapar tillsammans!

Tel. Strannegarden 031-774 01 83, Katarina

Lillstugan pa Strannegarden

Fran 1 april 2021 &r det ater mojligt att disponera
Lillstugan pa Strannegarden under tid da det inte pagar
nagra andra aktiviteter dar.

Du kan boka per dygn eller per vecka, fredag - fredag.
Det finns tva sangar, anpassad dusch/toa och ett litet
kok. Utsikt 6ver havet ingar!

Kontakta Strannegarden pa telefon 031-774 01 83 eller
mail: strannegarden.gbg@neuro.se. Du far da utforlig
information om lediga tider och annat du 6nskar veta.

Priser

Sangklader och slutstadning ingar.

Avgift, minimum 2 dygn 400 kr /dygn
Avgift, fredag - fredag 1400 kr /vecka
Husdjur, hela vistelsen 400 kr

Valkomna!
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”Den ofattbara

Den 10 november hade vi en
digital forelasning kring hjarn-
trotthet med Birgitta Johansson,
docent, universitetssjukhusover-
psykolog och specialist i neuro-
psykologi. Birgitta forklarade
att man till att bérja med maste
skilja mellan att vara trétt och
hjarntrott. Hjarntrotthet ar sa
mycket mer an en vanlig trétthet,
det ar inget som en god natts
somn kan bota.

Symtom

Vilka symtom man far avsin hjarn-
trotthet ar valdigt individuellt och
kan variera otroligt mycket fran
dag till dag. Vanligt ar att man har
koncentrationssvarigheter, att den
mentala energin snabbt tar slut
och att det sedan tar lang tid att
aterhamta sig. Andra vanliga sym-
tom ar somnproblem, l1att till grat
och huvudviark (pga 6veranstrang-
ning). Likasd Okad irritabilitet,
tanketroghet, minnesproblem, okad
stress-, ljud- och/ eller ljuskanslighet
och svarigheter att ta initiativ.

Energiniva

Birgitta talade om energinivder och
hur mycket det kan skilja mellan
individer. Hon beskrev hjarntrott-
heten med en liknelse som en per-
son hade anvant for att forklara
sitt tillstdnd. Personen forklarade
att de hade kopt en husvagn. Med
bilen visste de att de kunde kora en
viss stracka pa en tank, men efter
kopet av husvagnen sa riackte inte
langre en tank hela viagen. Det var
nagot tyngre att dra, vilket gjorde
att det gick 4t mer bransle att ta
sig fram samma striacka. Samma
sak gdller vid hjarntrotthet. Det
ar mer att bara, allt tar mer energi
och den racker inte till for allt som
skall goras under en dag, utan man
behover vila for att f4 mer energi.

Birgitta beskrev energinivderna
som ett mobilbatteri dir en frisk
person har en telefon med nytt
batteri och som borjar dagen med

fulladdad energi. Under dagen for-
svinner kanske lite av batteriet/
energin, men man klarar sig bra
anda. Framat kvillen ar batteriet
pa en niva dir det snart ar dags
att ladda igen. En person utan
hjarntrotthet far den energiladd-
ning som hjarnan beho6ver efter
en god natts sémn. En person
med hjarntrotthet kan daremot
ha energi som en gammal telefon
men med daligt batteri. Trots en
hel natts sOmn vaknar man tomd
pa energi da hjarnan inte har fatt
den laddning som den behover.
Hjarntrottheten kan gora att man
behover ladda/vila redan efter
halva dagen och trots vilan kan
energin anda vara slut innan dagen
ar till anda. Energin kan ta slut
snabbt och det kan da kinnas
som hjarnan stinger av och slutar
skicka signaler. En del kan bli sa
desorienterade att de behOver
hjalp att ta sig hem trots att perso-
nen rort sig i valkant omrade.

Hjarntrottheten syns inte utanpa
och det kan vara svart for andra
men dven for en sjalv att forsta. Ju
mer man kanner sig sjalv, hur man
sjalv fungerar och vad som ar bra
for mig utifrdn min situation och
vardag, desto lattare blir det att £
ett fungerande liv.

Strategier

Birgitta tryckte pa vikten av att
spara pa sin energi, men samti-
digt att man inte plockar bort allt
som man upplever som roligt. Det
kan vara bra att organisera sitt liv,

e efaiibélre
l'ijf-il niroiiheter

hjarntrottheten”

T_r_ -

dela upp uppgifter 6ver flera dagar
och forsoka att fullgéra nagot varje
dag.

Hon beskrev hur hjarntrétthet
fungerar over tid och att den kan
utlosasavenradolikaanledningar.
Birgitta forklarade att man fortfa-
rande inte kan siga vad det 4r som
gor att vissa far dessa problem och
varfor vissa blir battre Gver tid
medan andra inte aterhdmtar sig.
Hon tog upp hjarnskakning som
exempel, vilket oftast inte ar sa
markvardigt utan de flesta ater-
hamtar sig helt efter ndgra veckor.
For andra kan en hjarnskakning
forandra livet och ge en langvarig
hjarntrotthet med allt vad det in-
dividuellt innebar. Sedan finns det
de som aterhdmtar sig till viss del
som vid t.ex. en stroke eller annan
paverkan pa hjarnan. De kanske
kan borja arbeta igen, energin gar
upp och ner, de ar i stérre i behov
av anpassning och tid for ater-
hamtning. Risken 4r dock att man
da kdmpar pa for mycket och lig-
ger pa sin maxgrans for vad man
klarar av, man kan da kora slut pa
sig sjalv och sin energi. Det tar da
lang tid att dterhdmta sig. Det ar
viktigt att man sparar pa sin ener-
gi, sd att den ricker lange och inte
bara for en vecka. Likasa att man
tar det forsiktigt nir man skall ga
tillbaka till studier och arbete sa
man inte branner ut sig, forkla-
rade Birgitta. Hon gick sedan vi-
dare och presenterade hemsidan
www.brainfatigue.se som ar en
hemsida om hjarntrotthet, dar du
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kan lasa kring symtom, utredning,
behandling med mera. Dar kan du
aven gora ett sjalvskattningstest
for att fa en uppfattning kring
hur vida du lider av hjarntrotthet
och om du borde soka hjalp for din
problematik.

Birgitta  presenterade  ocksa
en App till mobilen som heter
"MentalFatigue”, dar du kan goéra
en egen skattning av din men-
tala trotthet. Appen gor en ut-
rakning och lista Over tid, sd du
kan f6lja din hjarntrotthet fran
dag till dag.

Hjarntrotthet och depression

Det ar viktigt att man inte blandar
ihop hjarntrotthet och depression
forklarade Birgitta. Det 4r manga
som tror att en person som Aar
valdigt trott, ar deprimerad, vil-
ket inte behover vara fallet. Det
ar darfor oerhort viktigt att man
som lakare har god kunskap om
patienten och ser om det finns en
depression, eller kanske en angest
med i bilden utover hjarntrott-
het. Om lakaren inte ser till hel-
heten, utan foresldr att patien-
ten skall umgas mer med vanner
for att dampa depression, kan
det istdllet ge en okad paver-
kan pa hjarntrottheten.

Matning av hjarntrotthet

Birgitta berattade att hon linge
varit intresserad av att kunna
mata och se vad som hander i hjar-
nan vid hjarntrotthet. Teorin ar
att det sker nagot pa cellnivd, men
tyvarr finns det inget instrument
att mata detta med. Hon berattade
att hon fick méjligheten att arbeta
med en person som tittar pa yt-
skiktet i hjarnan dar man kan se
hur hjarnan arbetar med hjalp av
infrarott ljus. Med hjalp av ovan-
namnd teknik har de utfért tester
dar testpersonerna hade som en
hatta pa huvudet med en mangd
kablar kopplade till, samtidigt som
de fick gbra neuropsykologiska
tester. Det gjordes tester med en
hjarntrotthetsgrupp och en kon-
trollgrupp med friska personer.
Fran borjan lag de ganska jamt
pa energi, men efter testet pa 2,5

timme forsvann den mesta ener-
gin for gruppen med hjarntrotthet
och manga var trotta i flera da-
gar efterat. Det gjordes tva tester
som handlade om snabbhet, dar de
skulle skriva koder pa sa kort tid
som mojligt. Hjarntrotthetsgrup-
pen tog langre tid pa sig under
bada testerna. Kontrollgruppen
blev battre under andra testtill-
fallet, da de drog nytta av det de
gjort forsta gangen. Daremot nar
det kom till hjarntrotthetsgrup-
pen var det ingen skillnad i re-
sultat mellan forsoken, da de inte
kunde dra nagon nytta av sitt forsta
forsok.

99 Jag drinte lat,
jag arbara i
energisparidage. 99

Birgitta beskrev sedan att nir de
kopplade ihop de olika kognitiva
testerna med hjarnaktiviteten
kunde de se skillnader for grup-
perna. Kontrollgruppen hade hog
aktivitet i hjarnans ytskikt medan
gruppen med hjarntrétthet hade
en lagre aktivitet. Hon trodde att
de skulle kunna se mer skillnad
over tid mellan férsta och andra
forsoket. Trots att energinivan
upplevdes som lagre hos test-
personerna med hjarntrétthet un-
der andra forsOket, syntes ingen
skillnad pa hjarnaktiviteten mel-
lan forsoken. Slutsatsen av detta
kan vara att hjarnan redan fran
borjan arbetade sdmre och att
det da inte fanns s mycket energi
att ta av, utan de korde slut pa
den lilla energi de hade forklarade
Birgitta.

Strategier och behandling

Ju mer du vet om din egen kapa-
citet och energiniva, desto lattare
kan du finna vad som tar och ger
dig energi. Det ar viktigt att fa en
balans mellan aktivitet och vila
forklarade Birgitta. Ndgot av det
mest kravande ar att umgas med
andra manniskor, men det ar ock-
sd nagot som de flesta av oss fin-

ner vara oerhort viktigt for att ma
bra. For att orka aktivera dig kan
detvara bra att vila innan och inte
satta upp andra aktiviteter under
dagen. Sedan pa plats kan det vara
bra att kunna vara tydlig med att
man snabbt blir trott och kanske
kommer behova kunna ga undan
en stund for att ta det lugnt. Hon
foreslog ocksa alternativet att sdga
fran borjan att man gidrna hade
velat stanna langre, men att man
bara stannar en timme da man vet
att man inte orkar langre. Detta ar
ett satt att vara arlig mot saval sig
sjalv som den man traffar, sa slip-
per man framsta som att man vill
ga hem for att man har trakigt el-
ler ar ointresserad. Ju tydligare du
ar mot dig sjalv desto battre.

Birgitta talade om vikten av att
minska pa savil de yttre som de
inre intrycken. Ett sitt att gora
detta pa kan vara att anvanda
horselkapor eller solglasdgon och
finna vad som ger en god hjarnvila
for just dig. Att sova ar bra, men
tyvarr fungerar det inte for alla
utan tankar far omkring, Hjarnan
har da fatt arbeta men kroppen
fatt vila. Vad som ger hjarnvila
ar oerhort individuellt, exempel
kan vara att meditera, ga i skogen,
sitta tyst, pyssla med blommor
och mala. Viktigt 4r att kdnna
sig sjalv sd man vet vad som ger
lugn och vad som stressar upp, sa
du inte kor 6ver dig sjilv, utan ger
dig chansen till vila och aterhamt-
ning.

Motion anses ju annars vara nagot
som ar bra for hjarnan, men néar
du har en hjarna som inte mar helt
bra, sd kan du inte ldngre trana pa
samma satt som du kanske gjorde
innan. Du maste da finna en
"lagom-niva” sa du kan vara aktiv
utan att kora slut pa dig sjaly,
vilket bara bygger upp en okad
hjarntrotthet.

Nar man lider av hjarntrotthet sa
ar man inte lat nar man vilar, utan
man behover ga i energisparlage
for att orka med sin vardag.

Arbetar du kan det vara bra att ha
en mellandag da du dr ledig och far
chansen till paus och vila. Likasa
under arbetsdagen ar det viktigt
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Birgitta visade en bild av en sovande katt med texten, "Jag ir inte lat, jag dr bara i energisparlédge’.

med kortare pauser och att ta dem
ofta.

For en del kan det underlatta att
man styr upp sin vardag sd man
har ett tydligt schema for varje
dag med inlagda pauser och vila.
Det kan verka fyrkantigt, men det
hjalper menade Birgitta. Det vikti-
gaste 4r att man finner ett system
som fungerar utifran sig sjalv och
sin hjarntrotthet.

Medicinering

Birgitta gick sedan in pd medici-
nering som stimulerar hjarnan.
Hon presenterade forskningspro-
jekt gjorda pa saval det centralsti-
mulerande preparatet Metylfeni-
dat som pa dopaminstabiliseraren
OSU6162. Detta preparat skarper
uppmarksamheten och motver-
kar hjarntrotthet genom att sta-
bilisera signalsubstanserna dopa-
min och serotonin och motverkar
overaktivitet. Medan Metylfenidat
ar ett centralstimulerande prepa-
rat som anvands vid bland annat
ADHD och Narkolepsi.

Testresultatet visade att for de
testpersoner som svarade bra pa
Metylfenidat, s gavs lindring i

hjarntrottheten. De kunde inte ga
upp i arbetstid men klarade dar-
emot av att fortsdtta arbeta pa
den niva de hade, men framforallt
klarade de av att delta mer socialt,
vilket i sig bidrog till en 6kad livs-
kvalitet. Testresultatet for dopa-
minstabiliseraren OSU6162 visade
liknande det forra preparatet att
en del fick en minskad hjarntrott-
het. Detta preparat ar mildare an
det forstndmnda. Ingen av pre-
paraten kan bota, men en del fick
viss lindring i sin hjarntrotthet.

Mindfulness

Birgitta gick sedan vidare till
mindfulness som alternativ eller
komplement till medicinsk behand-
ling. Vi som sag foreldsningen fick
delta i en mindfulness6évning under
nagra minuter, vilken underteck-
nad kdnde gav ett skont inre lugn,
minskade stress och 6kad energi.

Birgitta gick sedan igenom gynn-
samma effekter som mindfulness
kan ge, sdsom vila till hjarnan,
okad koncentration och minskad
oro och stress, for att nimna nagra.

Hon forklarade att mindfulness
kanske inte fungerar for alla, men

att manga finner det vara en bra
metod. Om négon 4r intresserad
av att ldsa mer om mindfulness sé
fick vi tipset fran Birgitta att g in
pawww.mindfulnessapoteket.se, dar
man ocksa kan prova pa en kort
meditation samt anmaila sig till
kurser och utbildningar som bland
annat Birgitta héller i.

Birgitta har tillsammans med
Lars Ronnbéck gett ut boken "Den
ofattbara hjarntréttheten”, vilken
gar att kopa pa natet eller i bok-
handeln. Birgitta forklarade att
trots att hjarntrotthet ar sa pass
vanligt, sa saknas det mycket kun-
skap. Forhoppningen ar att denna
bok skall kunna bidra till en okad
kunskap och ge inspiration till
mer forskning i Amnet.

Birgitta avslutade med att sam-
manfatta foreldsningen med att
man skall respektera och ta sin
hjarntrotthet pa allvar. Tyvarr
finns det ingen mirakelbehandling
som kan ta bort hjarntrottheten,
men lindring finns. Du maste bara
finna det som fungerar for just
dig.

Caroline Persson
Kompassen, Rad & Stod

KONTAKTEN NR 1 - FEBRUARI 2021

11



POSTTIDNING B

Avsandare: Neuroforbundet Goteborg

S. Larmgatan 1
411 16 Goteborg

Kansliet
Postadress S6édra Larmgatan 1
411 16 Goteborg
Besoksadress Arkitektgatan 2
Telefon 031-711 38 04
E-post info.gbg@neuro.se
Hemsida neuro.se/goteborg
Plusgiro 12130-1
Bankgiro 5416-5840
Swish 123 237 30 66
Oppettider Man-tors, kl. 10-15
Telefontid Kl. 10-12, 13—15

Kanslipersonal

Madeleine Kyllerfeldt
Caroline Persson
Teresé Antonsson

Rita Rak

Kompassen

Caroline Persson

E-post kompassen.gbg@neuro.se
Kontakten

E-post kontakten.gbg@neuro.se

Annonser & material
Kontakta kansliet

Tryckeri  Grafisk Support Dahlberg AB

Strannegarden

Adress Jojos vag 33
439 31 Onsala

Telefon 031-774 01 83

Neuroforbundet Borgen
Lokalavdelning i Kungalv

Inger Larsson 0303-2111 28
Lars-Gunnar Andersson 0705-94 45 72

Neuroférbundet

Vastra Gotaland

Adress Kapelleviagen 1 A
451 44 Uddevalla

Telefon 0793-3710 08

E-post va-gotaland@neuro.se

NEUR:

FORBUNDET Géteborg

Styrelsen 2020
Ordférande

Vice ordférande
Kassor

Ledamot
Suppleanter

Adjungerad sekreterare

Valberedningen

Tor Farbrot
Runa Zetterman
Kent Andersson
Michael Ahlberg
Martin Radberg
Lars Blomqvist
Patrik Brandby

Erik Dahlstrom
Margaretha Sahlin

Madeleine Kyllerfeldt

Sara Ekstrom
Madeleine Kyllerfeldt
Margareta Svensson

Kontaktpersoner for olika diagnoser

(For ovriga diagnoser - kontakta kansliet.)

cp

MG

MS

Myositer
Narkolepsi

NMD
Polyneuropati
Parkinson

SMA

Spasmodisk dysfoni

MS, dvriga sprak

Daniel Lindstrand
Margaretha Andersson
Mattias Gustavsson
Lena Hellman

Lois Bisjo

Eva Ostholm

Mikael Fognis

Roar Vik

Lars Blomqvist
Gunilla Koch

ordforande.goteborg@neuro.se

031-87 20 74
0708-88 03 10
0709-66 51 52

076-134 5170
0768-52 15 43

031-15 26 89
0709-26 18 80

mikael.fognas@neuro.se
0734-33 16 66
0768-52 15 43
0739-55 45 80

Spanska, Italienska, Engelska samt alla sprak fran tidigare Jugosiavien

Kontaktperson

Forbundskansliet
Besoksadress
Postadress

Telefon

E-post

Hemsida

For ovriga kontaktuppgifter, kontakta kansliet

Desirée Chalmers

Neuroférbundet, Agatan 12 C, 172 62 Sundbyberg

Box 4086, 171 04 Solna
08-677 70 10
info@neuro.se
WWW.Neuro.se

&%, For dig som inte redan ar
¥’ medlem i Neuroférbundet

Bli medlem i Neuroférbundet G6teborg och ta del av allt vi

har att erbjuda!

Arsavgiften 2021 dr 360 kr f6r medlem med eller utan neu-

Stotta garna

Muskelfonden

Insamlingsstiftelsen Forskningsfonden for

Neuromuskuldra Sjukdomar, tel 073-67 20 824

rologisk diagnos. For anhorig/narstaende till fullbetalande

medlem ar avgiften 180 kr. Kontakta kansliet tel 031-711 38

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

Plusgiro for avgiften ar 1170-0. Om du blir medlem i sep-

Plusgiro: 90 08 39-2 Swish: 9008392

Stiftelsen Goteborgs MS-forenings

Forsknings & Byggnadsfonder
Vill du skanka en gava till var lokala MS- forskning

tember-december giller avgiften for nastkommande ar.

Plusgiro: 121 30-1
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