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BLI MEDLEM!
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Bladet
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klicka pa rutan "BLI MEDLEM”.
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Vi tuffar pa

Detta ar nummer 3 av ParkinsonBladet Norrbott-
en, av de fyra som ar planerade att komma ut nu
under 2021.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: CAMILLA NIEMI

Vi har fatt en del aterkoppling pa innehallet i det fore-
géende numret, mest klart positiv sadan. I synnerhet
for presentationen av svaren pa den enkdt om varden
som fanns med dér. Det tackar vi for!

For att gora innehallet lattare att 14sa 6kar vi storleken
pa texten nagot.

For att na en storre ldasarkrets dn den som utgors av
foreningens medlemmar skickades det forra numret
aven till regionens alla sjukhus och hilsocentraler samt
till ett antal rehabanlaggningar och till kommunernas
anhorigkontakter.

En utvérdering av detta aterstar att gora.

”Vill man vara fin fir man lida pin”
Denna medlemstidning ska vara gratis
for vara lasare! Den kostar dock en del
att producera och distribuera och vi
letar darfor olika végar till komplett-
erande finansiering. Nagra mojliga
metoder kan vara att erbjuda annons-
plats i tidningen, soka bidrag,
leta sponsorer eller ansoka om
projektmedel, till exempel
frén Allmédnna Arvsfonden.

Sparbanken Nord har bidragit
med 15 000 kronor till proj-
ektet. Det dr en borjan och
det tackar vi for!

TREVLIG LASNING!

BENGT-ERIK JOHAI&V

Ordforande har ordet

Efter ett och ett halvt ars annorlunda verksamhet kan vi med stolthet konsta-
tera, att vi trots starka foérandringar i forutsattningar kan 6verleva och till och
med utvecklas dven om det traditionella motet har 6vergatt i nya former.

TEXT: BENGT SVEDER | FOTO: BENGT SVEDER

Arsméten och styrelseméten har kunnat
genomforas digitalt. Flera har tagit kon-
takt med varandra per telefon och e-post.

Foreldsningar och seminarier har erbju-
dits digitalt, vilket har natt fler medlem-
mar. Vir webbplats har forbéttrats och
halls aktuell.

Samtidigt ser vi att en stor andel av med-
lemsregistret saknar e-postadress. Darfor
vill vi pa Parkinson Norrbotten dka kon-
takten med alla genom att pa prov sprida
denna medlemstidning.

Inspirationshelgen Livskraft i Norr
aterkommer 30-31 okt. En helg for hela
funktionshinderrorelsen i Norrbotten.

Ca 8090 personer med olika funktions-
hinder och forvarvade skador eller sjuk-

domar triffas och utbyter erfarenheter och
forkovrar sig genom foreldsningar.

Bredden pa diagnoser for deltagarna &r
stor och nagra av de diagnoser som deltar
ar: Parkinson, social mental ohdlsa, syn-
skadad, horselskadad, mag- och tarmsju-
ka, diabetes, njurtransplanterad.

Anmélan gors till: Susanne@hsobd.se
Mer information finns p& Funktionsratt
Norrbottens Facebooksida och pé den
sida som QR-koden nedan leder till.

Lis mer pa: https://app.eventlogic.se/eventsite/livskraft+i+norr+presentation

Efterlysning!

Du som har kunskap eller idéer om hur vi kan finna
finansiering far valdigt gdrna hora av dig till redaktionen.

Kontakta Bengt-Erik Johansson pa 070-543 37 86
eller skicka ett mejl till parkinson.norrbotten@gmail.se
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Parkinson och minnet

Det finns idag symptomlindrande behandling mot motoriska symptom vid Par-
kinson sjukdom. Daremot saknas hjalp fér de kognitiva formagorna, till exem-
pel nedséattningar i uppmarksamhet och minnesfunktioner.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: ADOBE STOCK

Har finns idag fa behandlingar att tillga.
Vara kognitiva formagor, det vill sdga var
forméga att behalla uppmarksambhet, 14g-
ga nagot pa minnet, fatta beslut och 16sa
problem, betyder oerhort mycket for var
livskvalitet.

Alla intellektuella aktiviteter grundar
sig pa minnet. Utan minne skulle det inte
finnas ndgon identitet eller livshistoria,
till och med de nirmaste minniskorna
skulle forbli okdnda. Det krdvs minne for
att forstd ord och sprak, skapa sinnebilder
och for att exempelvis hitta till och fran
butiken.

l

h\.
Minnesprocessen bestar mycket for-
enklat av tre stadier (eng: three stages
of memory): registrering — lagring — fram-

tagning (pa engelska: encoding — storage
— retrieval).

Maénga faktorer paverkar minnet pa bade
kort och léng sikt. Till exempel paverkar
stress och trotthet minnet och koncen-
trationsférmagan negativt, men minnet
fungerar igen normalt d& dessa ldttar. Alla
glommer vi saker. Av dem som fyllt 65
ar har en tredjedel minnessymtom, men
orsaken ar inte alltid en minnessjukdom.

4 | PARKINSONBLADET NORRBOTTEN #3 2021

Det I6nar sig att kontakta sin hilsocentral,
om man &r oroad dver sin minnesférmaga.

Vi kan inte hélla allt som vi lirt oss
under livet i tankarna. Det 4r omdjligt,
da ménniskans arbetsminne ar begrénsat.
Vi kan inte heller komma ihdg allt som
vi last, hort, sett eller gjort. Trots att vart
langtidsminne har en enorm kapacitet sa
lagras inte all information dir. Minnet ar
ett komplext nétverk av information. Da
vi lart oss ndgot nytt flyttas information
frén hjarnans arbetsminne till langtids-
minnet. Det har dé bildats nya kopplingar
mellan nervcellerna i hjdrnan. Ménnisk-
ans minne ar ett omfattande och komplext
nétverk av nervceller som kommunicerar
med varandra.

Inte ens nirapa allt som flodar genom ar-
betsminnet kodas in for lagring i 1dngtids-
minnet. Vi méste tycka att informationen
ar intressant, viktig eller unik p& nagot
satt for att kunna komma ihdg den sena-
re. Overforingen till langtidsminnet gir
ocksa mycket ldttare om man fokuserar
pa informationens innebdrd och mening i
stillet for att forsoka nota in fakta endast
genom mekanisk upprepning.

KALLA:

Hjarngympa kan bli behandling vid park-
inson. Anna Stigsdotter Nelly, professor i
psykologi, vid Karlstads Universitet.

Hur fungerar minnet?

MINNET

Pt

ARBETSMINNE/
KORTTIDSMINNE

el

LANGTIDSMINNE

Zi o\

PERCEPTUELLT

PROCEDURMINNE MINNE

SEMANTISKT

MINNE EPISODMINNE

Vart procedurminne ar det aldsta och mest basala langtidsminnessystemet.
Det finns utvecklat redan hos spadbarn. Procedurminnet ar mycket stabilt och
motstandskraftigt mot skador och sjukdomar. Det ar inte heller utsatt for glom-
ska och de motoriska fardigheterna blir automatiserade da de val ovats in. |
vanligt tal kallas det for “autopiloten” for det kravs ingen storre tankeprocess.
Nar du val lart dig exempelvis att dta, baka, cykla, simma, ga och koéra bil sa
sitter det dar i ditt procedurminne. Dessa formagor férsvinner mycket sent i en
demenssjukdom som alzheimer sjukdom.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON I ILLUSTRATION: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: ADOBE STOCK

Det perceptuella minnet anvinds for
att identifiera objekt (substantiv) si att
vi kan navigera oss 1 var omgivning.
Du sitter dig till exempel automatiskt
pa stolen och inte pa bordet och ser du
en lyktstolpe pa gatan gar du forbi den
och inte rakt in i den. I det perceptuella
minnet finns ocksé information om olika
sensoriska upplevelser, du kan till exem-
pel erinra dig hur en apelsin smakar eller
hur en frottéhandduk kénns. Denna typ
av langtidsminne dr ocksa mycket auto-
matiserat och vél skyddat mot glomska.

Det semantiska minnet svarar for fak-
takunskaper. 1 det semantiska minnet
lagras information och inldrd kunskap
som till exempel att Sveriges huvud-
stad heter Stockholm, och den kemis-
ka beteckningen for vatten, att Norr-
botten ar ett 1an, Volvo ar ett bilmérke.

Det episodiska minnet 4r det ’personliga
minnet av upplevda héndelser” och dr an-
knutet till tid och rum. Man kan komma
ihdg var man ldrde sig simma, med vem
man firade senaste midsommar, semes-
terresor eller vad man at till lunch igar.
Episodiska minnen kommer vi ofta ihdag
som scener eller bilder.

KALLA:
https://svenska.yle.fi/artikel/2015/10/15/
hur-fungerar-minnet

NAS VIA QR-KODEN NEDAN!

Kameran i en smartphone
kan ofta tolka QR-koder
och fraga om du vill 6ppna

den sida som den leder till.
Det finns ocksa appar som
man kan ladda ner.

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN #3 2021 5
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VAD AR HJARNGYMPA?

Vad ar hjarngympa?

Det ar aktiviteter som du inte kan forutse pa férhand, du har inget givet svar/
plan i forvag, alltsa inte aktiviteter dar du anvander din “autopilot”, procedur-
minnet.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: ADOBE STOCK

Exempel: Vi jadmfor oss oftast med vad vi har kunnat tidigare till exem-
e Memoryspel pel svérighetsgraden pé korsord och pussel med 1000 bitar.
. Och nér vi inte ldngre klarar av det sd dr det ménga som
e Finn fem fel . N . oy en

slutar helt. Vilket ar mycket olyckligt, for hjarngympa kan
* Korsord / Sudoku vi utova hur linge som helst. Det ér vilken niva du sitter pa
® Pussel svarighetsgraden pa din hjirngympa som kommer att avgora
Lycka till! om du tycker det dr roligt och utmanande.

Latta sudoku Elevspel

6 ' PARKINSONBLADET NORRBOTTEN #3 2021

Du som ar anhorig

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: ADOBE STOCK

Vi vill med ParkinsonBladet ge utrymme for dig som anhérig att dela med dig
av dina tankar, funderingar och kanske svara beslut. Det kan dven vara rad och
tips pa hur ni har 16st olika vardagliga svarigheter eller hinder. Du far naturligt-
vis vara anonym om du vill. Oavsett vilket motiv du som anhorig har for den
omsorg som du ger din narstaende, sa ar omsorgen férenad med olika kanslor,
positiva och negativa och mer eller mindre uttalade och som varierar i inten-
sitet over tid. En del anhoriga kanske kanner att de har ett val att ge omsorg
medan andra anhoriga kanske kdnner sig tvingade att hjdlpa. Manga anhoriga
vittnar om att det kan vara bade psykiskt och fysiskt anstrangande att ge infor-
mell omsorg, men &ven att det har positiva inslag. Har far du som anhorig en
mojlighet att beratta.

OVEMENT DISORDER

Gavor mottages tacksamt!

Om du vill stodja var medlemstidning kan du sétta in valfritt
belopp pé Parkinson Norrbottens bankgirokonto: 862-9016

Mark din insdttning med: PBN

elevspel.se

PARKINSONBLADET NORRBOTTEN #3 2021 | 7
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TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | KORSORDSMAKARE: BENGT-ERIK JOHANSSON

Vem ir det vi soker? TREVLIG LOSNING! ord &
m g

Ledtrad: En kdnd person med diagnosen Parkinsons sjukdom.
Detta korsord ingar i en serie av korsord, gjorda dat Parkinson Norrbotten, ddr vi varje
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DEN HAR GANGEN SOKER VI en folkkir svensk artist som gick bort alldeles for gdng stiftar bekantskap med en kéind person som pd ndgot sdtt har en koppling till den
tidigt men som har lamnat efter sig en skattkammare, full av underfundiga latar? diagnos som vi sjdlva delar.
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Kontaktpersoner for anhorigstod

| denna lista hittar du namn pa och kontaktinformation till de kontaktpersoner
som finns i din kommun i Norrbotten.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON

Person
Arjeplog Erika Forsberg
Arvidsjaur
Boden Lena-Mari
Johansson
Gillivare Linda Mosesson
Haparanda Kati Invall
Jokkmokk Ingegerd
Larsson
Kalix Emma
Johansson
Kiruna Viola Tiensuu
Lulea Anna-Lena
Hansson
Pajala Anna-Lisa
Makitalo
Pitea Ann-Catrin
Gustafsson
Alvsbyn Stina Kurkinen
Overkalix Maria Nilsson
Overtorned

12 | PARKINSONBLADET NORRBOTTEN #3 2021

Telefon

0961-141 92

Viktoria Norberg 0960-155 79

073-027 24 65

0921-782 36

0970-81 82 42
070-655 05 60

0922-262 88

070-359 46 30

070-484 73 36

0923-65971

0980-756 62

0920-45 44 02

0978-120 64

0911-69 64 94

0929-172 75

070-342 83 72

072-141 68 01

Paivi Kilpeldinen 073-034 12 11

erika.forsberg@arjeplog.se

viktoria.norberg@arvidsjaur.se

lena-mari.johansson@boden.se

linda.mosesson@gallivare.se

kati.invall@haparanda.se

ingegerd.larsson@jokkmokk.se

emma.johansson@kalix.se

viola.tiensuu@kommun.kiruna.se

anna-lena.hansson@soc.lulea.se

anna-lisa.makitalo@pajala.se

ann-catrin.gustafsson@pitea.se

stina.kurkinen@alvsbyn.se

maria.nilsson5@overkalix.se

paivi.kilpelainen@overtornea.se

Vialkommen till Garnis Rehab!

Boden Garnis Rehabcenter ar en specialistklinik inom rehabilitering. Patien-
terna kommer fran hela Norrbotten. Man erbjuder rehabilitering for den som
lever med en neurologisk diagnos som till exempel Parkinson.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: GARNIS REHAB BODEN

MAN ARBETAR PA 3 OLIKA SATT:

* Neurologisk grupprehabilitering

» Kognitiv grupprehabilitering for
nydiagnostiserade

¢ Individuell rehabilitering

Malet med rehabiliteringen &r att dka sin
tilltro till sin egen forméga, kunna vara fy-
siskt aktiv utifran sina forutséttningar, ka
sin sjdlvstidndighet i vardagen, delaktighet
i samhéllet samt tillfredsstillelse i livet.

Rehabiliteringen anpassas individuellt
efter behov och utférs med stodteamet
som kan bestd av arbetsterapeut, kurator,
fysioterapeut, sjukskdterska och rehab-
instruktor. Mal och planerade insatser
dokumenteras i en rehab-plan. Mélen ska
kdnnas motiverande och meningsfulla.

Och inte minst fir man tréiffa andra i lik-
nande situation.

PATIENTHOTELL

I direkt anslutning till rehabcentret ligg-
er ett patienthotell med ett 20-tal platser
varav nagra dr sirskilt anpassade for ror-
relsebegriansade. Man maste kunna klara
sig sjdlv kvéllar och nitter, da boendet ar
obemannat, men behdver man ha hjilp
kan man ha med sig stédperson eller an-
horig.

Remiss behdvs for att bli antagen. Det géar
ocksa att ansoka med egen vardbegiran.
Maten ar mycket uppskattad. Bland an-
nat kokar man pajalagrdt till frukost, som
underléttar att halla i gang magen och
undvika forstoppning, som ar vanligt hos
parkinsonpatienter (recept pa nésta sida).

BESKED OM FLYTT

Det péagar ju fortfarande &tstramningar
inom Region Norrbotten och en fundering
ar att flytta verksamheten till Sunderby

jukhus.
SJu us SID 14 >
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» — Viskulle ha fatt besked for linge sen om
eventuell flytt, men pandemin har gjort att
allt stannat. Vi har planerad verksamhet
fram till jul och OM vi skall flytta &r det
ju inget som sker 6ver en vecka, kommen-
terar fysioterapeut Ann-Mari Higgstrom.

PAJALAGROT

¢ | msk linfro

¢ | msk russin

¢ 1-2 katrinplommon
e 1-2 aprikoser

e | krm salt

¢ 2 dl vatten

* ' dl fiberhavregryn

e 1 msk havrekli
e Lingonsylt
* Mjolk

GOR SA HAR:

1. Kvdllen innan:

Blotldgg alla ingredienser utom havre-
gryn och Kkli.

2. Pd morgonen:

Tillsatt havregryn och kli.

3. Koka 3-5 minuter under omrérning.
Spad eventuellt med mer vatten om
groten blir for tjock.

4. Servera gérna med mjolk och
lingonsylt.

Inspektionen for Vard och Omsorg

IVO ar den statliga myndighet som sedan 2013 ansvarar for tillsyn av halso- och
sjukvarden i landet. | det ingar ocksa att halla koll pa att verksamhet enligt
lagen om stéd och service till vissa funktionshindrade (LSS) fungerar som ska.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | KALLA: HTTPS://IVO.SE/OM-IVO/

IVO har dven ett tillsynsuppdrag som
bland annat omfattar handlaggning av vis-
sa anmalningar enligt lex Sarah, lex Maria
och kommunernas skyldighet att rappor-
tera beslut som inte har blivit verkstallda.

IVO granskar hur varden och omsorgen
utfors och vilka forutsittningar verksam-
heterna har for att kunna leverera kvalitet
och sékerhet.

EN REGIONALISERAD VERKSAMET
IVO har ca 400 inspektorer, spridda pa de
sex regionala avdelningarna, genomfor
inspektioner och utreder anmélningar och
klagomal. De har ocksa avdelningen for
tillstandsprévning i Stockholm samt utre-
dare som arbetar med analys och aterfo-
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ring av tillsynens resultat.

KONTAKTA IVO OM MISSFORHALLANDEN
Du kan informera IVO anonymt om miss-
forhallanden som har hént eller riskerar att
hénda i varden eller inom socialtjénstens
verksamheter. De svarar ocksa pa fragor.

Du kan nér som helst lamna ett tips eller
stdlla en fraga via deras tipsfunktion till
IVO via deras webbformulér.

Du kan ocksa ringa pa: 01/0-788 50 00,
knappval #1, under mandag till fredag

mellan 9.00-12.00.
IV 77

Inspektionen for vard och omsorg

Lis mer pa:
https://ivo.se/

Intervju med Maritha Juhlin

Vi fortsatter var serie med presentationer av personer i var styrelse.

TEXT: BENGT-ERIK JOHANSSON | FOTO: MARITHA JUHLIN

Hej Maritha! Berdtta om dig sjilv! Arbetar
du fortfarande?
— Nej, jag ar sjukpensiondr sedan 5 ar tillbaka.

Vad jobbade du med innan?

— Jag har jobbat som underskéoterska i 30 ar,
inom Luled kommun och Landstinget, mesta-
dels inom dldrevarden.

Har du gjort annat ocksa?

— Jo, mitt i livet, med barn och familj, tog jag
beslutet att plugga upp betygen i naturveten-
skapliga &mnen och kom in pa LTU, pa min
onskeutbildning; till fysioterapeut.

— Men, nu bérjade jag mérka att ndgonting
inte stod rétt till. Jag hade studerat hur mén-
niskokroppen fungerar och insag att det var
ndgot som inte stdmde.

Niir fick du din diagnos?

— Det var 2010.

— Tva ar innan hade jag sokt mig till varden
for att fa svar pa mina fragor. Den ldkare
som jag traffade hade inga kunskaper om
Parkinson. Jag fick lov att begéra ”second
opinion” fran annan ldkare, for att dntligen fa
ratt diagnos.

Hur var det att fi beskedet att du har Par-
kinsons sjukdom?

— Jag blev faktiskt léttad, for jag trodde att det
kunde ha varit ndgonting dnnu vérre.

Hur mar du nu och hur ser framtiden ut?
— Tack vare medicinen sa gar det relativt bra.
Men det &r svart att sia om framtiden.

— Man fér hoppas att forskningen kommer
fram till nagot som hjilper, sdger Maritha.

Du iir engagerad i foreningens styrelse. Hur
linge har du varit det och vad ger det dig?

— A, det maste vara minst 9 — 10 &r nu.

— Man tréffar andra som &r i samma situation.
Man dr med och driver angeldgna fragor och
ordnar aktiviteter.

Och sa dir du drivande inom Parkin-
son-pingisen har varit med pd bade VM och
SM. Vad betyder pingisen for dig?

— Mycket! Jag rekommenderar verkligen de
som har Parkinson att prova pa. Det dr bra for
koordinationen, balansen och tankeférmagan.
— Och sé har man ju roligt ocksa!

Och snart dr det VM i Berlin...
— Ja! Det ska bli enormt kul.

Slutligen, dr det ndagot mer som du vill beriit-
ta, som jag inte har fragat om?

— Folk brukar fraga hur jag klarar av att ha
Parkinson. Da brukar jag svara att det handlar
om att skaffa sig kunskap om sjukdomen,

att 0ka sin sjdlvkédnnedom och att det viktigt
att dgna sig at fysisk aktivitet och socialt
umgange.

— Just den sociala biten har gett mig mycket
gott som jag faktiskt inte skulle ha fatt om jag
hade varit frisk!

FAKTA OM MARITHA Fodd: 1963
Fran: Bredbyn, Bodens kommun

Bor idag: Bjorkskatan Lulea, med sin man.
Barn: Tva grabbar, en i Sthlm och en i Lulea.
Idrott: SM-guld i Parkinson-pingis, 2020. Pa
80-talet fotboll med Alvik i hogsta serien.
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‘ Kontaktpersoner

| Parkinson Norrbottens styrelse

Bengt Sveder Asa Simu-Holmgren
Ordforande Vice ordforande
Boden Lulea

072-528 95 10
bengt.sveder@gmail.com

070-347 75 85
asaholmgren66@gmail.com

Christina Eriksson Bengt-Erik Johansson

Kassor Sekreterare

Pited Lulea

070-393 90 33 070-543 37 86
sallyS0@hotmail.se bengterikj56@gmail.com
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Anders Isaksson Hans Berglund
Ledamot Ledamot
Haparanda Lulea

070-256 70 74
hans.antnas@gmail.com

070-315 18 21
anders.isaksson64@gmail.com

Maritha Juhlin Stina Stenqvist
Ledamot Ledamot
Lulea Boden

070-633 61 59
marjuh015@hotmail.com

070-351 52 27
stinastenqvist@hotmail.se

Tore Nordhamn Bengt Dahlblom
Ledamot Suppleant
Lulea Lulea

070-586 37 18
tore.nordhamn@telia.com

070-266 91 04
bengt.dahlblom@telia.com

| de lokala féreningarna Y

Pitea Anders Borgman 070-556 72 99

Lulea Tore Nordhamn 070-586 37 18

Boden Bengt Sveder 072-528 95 10

Overtornei Vakant

Haparanda Vakant Neurologimottagningen Sunderbyn
Kalix Vakant 0920-28 34 20 07:30-14:30

Uppdatera dina uppgifter!

Om du har bytt hemadress, telefonnummer eller e-postadress kan du meddela detta till ordférande Bengt
eller sekreterare Bengt-Erik, sa uppdaterar vi det i medlemsregistret. Tack sd mycket!
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