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BLI MEDLEM!

For att bli medlem, ga till
www.parkinsonforbundet.se
och klicka pa rutan

BLI MEDLEM

Vi gar mot bittre tider

Ar 2020 var ingen succé som vi vill kéra i repris.
Det liknade snarare ett mandagsexemplar som
man vill reklamera.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON I FOTO: MALIN KINNUNEN

NU HOPPAS VI ATT 2021 blir desto bittre och att vi snart
kan kénna oss trygga med att triffas och umgas pa ett mer
normalt sétt igen.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN

Som du ser har den tidning som du just nu haller i ett annat
utseende jamfort med tidigare. Tanken ér att detta ska vara
var egen medlemstidning inom Parkinson Norrbotten.

AMBITIONEN AR ATT TIDNINGEN ska komma ut fyra
ganger per ar och att den ska innehalla intressanta fakta,
reportage och goda rad for oss som har diagnosen Parkinsons
sjukdom och for véara anhériga. Och lite klurigheter i form av
korsord och kanske nagot mer.

EN ANNAN SAK SOM AR NY ir att Ulf Wilén i Pited,
som dr den som brukar sétta samman utskicken nu har 1am-
nat ifrén sig detta och den som har tagit stafettpinnen efter
Ulf ar jag, Bengt-Erik Johansson.

VI TACKAR ULF for det jattejobb han har lagt ner under
15 ars tid och 6nskar honom lycka till i fortsdttningen.

Trevlig lasning! L))ﬂAy]L* /ﬁw / Q( frain S 6in

Redaktor

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021

Styrelsen for Parkinson Norrbotten mottes digitalt pa tjugondag Knut. Hela sty-
relsen kunde stalla upp, men gladjen kantades av tekniska bekymmer. Vi enades

Skulle du vii 1
styrelsen e
stdller upp E
bdttre i vart ful
Hérav dig!

'y

dlla upp och hjdlpa till med uppdrag i

nsvariabelarbe

om att ga Gver fran gratisversion av dataprogrammet till en betalversion.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: DANIEL SVEDER

Arsmotesforberedelserna var en huvudpunkt
for dagen. En del av vad vi kom fram till finns
langre fram i det hér bladet.

Pa forsok skall vi under det hér aret ge ut

ett medlemsblad i ett annat stuk dn det som
tidigare sénts ut. I hostutskicket fick vi testa
ett par nyheter. Dels ett korsord och dels en
artikel om styrelsemedlemmen Ulf Wilén.
Han har i ett 15-tal ar som redaktor varit den
som ordnat sa att utskicken kommit till och ut
till medlemmarna.

NARSTAENDE

Genom att kraftsamla pa det hér bladet hopp-
as vi kunna na ut till nya lésare och gérna fa
fler medlemmar. Inte minst bland nérstdende
till Parkinsonsjuka. En nérstdendes medlems-
avgift ar endast 100 kronor per ar — lika billigt

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021

som for stddmedlemskap. Vill du ha tidningen
ParkinsonJournalen fyra ganger per ar, far du
lagga till 200 kronor. Dér finns senaste ron i
forskarvarlden, personportritt, nyheter fran
landets alla horn, tips pa lokal verksamhet.

ETT MEDLEMSSKAP

Medlemskapet géller bade for riks- ldns- och
lokal niva. Som medlem ar du olycksfallsfor-
sikrad dygnet runt. Pa Parkinsonlinjen kan
du fa radgivning och stdd fran personer med
egen erfarenhet av sjukdomen.

I Parkinsonpodden delar forskare, parkin-
sonsjuka och andra med sig av kunskap och
erfarenheter. Vilkommen som medlem — om

du inte redan ér det!
1’ oy
L\77L ¢ ity

Ordférande Parkinson Norrbotten, 072-528 95 10
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ot annat uppdrag? Ndr vi blir fler som
et, starkare och fungerar Gnnu-

LEDARE
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Tidningens framsida. Maritha Juhlin.

Norrbottens SM-deltagare med sina
medaljer. Fran vdnster: Olle Rydberg
med silver i singel och guld i dubbel,
Hans Eriksson med guld i dubbel tillsam-
mans med Olle, Maritha Juhlin med guld
i singel och brons i dubbel, Asa Holm-
gren, med brons i dubbel tillsammans
med Maritha, Bengt-Erik Johansson med
en brons-medalj och Bengt Dahlblom
som tyvdrr blev utan medalj men dr
sugen pa chans till revansch.

Tidningens framsida och
pandemins baksidan

Pa den infallda bilden pa tidningens framsida visar Maritha Juhlin fran Lulea
upp den guldmedalj som hon erévrade genom att vinna damklassen i det forsta
svenska masterskapet ndgonsin, i Parkinson-pingis.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: BENGT-ERIK JOHANSSON & ADOBE STOCK

Stockholmsklubben Sparvigen arrangerade
ett mycket trevligt SM och det pratades en hel
del om att gora detta igen, varje ar framover.

Da, for ett ar sedan, hade corona-pandemin
precis drabbat Italien men den hade dnnu inte
natt Sverige. Sa nir vi kom hem till Lulea
igen fortsatte pingis-gruppen att triffas pa
torsdagarna i pingishallen i Luled Energi
Arena. Men sedan kom restriktionerna.

Det har visat sig att bordtennis ar en typ

av aktivitet som dr mycket bra for personer
som har Parkinsons sjukdom. Den medfor
rorelse, ofta ganska snabb sadan och traning
av kognitiva formagor samt av balans och
koordination.

Alla vi som ingar i pingisgruppen saknar vara

torsdagstréffar, att fa spela nagra set mot var-
andra, snacka lite och ta en kaffe tillsammans.

Just nu ska vi vara noggranna med att f6lja
de restriktioner som géller, fortsétta att hélla
avstand och tvitta hdnderna och se till att
vaccinera o0ss.

Nir pandemin dr besegrad lar vi ateruppta
pingisspelandet — och férhoppningsvis far
Maritha mojlighet att forsvara sin titel som
svensk mastare.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021

Kloka rad - visste du det har?

1) Att om du tar din medicin med mj6lkpro- 11) Ténk efter, vad ar ditt storsta problem just nu?

dukter sa far du sdmre effekt av medicinen, da Koncentrera dig pa att 16sa det!

mjolkproteinerna slar ut verkande damnen. 12) Var aktiv, var man om din hélsa, hjilp andra,

2) Att om du tar din medicin 30 min fore eller ha roligt!
efter maten sé far du béttre effekt av medicinen, 13) Kom ihag, det ar du som &r experten pa din
da verkande dmnen slipper konkurrera med prote-
inerna fran maten.

3) Att om du tar din medicin med kolsyrad dryck
kan du fa vissa mediciner att verka snabbare.

4) Att ’grumset” i botten av glaset inte har nagon
verkan? Det dr bara bindemedlet som &r kvar
efter den vattenldsliga tabletten. cinerad.

5) Traning ger forbittrad livskédnsla och kan bromsa  16) Ju langre du tagit levodopamedicin desto

sjukdomen. Gor ett enkelt program som rutin kortare tid verkar den.

sjukdom, men du maste formedla din kunskap
till din ldkare sa att du far ratt medicin!

14) Anstrang dig for att finna en bra ldkare, det ar
mycket vart!

15) Lér dig kénna igen symptom pa att du ar
undermedicinerad och nér du dr 6vermedi-

varje morgon. Skall innehélla strackning av alla 17) Lar dig ta medicin efter dina behov. Ténk efter

bojda leder.

6) Ga varje dag, gdrna stavgang, med en marsch i
lurarna, sa stracker du upp dig, svinger battre
med armarna, tar ldngre steg och gar med béttre
koordination. Gang har dven effekt mot depres-
sion och kronisk smarta.

7) Sok upp det som ger dig gladje, valj aktivt bort
det negativa.

8) Undvik situationer som stressar dig, och lar
dig kédnna igen och beméstra aterkommande
stressituationer, t ex med andnings- och av-
slappningsteknik.

9) Gléads at allt du kan gora, acceptera det du

vad dagen kommer att innebdra, justera medi-
cinen (inom ramen for lakarens ordination).

18) Kommunikation &r viktigt — trdna din rost
och mimik dagligen.

19) Om din vikt minskar mer dn 10% pa ett ar.
Sok dietist.

20) Malet for din medicinering ar att mildra dina
symtom, vilket bast gors med sa jamn medi-
cineffekt som majligt.

INTAG AV MEDICIN OCH MALTID
Madopark och Levadopa/Benserazid
bor helst intas 30 min fore maltid

inte kan. eller 1 timme efter maltid.
10) Bli ¢j ett offer. Du véljer sjélv din livskvalitet.

Valkommen Jenny

Parkinsonférbundet har fatt en ny
generalsekreterare, hon heter Jenny
Lundstrom.

En langre intervju med Jenny finns i senaste
numret, 4-2020 av Parkinsonjournalen.

Vi i Norrbottensforeningen vill pa detta vis
ocksa hilsa Jenny vdlkommen!

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021 5
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on som har varit mycket Detta korsord ingar i en serie av korsord, gjorda at Parkinson Norrbotten, ddr vi varje gang
rost at figurer i stiftar bekantskap med en kéind person som antingen sjdlv har eller hade diagnosen Parkinsons
sjukdom, sjukdom eller som pa annat sdtt har en koppling till den diagnos som vi sjdlva delar.
SURLENA? [ ¥ A K v K ¥ vier | ¥ i FE%%S v v G%Engﬁq 4
VEM | MEDMEN RENSAR | INNAN SR MELLAN N
SOKER VI? | BRYTNING |  GRAD- ENSA'N OGRAS SSAB HIUL SADDESTS T EANITA
ANDERS |som sTicks| : Lagos
v L v
) 2 > ] PLATS
: 50M GER
_I/ SILVER
RONOMENS™ o .
AFOR MATT LgA STAD |
FILM MED ¥ IHALLANDE UUSFLODE GARD
FRAN 1985 |rReBUSTVAL
'L. v v h i
3 ...-FOBIAR I
TORGSKRACK
v INTERMET
l% PROTOCOL
BENADAR 0 e M
HAR TVAI : UNDER-
"koLLeN" [ KUBIK SNART HAR KANT
FILM FRAN ‘ &
1999 DARX| KS‘: G%TMN LITE KAN SPELAS BALK-
GERROST | FORSOKA P svbrono|  SPEL FORM
ILL HUVUD @ INGAR VI
N
a ) ; v v v
DIMY- | sesmep
foRtep | NTO
TENN
TYCKER UTERUM p-
PSRy DIGITALT RIBO- —
DOKU- PLURAL- NUKLEIN-
AR MENT L PRONO- SYRA L
VIKTIG FORLED M
b
ISNEYFILM KALLT FAI.LF AMNE P TR kaka [
FRAN 2001 50 KORUND L KOLL e
DAR X GOR e LATTSMALT
1LOS ROST] FELFRITT By METALL
n —— — v v v
= BESLUTS-
2 NL P ORGAN
=7, NEW YORK PA wis
= NIV,
h ' —" "
i 3 Oy
‘“,,‘ku A T?\Eglb FLOITAT
© Bengt-Erik Johansson, Ord & Mening i Norr och tillika parkinsonpatient och medlem i Norrbottens Parkinsonférening www.ordochmening.se

6 7




z
w
a
z
<)
™
z
o
(7]
z
g
&
o

®
YParkinsonFonden

Parkinsonfonden

Stiftelsen Parkinsonforbundets Forsk-
ningsfond ar instiftad av Parkinsonfor-
bundet och kallas Parkinsonfonden.

Dess andamal ar att stédja klinisk Par-
kinsonforskning som bedrivs i Sverige.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: ADOBE STOCK

Forskningsfondens ekonomi dr baserad pa
insamlings- och donationsmedel. Fonden

ar innehavare av ett insamlingskonto, ett

s.k. 90-konto, som kontrolleras av Svensk
Insamlingskontroll. Medel som har inkommit
till Parkinsonfondens 90-konto, plusgiro 90
07 94-9 eller bankgiro 900-7949 kan férutom
till forskningséndamal i viss utstrackning
dven anvindas till utbildnings- och informa-
tionsprojekt som beframjar forskning rérande
Parkinsons sjukdom.

Parkinsonfonden beviljar 7,25 miljoner till
parkinsonforskningen i Sverige.

I oktober beslutade fonden att bevilja 5 anslag
om 500 000 kronor, 10 anslag om 300 000
kronor och 14 anslag om 125 000 kronor. Vill
du veta mer om projekten - ga till "Forskning
/ beviljade anslag”.

Parkinsonfonden
beviljar 7,55 miljoner till
parkinsonforskningen i
Sverige

Den 13 oktober fattade fondens

kronor, 11 an:

Kélla: www.parkinsonfonden.se

Forskning

Parkinsons sjukdom &r fortfarande na-
got av en gata. Den egentliga orsaken
till sjukdomen har @nnu inte klarlagts
och man vet inte hur det kommer sig
att vissa manniskor drabbas, medan
flertalet inte gor det.

Det finns behandlingar som lindrar symto-
men, men dnnu saknas bromsmediciner och
botande behandlingar.

For att gora framsteg som kan forbattra
situationen for de parkinsonsjuka och deras
anhoriga krévs forskning. Den svenska forsk-
ningen inom omradet haller hog klass, men li-
der brist pa pengar. Parkinsonfonden forsoker
stodja forskningen med hjilp av medel som
samlas in fran allménheten.

Huvuddelen av fondens anslag gér till projekt,
som viljs ut med hjilp av vetenskapliga
experter. Fonden finansierar vidare ett stort
antal resor, som ger doktorander och unga
forskare mojlighet att komma ut for att se och
lara i samband med att de presenterar sina
egna resultat i en internationell miljo. Par-
kinsonfonden ser reseanslagen som en viktig
investering i den svenska parkinsonforskning-
ens framtid.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021

Mitt liv med Parkinson

Har aterges innehallet i ett blogginlagg om och av Asa Holmgren, Lulea, publice-

rat pa bloggen cicciqwint.com, den 9 december 2020.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON & ASA HOLMGREN | FOTO & TECKNING: ASA HOLMGREN

Dagens gistbloggare 4r Asa Holmgren. Asa ér aktiv i ,
gruppen Yngre Parkinson inom Parkinsonférbundet.

Det dr en grupp for de personer som ér i yrkesverk-

sam alder och far Parkinson; Yngre Parkinson. Varje ‘
ar anordnar de en triff for denna malgrupp, platserna
varierar pa olika stéllen i Sverige. Tréffarna ar vildigt
populéra och platserna tar snabbt slut. Att méta andra 1
med samma problematik, ldra av varandra, ge tips |
och idéer, det gor att man inte kénner sig sd ensam. L\

Asa Holmgren ir sammankallande i gruppen och har
tillsammans med 7 andra statt for att anordna tréffen
8 arirad.

Hdr ska ni fa félja med p& min resa med Parkinson, Asa heter jag och jag har
Parkinson men jag dr inte Parkinson. Det dr ocksG min filosofi och mitt férhdll-

ningssditt till livet med en progressiv degenererande sjukdom.

Klockan tickar, tiden gér

Precis da, fyller jag 40 ar

I present jag en foljeslagare far

Han vill bestimma 6ver hur jag mér
Jag kallar honom for Mr P

Sjalv vill han heta Mr Parkinson
Vissa dagar ér vi ett samspelt team
Andra dagar dr det bara brak och grin
Resan som framdver véntar ar svar
Pa den végen finns mitt eget spar
dar finns det méanga platser fina

Dir solen strala och skina.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021
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Att komma igang med ZOOM

Foreningens arsmote den 20 februari kommer att hallas i uppkopplad form, via
verktyget Zoom. Har kommer darfor en beskrivning pa hur du gor for att instal-

lera Zoom.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON

LADDA NER ZOOM

Det forsta du behover gora ar att se till
att du har Zoom pa din dator. Det gor du
i foljande steg:

1. Ga till zoom.us

2. Skriv den epost-adress som du kommer
att anvinda for zoom-méten.

. Klicka pa ”’Sign Up Free”.

. Klicka pa ”’Sign up”.

. Ett epost-meddelande skickas till dig.

N QNN AW

. Efter att Du har aktiverat ditt konto,
skriv in ditt namn och 16senord.
8. Klicka pa ”Activate”.

ATT DELTA I ETT ZOOM-MOTE

1. Oppna det e-brev som innehaller inbjudan till:

Zoom-métet och klicka pa lanken till motet.

ATT TESTA LJUD OCH BILD

Medan du véntar kan du, om du vill, testa din
dators / surfplattas / telefons mikrofon och
hogtalare. Det gor du genom att klicka pa
”Test Computer Mic & Speakers”.

Klicka pa ”Test Mic” och tala hogti 5 sek-
under. Om allt fungerar som det ska spelas
inspelningen av din r6st upp. Det kan drja
nagon sekund.

Klicka pa knappen ~’Video”. D4 ser du en
bild av dig sjilv som tas av din enhets web-
kamera.

Sténg instéllnings-fonstret genom att klicka
pa ”X” i fonstret.

10

. Klicka pa ”Zoom account activation” knappen.

2. Om métesvirden inte borjat motet &nnu
finns ett fonster som sdger: “Please wait
for the host to start the meeting”.

3. Nir motesvirden startar motet dyker det
upp ett fonster som siger ”Join a Meeting”

4. Skriv Ditt namn och klicka pa ”Join”.

5. Vilj ”Choose audio conference by
computer”.

Obs! Om Du anvdnder en surfplatta kan
du klicka pa ikonen som ser ut som
hérlurar. Klicka pa den, och klicka pa
"Use internet audio”.

6. Nu ser du motesvérden pa din skdrm.

7. Om du inte ser dig sjélv pa skiarmen,
kolla om videokamera-ikonen i nedre
vénstra hornet har en rod diagonal linje.
Klicka pa video-ikonen for att aktivera din
videokamera.

8. Om du vill limna métet innan det &r avslu-
tat kan Du klicka pa "Leave meeting”.

OVRIGT

9. Man kan spela in méotet och spara det i en
laptops harddisk.

10.Sdg till moétesvarden om Du ska spela in
motet i Din dator eller i molnet.

11.0m man anvénder en surfplatta eller mobil
kan man inte spara inspelningen i enhetens
harddisk.

12.0m man vill spara inspelningen i molnet
maste man ha en prenumeration till zoom
och man maste ha tillrickligt med utrym-
me i molnkonto.

13.For att motet ska gé smidigt ar det bra att
tilldela den tekniska aspekten av métet till
nagon annan dn mdtesvarden.

14.Ta gérna paus efter en halvtimme, innan ni
fortsdtter motet.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN # 1 2021

Foreningens nyaste styrelsemedlem

Jag heter Bengt-Erik Johansson och ar den som ar nyast i styrelsen. Jag gick
egentligen med i féreningen med anledning av att det vankades Parkinson-SM i
bordtennis och jag hade varit med i det parkinsongdang som brukar tréffas i
pingishallen i Lulead Energi Arena ett tag, men inte i sjdlva foreningen.

PORTRATT AV STYRELSELEDAMOT

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: MALIN KINNUNEN

Nir kallelsen till arsmétet 2020 kom ténkte jag att det skulle

vara intressant att vara med pa det och det har pa nagot vis lett
till att jag blivit styrelseledamot och dven den nye sekreteraren
och nu ocksé redaktor for denna medlemstidning, det betyder
att det nu &r tre Bengt i styrelsen!

SA, VEM AR DA JAG?
Jo, jag fyllde 64 i december och funderar pa att borja
ta ut pension, men inte gjort verklighet av det dnnu.

Parkinson-diagnosen kom 2013 och sedan nagra ar
tillbaka jobbar jag halvtid, med sjukersittning for
den andra halvan.

Sedan 2006 har jag egen firma, Ord & Mening i
Norr och 4r, sa att siga, min egen arbetsgivare.
Under ett par ér, 2015 — 2017, var jag deldgare i
en liten reklambyra, vilket var en helt ny brasch
for mig och en nyttig erfarenhet.

Huvuddelen av min yrkesbana r dock de néra pa
20 ar som jag arbetade med forskning och utveckling pa
Televerket Radio och Telia Research, forst atta ar i Karl-
stad, dit jag flyttade efter klar examen vid Tekniska hog-
skolan i Luled — och sedan drygt 11 &r i Luled.

BROLLOP I SOMRAS

Bilden till hoger ér fran i juli 2020, da barnens mor
(som inte ville vara med pa bild hér) och jag dntligen
sag till att gifta oss, efter drygt 27 ar tillsammans och
med tva nu vuxna barn. Det blev drop-in-vigsel 1 Lulea
domkyrka, med domprosten som vigselforréttare, minsann.

HEMMA FOR MIG

Vi bor sedan 1996 pa Lulsundet, i Lulea. Varken min fru
eller jag kommer dock fran Luled. Hon &r vésterbottning
medan jag vixte upp i Forsbyn och Morjérv. Dir finns min
hemgard, som jag dger tillsammans med mina tva broder.
Dir finns skog att skota och abborrar att dra upp ur Kalix-
dlven och dér kdnner jag ro. Tack for ordet!
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En social aktivitets app
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Kontaktpersoner

I Parkinson Norrbottens styrelse

Ordforande Bengt Sveder, Boden 072-528 95 10
Vice ordférande Asa Holmgren, Lulea 070-347 75 85
Kassor Ulf Wilén, Pited 070-392 54 53
Sekreterare Bengt-Erik Johansson, Lulea 070-243 37 86
Ledaméter Anders Isaksson, Haparanda 070-513 18 21

Hans Berglund, Lulea
Maritha Juhlin, Luled

Stina Stenqvist, Boden
Tore Nordhamn, Lulea
Suppleant Bengt Dahlblom, Luled

I de lokala foreningarna

Pitea Anders Borgman
Lulea Tore Nordhamn
Boden Gun Pettersson
Overtorned Vakant
Haparanda Vakant

Kalix Vakant

Neurologmottagningen i Sunderbyn

070-256 70 74
070-633 61 59
070-351 52 27
070-586 37 19
070-266 91 04

070-556 72 99
070-586 37 18
070-568 01 55

0920-28 34 20

bengt.sveder@gmail.com
asaholmgren66(@gmail.com
30514@telia.com
bengterikjS6(@gmail.com
anders.isaksson64@gmail.com
hans.antnas@gmail.com
marjuh015@hotmail.com
stina.stenqvist@hotmail.com
tore.nordhamn@telia.com
bengt.dahlblom@telia.com

K. 7:30 — 14:30



