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Ansvarig fOr utskick: dess ska vi hinna med lite till. Vi vill foérst och framst puffa for att
usanne lagmar,

karlstad@ du som tidigare inte har trinat kan prova pa rullstolsgympa rabat-

neuroforbundet.se

Tips och idéer om ut- terat. Vi fortsitter sedan med néjen av olika slag - filmvisning, ad-
skicket kan skickas till
kansliet. ventsfika och sangkvill, innan terminen tar slut.
g ’
Foto: Al d o . o . . PR .
ot e e cereson Nir vi borjar igen efter helgerna startar vi med en cafétraff i sam-

Susanne Téagmark o e o
talets tecken, da vi alla kan dela med oss av vara erfarenheter.




Hej i hostrusket!

Vet ni, jag trodde ett tag, att jag drabbats av ”0”!l Hur da? Jag kinde
mig olustig, oinspirerad, o-glad och en massa annat, som borjar pa
bokstaven o. Hiromdagen tittade solen fram och jag kiande livsandar-
na sippra fram. Efter flera veckors gragriniga regn, rusk och bldsvi-
der blir livsandarna litt tilltufsade. Vi kan inte bortse fran vadrets be-
tydelse for oss, dven om vi dr olika beroende och paverkbara.

Bemirkelsedagar i form av minnesdagar, arsdagar, namnsdagar m.m. har firats sen urminnes
tider. Nu finns hur manga som helst — kanelbullar, diagnoser etc. Den senaste jag hoért och

list om 4r urban och livsviktig for oss alla. Skrivin 19:e november
VARLDSTOALETTD AGEN -idin kalender!! I U-linder beh&vs stora

insatser av kunskap och ekonomi, men 1 var i-virld finns bada och dnda krivs en skirpning.
Tillganglighet och anvindbarhet dr mycket grundliggande faktorer, men ér ofta f6rsummade
och medfor onédiga kostnader och besvikelser. Ingen blir glad, ingen blir n6jd och irritatio-
nen ligger som en surdeg och jaser! Egentligen borde man gora en stor manifestation denna
dag och kolla alla s.k. handikapptoaletter pa offentliga platser for att se, om de haller matten,
d.v.s. dr lattillgangliga och anvindbara for alla. Vi ska ocksa ta med en man, som linge velat
gobra tester av larmknapparna pa dessa inrittningar. Vart gar larmsignalen, vem har ansvaret
och vilka atgarder gors? Tittar alla pa varandra, undrar vad som later, rycker pa axlarna och
skyndar vidare eller borjar nagon leta efter avstingningsknappen? Reaktionerna kan nog vari-
era, men inger ingen trygghetskinsla. Tycker ni att det blivit f6r mycke” skitsnack, ber jag om
ursikt, men hivdar att en normal avforing kan vara guld vird och inte att f6rglémma med an-
ledning av dagens amne.

Nu stundar brada tider med forberedelser inf6r kommande helger m.m. Skont att vi fick till-
baka en timme 1 helgen, nir vi aterfick normaltid igen. Morgonljuset ar ju sa betydelsefullt,
sdgs det och ska tas tillvara, men mysiga, langa kvillar med tinda ljus kan ocksa vara njutbara,
eller hur? Vaknar vi i ottan, tar en tupplur under dagen sa orkar/hinner vi vil med bada, el-
ler...?

Hoppas att ni hinner med nagra triffar tillsammans med oss i f6reningen ocksa, sa vi far moj-
lighet, att 6nska varandra God Jul, Gott Nytt... o.s.v.

Ta vil hand om er, vi ses o hors! /Mvh Gunilla SE
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Aktiviteter

Medlemsmoéte med filmvisning: ?Livet 4r en schlager”

Livet dr en schlager ir en svensk dramafilm fran 2000. Filmen regisserades av Susanne

Bier. Manuset ir skrivet av Jonas Gardell.

Filmen handlar om fyrbarnsmamman Mona som ir helt besatt av schlagermusik. Hon
har till och med d6pt sina dottrar till "Kikki", "Anna Book", "Lena Ph" och "Carola".
Hennes man ir arbetsl6s, sjalv jobbar hon som personlig assistent 4t David som

har cerebral pares. David dr en duktig musiker som en dag spelar upp sin lat som han
har gjort. Mona bestimmer sig fOr att skriva en text for laten som hon sedan, utan Da-
vids vetskap, skickar in till Melodifestivalen under férespegling att det dr hon som skri-
vit laten sjalv.

Dag: onsdagen den 23 november
Tid: kl. 17.30 - 20.00
Plats: Norra Kyrkogatan 4, Karlstad

Kostnad: 20 kr inkl. kaffe & smorgis

Anmilan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuroforbundet.se
senast 22 november.

Bli medlem i Neuroforbundet nu! ...och ditt medlemskap galler for
resten av 2016 och hela 2017!

Adventsfika

Nir dagarna blir kortare och morkare behévs lite virme och ljus. Vi forsoker att sprida

savil det ena som det andra genom att bjuda in till var traditionella adventsfika, i ar med
medverkan av Kjell Rundgren, som lédser sina egna dikter. Vi bjuder pa hembakta lusse-
katter och pepparkakor (képta) och dirtill dven lite andra godsaker. Vi siljer aven julka-

lendrar och lotter samt tar in bestéillningar av Restaurangchansen 2017, f6r den som ar

intresserad.

Dag: onsdagen den 7 december
Tid: kl. 14.00 - 16.00

Plats: Norra Kyrkogatan 4, Karlstad

Anmilan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt.
e-post karlstad@neuroforbundet.se senast mandag den 5 december.
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Vi triffas och sjunger julsanger

Sa har 1 anslutning till lucia och jul vill vi bjuda in till en singkvill tillsammans med
FUB-koren och deras ledare Carina Persson.

Dag: onsdagen den 14 december
Tid: kl. 17.30 - 20.00
Plats: Norra Kyrkogatan 4, Karlstad

Anmiilan till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post karlstad@neuroforbundet.se
senast den 8 december.

Cafétriaff - medlemmar berittar

Vi dr personer med ménga olika diagnoser och kanske kan vi dela erfarenheter och beritta
lite f6r varandra om hur vi har tacklat var situation. Kanske har du en ovanlig diagnos?
Kanske har du nagot att dela med dig av?

Vi triffas onsdagen den 1 februari kl. 14.00-16.00 pa Norra Kyrkog. 4
och vi bjuder pa kaffe och te.

Dags att prova det webbaserade triningsprogrammet Cogmed?

Nu har vi startat en forsoksgrupp som har borjat att trina Cogmed, ar du ocksa intresserad
av att komma igang, sa hor av dig till kansliet pa tel. 054 — 189254.

Tillfallen da arbetsminnet anvands ar t. ex. da man ska minnas instruktioner och komma
ithag nista steg nir man arbetar med nagot som kriver flera sekvenser, eller nir man ska
lira sig nya saker. Aven nir man ska komma ihig vad man har list for att fa ett samman-
hang i det man ldser, anvinder man arbetsminnet. Ocksa nir det giller tidsplanering an-
vinds arbetsminnet. Ytterligare och utforligare information far du vid ett méte som anord-
nas i anslutning till starten av triningen, da far du ocksa personliga inloggningsuppgifter sa
att du kan skoéta din trining hemifran din egen dator. Dina personliga inloggningsuppgifter
g0r ocksd att du kan tridna fran vilken dator som helst.

Vi efterlyser 4n en gidng kontaktmain till f6reningen!

Vi behover, som vi tidigare har poingterat, kontaktpersoner ute i alla kommuner, som in-
gar 1 var lokalforening, personer som har 6ron och 6gon 6ppna for vira fragor och vi sak-
nar fortfarande nagon. Du som finns i Filipstad hor av dig och kontakta oss, for nu ar det
bara hos er vi saknar kontaktperson.

Vill du gora en god girning? Hor av dig!
Du kan ringa eller mejla, sa att vi far kontakt: tel 054-18 92 54 alt.
karlstad@neuroforbundet.se, eller ring ordf. Gunilla pa tel. 070-371 10 13.
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Information

God Jul och Gott Nytt Ar
onskar
Styrelse och personal!

Anhorigstod Forshaga kommun

Anhorig dr du som vérdar eller stédjer en nirstiende, slikting eller vin, gammal eller
ung som pa grund av langvarig sjukdom, funktionsnedsattning eller missbruk behéver
stod. Forshaga kommun i samarbete med Anhérigféreningen i Forshaga kan erbjuda
olika former av anhorigstod, t. ex. stodsamtal enskilt eller 1 grupp, ”Ma bra-aktiviteter”,
avlosning i hemmet, m.m.

Du kan lisa mer pd www.forshaga.se/omsorgochhjalp/anhorigstod eller du kan kon-
takta anhorigsamordnare pa tel. 054-17 23 58.

Anhorigstéd Kils kommun

Stod finns pa olika sitt i alla vara medlemskommuner. Anhérigstod ir till dig som stéd-
jer eller hjdlper nagon nirstiende, som inte klarar vardagen pa egen hand, och i Kils
kommun har kommunen gett ut en broschyr for att sprida information om vad man
kan fa hjilp med, t. ex. information om olika stédformer och hjilp att férmedla kontak-
ter, rad och stdd 1 anhorigfragor, nagon att prata med i din situation, triffa andra anho-

riga, kostnadsfri avlésning m.m.

. o . . .. P Foto: § Ta k
Du kan ldsa mer pd www.kil.se/anhorigstod och du dr ockséd vilkommen att kontakta oforSusanne Tagmar

anhérigsamordnare pa tel. 0554-192 17.

CAFETRAFFAR

Vi trdffas som vanligt den férsta onsdagen i varje manad om ni fortfarande dr intresserade.
Héstens sista datum dr 7/12 da det bjuds in till traditionsenlig adventsfika, se s. 3!

Som vanligt inférskaffar var och en det den vill ha att dta sa fixar vi dryck,
om inget annat uttrycks.

Tid: 14.00 - ca 16.00, da ni kan komma och ga som ni vill.
Plats: Samlingssalen, Norra Kyrkogatan 4 (om inget annat anges)

Reumatikerféreningen star som ansvarig for trdffar i Bibliotekscaféet den andra onsdagen
i madnaden, trdffar som Neuroférbundets medlemmar ocksé dr mycket vilkomna till.

Reumatikerforbundet

NE“Rﬁ} Sidan 5 MEDLEMS-NYTT /2016

FORBUNDET


http://kil.se/anhorigstod
http://www.forshaga.se/omsorgochhjalp/anhorigstod.4.725330be11efa4b0a3f80006715.html

Daliah Longrée
Foto: Jan Alexandersson
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Rapporter

Medlemsmoéte om inkontinens 14 september 2016
Forelasare var Jill Carnelid, uroterapeut och leg. sjukskoterska, med sig hade hon en kollega
fran kvinnokliniken pa CSK. Vi fick reda pa mycket historik och fakta inom damnet, men
ocksa tips pa, hur man kan géra om problem med “kisseriet” skulle uppsta. Ett tecken pa
att nagot ar fel, kan vara hjirtproblem, da urinmangden blir mycket stor eller skador pa
ryggmirgen. Aven MS, demens och stroke kan paverka nervbanorna som gir till urinbla-
san. Det dr normalt att kissa 4-8 ggr/dag, mingden ar 1500 ml och man ska inte behéva ga
upp pa natten. Viktigt att kolla firgen pa urinen sa att den inte ar f6r mérkt gul eller brun-
aktig, da bor vardcentralen eller likare kontaktas. Kvinnor har svirt att halla urinen. Man-
nen har sviart att kissa. Anledningen till att man blir mer kissnodig efter att ha druckit kaffe,
the, vin, 6l 4r att det finns en komponent i dessa drycker som gor att man blir kissnédig +
att man ofta dricker dessa drycker i goda vinners lag och sitter da och pratar linge.
TIPS:

Forsok att gora (nr2) 1 ging/dag, ir tarmfunktionen délig kan det paverka urinblasan.

Man kan ocksa underlitta f6r urinblasan — kissa var 3:e till 4:e timma.

Sitt stadigt och avslappnat pa toaletten och ha girna fétterna pa en liten pall.

Drick inte sa mycket efter kl. 18, tink pa att frukt har mycket vatten i sig.

Var uppmarksam pa dina alkoholvanor eller om du roker och har hosta.

Om benen ir svullna bor du anvinda stodstrumpor.

Sok hjilp om du har problem. Man kan med hjilp av datorn skriva en egen remiss pa

mina vardkontakter till urologen.
www.1177.se
www.sinoba.se (en patientférening)

Ann Augustsson

Ar du intresserad av ridterapi?

Ridterapi trinar stabilitet, styrka, koordination och kroppskinnedom. Vi har en grupp hos
ridterapeut Daliah Longrée, max 2 personer/tillfille dagtid pa 16rdagar. Gruppen ligger
dock nere just nu, men startar ater i mars 2017

Ring och anmil att du vill komma pa tel. 0765-76 64 84

Verksamheten dger rum utomhus och personer som vill rida maste klara av att sitta pa en
hist som leds av en ledsagare. Uppligget blir anpassat efter gruppen.

Hor av dig till kansliet pa tel. 054-18 92 54 om intresse finns. Vi kanske maste ordna med
fler grupper och kanske har du/ni sirskilda 6nskemal.

Kondoleanser

Ring endera direkt till Neuroférbudet Karlstad med omnejd pa 054-18 92 54 och betala in
valt belopp pa Bg 5559-8213 eller till Handikappférbunden Virmland 054-18 04 65 och
tala om att du vill att pengarna ska ga till lokalféreningen. Du kan ocksé limna minnesga-

vor genom www.neurogavan.se/gava/minnesgava/, men da gar pengarna till Riksférbun-
det.
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Moétesdag i Skoghalls Folkets hus 8 oktober
”Om att vara anhorig till ndigon med funktionsnedséittning.”

Dagen inleddes av Stina H66k, Regionrad f6r Region Virmland som pratade om deras
synsatt och nya perspektiv i projektet “Enklare vardag for familjen.”

. Ann-Britt Sand, Fil.dr. i Sociologi, lektor vid Stockholms universitet fortsatte se-
dan under rubriken ”Att samordna alla insatser ar ett heltidsjobb.” Det finns stor
risk att man sjalv som forilder eller anhorig kan bli mycket hart belastad och kan
darfér drabbas av utmattningsdepression/syndrom.

. Elisabeth Odalen Bjord foreliste i amnet och gav olika tips och forslag pa rekrea-
tion och vikten av att ge sig sjalv egentid for att bittre orka med vardagen.

. H-G Storm, leg psykolog foreliste utifran helhetssynen ”Se hela manniskan.”

o Anhorigkonsulent Carin Wallman, presenterade cirkeln for foraldrar till vuxna

barn ”Nir jag inte lingre 4r med — forberedelser infér framtiden.

. ”Jag idr inte pappa till en skitunge, jag ar pappa till stilmannen.” Fredrik Westin
delar med sig fran ett liv med en son med neuropsykiatriska funktionsnedsittning-
ar och som ser virlden pa ett annat sitt. Stunder av frustration och hjilploshet,
men dven fantastiska och hirliga upplevelser.

Det blev f6r oss, Susanne och mig Eva, en mycket intressant och givande dag, med
bade ny och redan kind information.

Eva Eiler

Hostresa till Loka Brunn 18 oktober 2016

Vi var 8 deltagare plus chaufforen. Vi triffades vid Norrstrandskyrkan 1 Karlstad for att
paborja resan till Loka Brunn med buss. Det fanns lyft upp till bussen. Resan gick bra
och vi kom fram i tid till lunchen i Stora Societetshuset. Vi fick en lunchbuffé som var
god. Sedan kunde man antingen promenera ute i naturen, vilket inte var sd inbjudande
p.g.a. kallt och blasigt vider, eller sd kunde man nyttja de olika Spa-aktiviteter som er-
bjods. Vi fick himta badhandduk samt badrock och bada i olika varma basinger, bub-
belbad, utomhusbad och en stérre simbassing. Nar man reser pa en sidan har resa ar
syftet mest att fa vila och umgas med andra minniskor. Trina fir man géra som man
vill och om man orkar. P4 hemresan stannade vi mellan Karlskoga och Kristinehamn
och fick kaffe/the och smorgis.

Ann-Charlotte Rydberg

@,Region
Védrmland
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Trining
Fysik aktivitet sitter fart pa positiva krafter i kroppen och i sjilen. All rérelse om dagen gor
stor skillnad for din halsa och for ditt humor. (1177.se)

Du som inte redan trinar har nu mojlighet att prova-pa att gympa till reducerat pris.
Foreningen bjuder pa halva kostnaden for 5 ganger grupptrining rullstolsgympa pa KMTI
pé torsdagar kl. 15.00-15.45. Det innebir att du far betala endast 160 kr f6r hela triningsti-
den - inbetalning till bg 5559-8213 1 anslutning till anmalan.

Anmil ditt intresse till kansliet pa tel. 054-18 92 54 alt. e-post
karlstad@neuroforbundet.se senast den 10 november.

Sedan den 11/10 har ”var egen ridterapeut” Daliah startat sin egen mottagning for fysiote-
rapi inom ramen for "Vardval Fysioterapi", vilket innebir att det dr samma avgift/ frikort
som hos landstingets egna fysioterapimottagningar. Hon riktar sig framst till patienter med
neurologiska problem och lingvarig smirta och mottagningen ligger centralt 1 staden mitt
emot biblioteket, i samma lokal som SATS. Det finns dven moijlighet for trining i grupp
ddr var och en jobbar med sitt egna individanpassade program under Daliahs handledning.
Dessutom har hon mojlighet att erbjuda bassiangtrining i sjukhusets lokaler. Hon tar emot
remisser fran andra instanser inom landstinget, men det gir ocksa bra att boka en tid med
henne direkt, genom s.k. "egenremiss". Du kan kontakta Daliah genom att ringa eller
SMS:a till 076-5766484 eller skicka e-post till karlstad.fysioterapi@gmail.com. Ridterapin ir
som tidigare 1 privat regi!

Egentrining pa Livskraft tisdag f.m. och fredag f.m. foretridesvis. Pa tisdag, onsdag &
torsdag f.m. dr det dven grupptrining kl. 10.00-10.45 (funktionell trining, yoga och core-

trining) tisdagar dven kl. 9.00-9.45. Se www livskraft.cc/ f6r mer exakt schemal

RESURSCENTRUM ersatter Anhérigcentrum
Anhorigforum
Datum: 8 december 2016
Tid: kl. 17:30 - 20:00
Plats: Resurscentrum
Adress: Rosenbadsgatan 2 C
Foreldsning kring aktuella anhorigfragor.

Information ges av Ann-Sofie Ské6ld 054-540 14 16 alt. Carin Wallman 054-540 54 88

Caféverksamhet kommer att hillas pa torsdagseftermiddagarna, vidare finns méj-
lighet att lana side-by-side-cykel och att trina pa gym.

Anhorigstod, Rosenbadsgatan 2, 652 26 Karlstad
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Bibliotekskvillar & bokmingel

Bibliotekskvall med Herman Geijer
Forfattaren Herman Geijer haller foredrag om hur vi kan klara oss niar zombi- KARLSTADS KOMMUN
er tar over varlden eller nagon annan typ av katastrof intraffar.

Det handlar om 6verlevnad, hemberedskap, hur manniskor beter sig vid kriser och katastro-
fer samt nagra konkreta tips om hur du 6kar dina chanser att 6verleva. Zombier kan ses som @

en metafor for olika typer av hot mot samhallet.

Datum: 8 november 2016
Tid: 19:10 - 20:30
Bokmingel

Valkomna till ett harligt bokmingel i host.
Bokforlaget Votum fran Karlstad ger bland annat ut vackra fotobocker om manniskor, natur
och kultur som vill férmedla en positiv syn pa livet och varlden. Férlaget kommer pa bestk
och kommer beratta om hur det ar att driva férlag och om sin utgivning. Under kvallen kom-
mer bibliotekspersonalen presentera nya bécker fran hdstens bokutgivning. Ta chansen att
bli inspirerad och mingla med andra bokalskare. Det bjuds pa dryck och tilltugg.
Datum: 22 november 2016
Tid: 19:10 - 20:30

Gratisbiljetter hamtas hos Kontaktcenter och turistbyran

tel: 054-540 24 70.

En bit Varmland - fran Varmlandskorv till Varmlandstarta

Lena Sewall berattar om sin nya bok ”En bit Varmland”, som ar fylld av
smarriga recept fran den rika varmlandska matkulturen.

En bit Vérmland ar full av roliga recept av alla de slag med Varmlandsanknytning, en riktig
guldgruva och varldens troligtvis enda, i varje fall definitivt stérsta, samling av recept uppkal-
lade efter varmlandska platser och personer.

Datum: 6 december

Tid: 19:10 - 20:30

For bibliotekskvallar galler:
Plats: Bibliotekshuset, Vastra Torggatan 26, Karlstad
Kostnad: 0 kr
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KANSLIET ir
bemannat som
vanligt: man, ons,

kl. 10-12 och tis tel
tid kl. 13-15 forut-
om den forsta ons

fas saledes siakrast
hela dagarna. Nar
ingen ir inne kan

delande pa tele-
fonsvararen. Du

Hkpf Karlstad pa
tel. 054-18 66 00.

tors, fre med tel tid

i man. (café). Traf-
f.m. utom tisdagar.
Du kan dock ringa

Du limna ett med-

kan ocksa ringa till

Nista utskick
beriknas ske i
februari.

Hor av dig till vart

nagot infort!

kansli om du vill fa

Vill du annonsera i
Neuroforbundet

Karlstad m.o:s med-

lemsblad hor av dig
till vart kansli:
054-18 92 54
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Anslagstavlan

l Medlemsavgift for 2017 I
Huvudmedlem 380:-

. med eller utan neurologisk sjukdom/skada
° far tidningen “Reflex”
Nirstiendemedlem 225:-
° far inte tidningen “Reflex”
. man behdver inte bo i samma hushall f6r att

anses som narstiende MEN man miste ha en
huvudmedlem som man knyter sitt medlemskap till

Stod din
favoritforening -
PRENUMERERA
pa Bingolotto och
fa 4 st bingolotter utan kostnad!
Ring Folkspel Kundcenter tel.

0771-440 440 eller g4 in pa
https:/ /www.folkspel.se

FYNDA: 50 KR/ST

Restaurangchansen 2016
Kom och fynda! Resterande hiften
siljs for 50 kr/st och ni kan képa dem
hir hos oss pa kansliet pa Norra Kyr-
kog. 4. Hiftena giller 1 februari 2016-
31 januari 2017

Medlems-nytt per e-post?

Vill du fa utskicket via datorn? Naturligt-
vis kommer ni att kunna fi Medlems-
nytt via vanlig post om det ir ett alterna-
tiv som fortfarande passar er bittre. Ni
som diremot vill ha utskicket per e-post
behover bara skicka in er e-postadress till
karlstad(@ neuroforbundet.se, si ordnar
vi det.

En aktuell e-postadress behévs ocksa
for att kunna ta del av de mycket upp-
skattade nyhetsbrev som Riksf6tbun-

NKA -

Nationellt kompetens-
centrum anhdriga

har gett ut en broschyr
”Kunskapséversikt om
stodet till anhoriga inom
funktionshinderomra-
det”. Kunskapséversik-
ten omfattar tio skrifter.

Dessa skrifter finns i

PDF-format och gir att ladda ner/skriva ut pa
webbplatsen: www.anhoriga.se Dir finns dven
mycket annat intressant inspirations- och in-
formationsmaterial att ta del av, t.ex.

’

Anhoriga som ger insatser till niarstiende

med stroke” - en kunskapséversikt som be-
skriver olika stédprogram fér anhoriga.

Skulle du vilja fa hembesok av oss?
Aven under 4r 2016 finns méjligheten kvar
att fi besok - i forsta hand for vara medlem-
mar boende i Karlstad.

Vi tar med fikabréd och ett glatt humor!
Later detta som nagot for dige? Ring i sd fall
till oss pa kansliet tel. 054-18 92 54 och an-
mil ditt intresse sa bestimmer vi limplig
dag och tid tillsammans.

Hilsningar

Susanne och Eva pa kansliet.

G4 in och se vad som sker pa var
Facebook-sida och gilla girna

sidan!

det skickar ut, liksom andra utskick
fran oss i lokalforeningen.

Neuroférbundet Karlstad med omnejd, N:a Kyrkog. 4, 652 24 KARLSTAD
tel.: 054-18 92 54 e-post: karlstad@neuroforbundet.se bg 5559-8213
webb: www.neuroforbundet.se/karlstad
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