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Fylkesslederen har ordet

1 saman om dei tyngste taka,
1 saman ndr det royner pd.
1 saman midt i gleda
vert vegen lett d ga...

Vi hadde vel alle hapt & kunne helse kvarandre godt nytt ar med
ynskje om eit bedre 2021 enn det 2020 vi la bak oss. Sénn er det
dessverre ikkje enda, men vi fér sette var lit til vaksineringa. Enn
sé& lenge méd vi vere tolmodige, solidariske og ta omsyn til
kvarandre. Gjer vi det er det kanskje ikkje sa lenge til vi kan ta
kvarandre i handa eller gi ein klem nér vi motest.

Det gar mot vér. Det skal avhaldast arsmete bade lokalt og i fylkesforeininga og det pregar
denne utgéva av Her pad meg. Engasjement er viktig, sa set av litt tid til & lese gjennom
arsmatepapira! Har du saker du meiner ber takast opp pa fylkes- eller lokalforeiningsars-
meta ma desse vere inne 14 dagar for gjeldande arsmetet.

I MRPF opnar vi ogsa denne gongen for digital deltaking pa Teams. Dette finn du meir
informasjon om 1 tilknyting til &rsmetepapira for MRPF.

Pé arsmeta i lokalforeiningane og fylkesforeininga er det vanlegvis utskifting i styret.
Nokre gér ut av styra, nye kjem inn. Alle har gjort eller vil gjere ein jobb til beste for alle
medlemmane vére i More og Romsdal. Takk skal dokke ha alle saman!

Nar det gjeld mi rolle som leiar vil eg seie at det har vore to spennande og larerike ar som
no gar mot slutten. Det & overta leiarvervet etter to s kunnskapsrike og dyktige herremenn
som Leif (Klokkerhaug) og Steinar (Furnes) har av og til gitt meg ei kjensle av & gape litt
for hogt. Dé er det godt & ha gode folk med pé laget. Dei gongane eg har folt oppgévene
litt for store har eg nok angra, men i det store og heile er vel utfordringar noko ein veks
pa som menneske.

Vi treng fleire likepersonar i fylket! No har du ei god muligheit til & melde deg pa digitalt
likepersonkurs. Det & vere likeperson og dele av si erfaring er ei viktig oppgéve. Kanskje
er det noko for deg, enten du har Parkinson sjelv eller er parerande. Du finn meir om dette
kurset inne i bladet.

Heilt til slutt vil eg nok ein gong minne om at innspel og innlegg til Hor pa meg vert
motteke med takk!

Ta godt vare pa deg sjolv og dei rundt deg!
May Britt
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GODT NYTT AR 12021

Sé er vi inne i det nye aret. Hvordan ble 2020 méalt mot forventningene. Hadde du
regnet med at helsen din skulle vaere s god som den ble? Antagelig ble ikke aret
sé ille som du fryktet. Nér du plutselig og litt uventet star i en situasjon greier du
a takle den bedre enn du trodde. Det viser seg ofte at kjemper en imot en utvikling
sa blir resultatet bedre enn om en passivt lar komme det som kommer. Hvordan
blir det 1 2021? Du har selvsagt ikke gitt opp men kjemper mot herr Parkinson.

Det nytter jo a kjempe Skulle armen bli ubrukelig
En fighter er en optimist Eller kroppen sein d vende
Plagene kan vi dempe Sa er hodet fortsatt dugelig
Og bekjempe med litt list du vil finne nye lys d tenne.
Vi oppnar lite med d klage Steinar

At Parkinson kom var veg
Ta han heller med pa laget
tdl at kroppen er blitt treg

NY GENERALSEKRETZAR I NPF

Britt Inger Skaanes er tilsett som ny generalsekreter 1
Norges Parkinsonforbund fra 8. februar. Vi ynskjer
henne velkomen i jobben og lykke til med det viktige
arbeidet ho skal gjere!

Samstundes vil vi nytte anledninga til & takke Magne
Wang Fredriksen for den gode jobben han har gjort
gjennom mange ar til medlemmane sitt beste. Lykke til
som generalsekretaer i MS-forbundet.

FYLKESSTYRET 2020

Leder: May Britt Johnsen Vikestrand, SPF pa val 2021

Styremedlemmer: Jan Erik Bjershol, RPF pa val 2021
Alf Inge Jensen, NPF pa val 2021
Gunnar Freyen, SPF pé val 2022
Kolbjern Magne Stokke, RPF pa val 2022

Varamedlemmer: Nann Sissel Lied Nergéard, SPF pa val 2021
John Strem, RPF pa val 2021
Eli Karin Walle NPF pa val 2021

Revisor: Steinar Furnes pa val 2021

Valgnemnd: Vigdis Nerland, Else Leite, Arne Westye Fjellstad
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Mgre og Romsdal Parkinsonforening

INNKALLING TIL ARSMOTE 2021

MORE OG ROMSDAL PARKINSONFORENING
Stad: Quality Hotel Waterfront, Alesund - Tid: laurdag 10. april ki 13.00

Luns;j k1 12.00. Pamelding innen 06.04 pa SMS: 41462312 (May Britt)
Vi opnar for digital deltaking pé Teams.

Pamelding Teams: gunnar.froyen@gmail.com

Saker til &rsmeotet ma meldast til styret seinast 14 dagar for.

SAKLISTE:

Godkjenning av innkalling
Godkjenning av sakliste

Val av moteleiar

Val av referent

Kort referat av arsmelding og rekneskap for lokalforeiningane
Arsmelding for MRPF for 2020
Rekneskap for 2020

Arbeidsprogram for 2021

Budsjett for 2021

10. Innkomne saker

11. Val av delegatar til Landsmetet i NPF
12. Val

PRSP =

©

Arsmetepapira er utlagt pa nettsidene til NPF (www.parkinson.no) under More og Romsdal
Parkinsonforening.
Arsmelding 2020/forslag til Arbeidsprogram 2021 finn de i bladet.
MRPF tek atterhald om at arsmetet kan verte utsett, eventuelt gjennomfort digitalt, dersom
koronasituasjonen krev det.
Vel mott
4. februar2021 — More og Romsdal Parkinsonforening

Styret

DIGITAL DELTAKING p4 MRPF sitt Arsmeote!

Vi har full forstaing for at enkelte framleis er engstelege med tanke pé covid-19 og av den
grunn vegrar seg for a samlast i sterre grupper.

Dersom du likevel ynskjer a vere med pa arsmetet kan vi ogsa denne gongen tilby deg a
vere med digitalt. Den digitale plattforma heiter Teams.

Du treng ingen forkunnskap om digitale plattformer, men du treng tilgong til datamaskin
eller nettbrett. Nar du melder deg pa vil vi sende deg det du treng for & kunne logge deg pa.

Har du spersmdl - ta gjerne kontakt.

Pamelding e-post: gunnar.froyen@gmail.com
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ARSMELDING FOR DRIFTSARET 2020
Arsmetet 2020 vart halde i Molde 13.6.20
17 medlemmar deltok pa arsmetet, derav ein som deltok pa Teams. Pa grunn av covid19
vart arsmetet avvikla i juni. Den spesielle situasjonen gjorde at vi opna for deltaking pa

digitale media i staden for & vere fysisk tilstades pa matet.

Valet pa arsmetet ga fylgjande styre:

May Britt Johnsen Vikestrand leiar 1 ar
Jan Erik Bjershol styremedlem 1 &r
Alf Inge Jenssen styremedlem ikkje pé val
Gunnar Freyen styremedlem 2 ér
Kolbjern Magne Stokke styremedlem 2 ar
John Strom varamedlem 1 ar
Nann Sissel Lied Nergard varamedlem 1 ar
Eli Karin Walle varamedlem 1 ar
Steinar Furnes revisor 1 ar

Styret har ikkje valt nestleiar for 2020. Jan Erik Bjershol held fram som kasserar og Kari
Steinsvik, leiar SPF, har fungert som sekretzr.

Medlemstalet.
Pr31.12.2020 hadde Mere og Romsdal Parkinsonforening 407 medlemmar fordelt pa dei
3 lokalforeiningane. Dette er nedgang i medlemstalet fra tidlegare ar.

Aktivitet:
Det vart 1 2020 halde 3 styremate.

Aktiviteten i bade fylkesforeininga og lokalforeiningane var prega av pandemien vi hadde
fra medio mars og ut aret. All planlagt aktivitet vart sett pa vent i hap om at ting ville roe
seg.

For fylkesforeininga forte det i forste omgong til at arsmetet ikkje kunne avviklast for
medio juni. Utifra smitterisiko opna vi for digital deltaking pa arsmetet. Litt forbedrings-
potensiale pd bruk av "Teams” sidan det var forste gongen.

Parkinsonkurset for nydiagnostiserte som skulle arrangerast i Alesund hausten 2020 vart
avlyst. Det vert planlagt nytt kurs hausten 2021.

Vi hadde som mal 4 fa til ei samling for likepersonane i fylket. Denne vil vi prove a fa inn
som ein del av ei Helgesamling 2021.

Maloppnaing:
Opplysnings- og informasjonsarbeid:
- Informasjonsfolder for nydiagnostiserte. Denne er no ferdig trykt og klar til dis-
tribusjon. Den er meint utlevert til pasientar av nevrolog/parkinsonsjukepleiar.

Nr. 1 - 2021 5
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- Her pa meg har kome ut med 3 nummer, eit mindre enn tidlegare ar. Vi har vanskar
med & finne nok innhald til bladet og treng difor innspel fra medlemmane.
- Kontakt med FFO. Deltek pa arrangement i FFO sin regi som er aktuelle for oss.

Pavirkningsarbeid:
- Sendt uttale etter arsmetet angdande ParkinsonNet.
- Ope brev til politikarane i fylket ang Aure rehab.senter. Dette vart sendt til Sunn-
meorsposten, Romsdal Budstikke og Tidens Krav. Vart ogsa sendt til dei ulike partia
som er representert i fylket.

Representasjon/deltaking pa samlingar:
Koronapandemien sette ein stoppar for det meste av meateverksemd i 2020.
Svert mykje vart arrangert digitalt.
- FFO sitt arsmeote, digitalt. Leiar i MRPF deltok.
- NPF har gjennomfort digitale mete pd Teams. Leiar og medlemmer av styret i
MRPF har delteke.
- Gunnar Frayen har delteke pa pilotprosjektet for digitalt kurs for likepersonar.

Okonomi:
Likviditeten til MRPF er god sjelv om koronapandemien har hatt innverknad pa bade inn-
tekter og utgifter i 2020.

Rekneskapet for 2020 viser underskot. Bingoinntekter har vore ei viktig inntektskjelde
for oss, men er for inneverande ar tilneerma lik kr 0,-.

Vi fekk tildelt midlar fra Helse-Midt. Ein del av belopet vart brukt pa ferdigstilling og
trykking av informasjonsfolderen. Det resterande belopet er sokt overfort til 2021. Dette
er pyremerka midlar som det skal forast eige rekneskap for.

Rekneskapet vert lagt fram pa Arsmotet.

Volda 4.2.2021
Styret
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ARBEIDSPROGRAM FOR 2021

Vi har framleis ein pagdande covidl9-pandemi som vi antek set grenser for
aktiviteten i bade MRPF og lokalforeiningane i deler av 2021 ogsd.

Medlemsarbeid:
Medlemmane i fylket er registrerte i dei 3 lokalforeiningane. Lokalforeiningane har ansvar
for medlemsmete og aktivitetar lokalt. Fylkesforeininga sit med det formelle ansvaret.

Fylkesforeininga si oppgave:
- Samarbeide med dei 3 lokalforeiningane, ha ein koordinerande funksjon og bidra
til at aktivitetar og tilbod vert gjort tilgjengeleg for alle medlemmane i fylket
- Gjennomfere arbeidsprogrammet innanfor budsjettrammene
- Fylgje opp vedtak
- @jere organisasjonen meir synleg og tilgjengeleg for medlemmane
- Ha ein webansvarleg som oppdaterer heimesida til fylkesforeininga
- Gi ut Her pa meg
- Oppdatere medlemslistene for & na ut til alle medlemmane

Organisasjon og utviklingsarbeid:
- Fylkesforeininga skal ha tett samarbeid med lokalforeiningane
- Jobbe oppover mot NPF og utad mot ulike instansar i fylket til medlemmane sitt
beste
- Gi ut Her pd meg minimum 3 gongar i aret
- Motivere og inspirere medlemmer til deltaking pa digitalt likepersonkurs

Pavirkningsarbeid:

- Arbeide for a rekruttere medlemmar til kurs i brukarmedverknad for & kunne ga
inn i BU i kommunane/fylket

- Arbeide for a fa Parkinsonsjukepleiar pa begge dei nevrologiske avdelingane i
fylket

- Arbeide for & oppretthalde eit godt rehabiliteringstilbod ved Aure rehabiliterings-
senter

- Verve fagpersonar til ParkinsonNet i More og Romsdal

- Verve nye medlemmar til NPF/MRPF, serleg vekt pa yngre Parkinsondiag-
nostiserte, m.a. ved & distribuere den nye brosjyren ogsa til fastlegane

Informasjonsarbeid:
- Samarbeid med lerings- og mestringsenteret i More og Romsdal
- Samling for likepersonar som ein del av Helgesamling hausten 2021
- Sikre god informasjon til nydiagnostiserte i forste mete med nevrolog
- Sja til at relevant materiell om Parkinson sjukdom er tilgjengeleg pa alle nevro-
avdelingane og andre “metestadar” som fysioterapeut, fastlege, logoped og
liknande

Volda 4.2.21
Styret
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Sunnmgre Parkinsonforening

Innkalling til Arsmgte 2021

Sunnmgre Parkinsonforening avholder sitt arsmgte 2021 pa Waterfront hotell, Alesund,
Lordag 27. februar kl. 12.00.

| ar starter vi med drsmgtet og inviterer til varm lunsj i etterkant.
For padmelding: send SMS til Kari Steinsvik, tIf. 90 19 46 72 innen 22. februar.

Vi vil ogsa gi anledning til & delta pa Teams. De som er interessert i det ma sende e-post til
Gunnar Frgyen, gunnar.froyen@gmail.com for a bli registrert og fa mer informasjon.
Her er ogsa pameldingsfristen 22. februar.

SAKSLISTE
Sak 1 Valg av mgteleder
Sak 2 Valg av referent og 2 protokollunderskrivere
Sak 3 Godkjenning av innkalling
Sak 4 Godkjenning av saksliste
Sak 5 Arsmelding 2020
Sak 6 Arbeidsprogram 2021
Sak 7 Regnskap 2020
Sak 8 Budsjett 2021
Sak 9 Valg

Arsmgtepapirene ligger pa nettsidene til NPF, www.parkinson.no under Sunnmgre
Parkinsonforening.
Arsmelding for 2020 og Forslag til Arbeidsprogram for 2021 finner dere i bladet,

Det tas forbehold om at arsmegtet kan bli utsatt og eventuelt gjennomfgres digitalt, hvis
koronasituasjonen krever det.

Styret
Sunnmgre Parkinsonforening
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Hilsen fra Sunnmgre Parkinsonforening

Nytt &r og nye muligheter — er det ikke det vi sier pa nyttarsaften?
Na er det bare a krysse fingrene og vente pa vaksinen som vil gjgre livet litt lettere for oss alle.

Dessverre kan ikke SPF sette i gang de aktivitetene som vi har lyst til. Vi ma vente til varen og varmen
kommer slik at vi kan starte med bl.a. tur-gruppen og golf-sesongen.

| julebrevet leste dere at de som har lyst & prgve seg péa golf ma kontakte Borgar Mattland,
borgar.mattland@me.com slik at vi kan starte planlegging av golfkurs.

Tur-gruppen starter sa snart sngen og isen forsvinner. Vi vil forsgke & fa til transport slik at flere kan
delta. @nsket er 3 fa en liste med navn som vi kan kontakte nar det er behov for skyss. Meld deg til
tjeneste hos Kari, steinsvik.kari@gmail.com

SPF trenger flere likepersoner og gnsker sa snart som mulig pamelding til Likepersonkurs.

Se informasjon annet sted i bladet.

Vi er behjelpelig med 3@ komme i gang og vi kan ogsa hjelpe til med & sette sammen grupper som
metes digitalt for de som @nsker dette.

Er du interessert, sa ta kontakt med Borgar eller Gunnar.

SPF planlegger 3 holde drsmgte pd Hotell Waterfront i Alesund lgrdag 27. februar ki 12. Hotellet vil gi
oss mgterom hvor vi kan vaere innenfor de retningslinjene som gjelder. | tillegg vil vi tilby vare
medlemmer a delta pa Teams. Da ma vi ha egen pamelding pa e-post til Gunnar Frayen,
gunnar.froyen@gmail.com slik at dere kan fa tilsendt link til mgtet.

Se innkalling i bladet. Skulle korona-situasjonen endre seg kan Arsmgtet bli utsatt.

Bruk nettsidene til Parkinsonforbundet og Facebook-siden deres. Mye god informasjon der.

Ha en fin ettervinter og ta vare pa dere selv!

Kari
Leder SPF
Nr. 1 — 2021 9
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ARBEIDSPROGRAM SUNNM@RE PARKINSONFORENING 2021 Romsdal Parkinsonforening

Arbeidsprogrammet for Sunnmegre Parkinsonforening tar utgangspunkt i arbeidsprogrammet til

Norges Parkinsonforbund for 2020-2021 som ble vedtatt pa Landsmgtet 2019 og i formalsparagrafen INNKALLING TIL ARSMQTET

som blant annet sier at det skal arbeides for 3 oppna best mulig livskvalitet for alle som er rammet av mandag 22. mars k. 17 i Eldres Kulturhus Vektergt 3.2 etg.
. A 'y . Iy 4. .

parkinsonisme og deres familier.

Interessepolitikk * Godkjenning av meteinnkalling

Sunnmgre Parkinsonforening vil arbeide for: * Regnskap 2020

e Opprette kontakt med nye Alesund Kommune for 3 fa til et samarbeid hvor foreningens kom- * Godkjenning av saksliste
petanse kan tas med | kommunens arbeid for 4 bedre livskvaliteten for Parkinsonrammede. * Arbeidsprogram 2021

e Fplge opp kontakten med helsepersonell fra Fagdagen, spesielt for Parkinsonrammede i syke- . Valg av meteleder
hjem. e Innkomne saker

¢ Foplge opp kontakten med heimetjenesten slik at Parkinsonrammede kan bo lengst mulig * Valg av referent
hjemme. . Valg

e Fplge opp initiativ fra NPF om fagpersoner som kan knyttes til innfgring av ParkinsonNet. . Arsmelding for 2020

Medlemskontakt / Mgteplasser
Sunnmegre Parkinsonforening vil fortsette a ha god kontakt med medlemmene og felge opp formalspa-
ragrafen. Dette innebaerer blant annet:

Pa grunn av smittesituasjonen blir det kun arsmetesaker og ingen bevertning.

e Likepersonarbeidet. Markedsfgre det nye nettbaserte Likepersonkurset. Eventuelle saker meldes til Styreleder Per Kére Trengereid pé tIf 97158661 innen 8. mars.
Sette fokus pa ulike tiltak som SPF definerer som Likepersonarbeid.

e Pargrendegruppe Alle Velkommen!

s Medlemsmater med tema, men ogsa vekt pa samtale og utveksling av erfaringer. Styret.

o Tur futflukt 2021
* Bowling i Alesund og Ulsteinvik

e Golf - arbeide for a fa til et kurs for nybegynnere varen 2021 ARSMELDING 2020
e Turgruppe — fortsetter med turer varen og hgsten 2021. Forspke 3 fa til skyss-ordning for del- . A
takerne. for Romsdal Parkinsonforening
e Boksing — arbeide for a fa kurset boksetrenere og starte aktivitet.
Det er viktig at hele Sunnmgre involveres i ulike aktiviteter. Styret foreningen i 2020 har hatt slik sammensetning:
Informasjonsarbeid. * Leder Per Kéare Trengereid
Norges Parkinsonforbund formidler kunnskap om parkinsonisme. * Nestleder Roy Hayer
Sunnmgre Parkinsonforening vil arbeide for at: » Kasserer Jan Erik Bjershol
»  SMS brukes som informasjonsformidler. * Sekreteer Solveig Husby
e Flere medlemmer felger med pa nettsidene til NPF. * Styremedlem Eli Karin Walle
e Arbeide for a fa en fungerende Facebook side/gruppe for formidling.
e Markedsfgre kurs og konferanser som arrangeres lokalt, slik at flere av medlemmene kan e Varal Edvard Langset
delta. Det er viktig at foreningen er representert pa slike mgteplasser. e Vara?2 Inga Horsgaard
* Revisor: Elin Gilde Silset

Organisasjonsutvikling.
Norges Parkinsonforbunds arbeidsprogram for 2020 — 2021 fastslar at forbundet fortsatt vil arbeide for

& ke medlemsmassen. Videre skal forbundet arbeide for a inspirere, motiver og skolere tillitsvalgte og .
styrke likepersonsapparatet. Sunnmgre Parkinson forening vil derfor: Arsmete ble holdt 27. februar 2020 pa Eldres kultursenter.

e Arbeide for & rekruttere nye medlemmer Medlemstall: Pr. 31.12.2020 var det 103 medlemmer (?)
e Deltakere pd Likepersonkurs i 2021

e Arbeide for at flere av medlemmene, bade Parkonsonister og pargrende patar seg tillitsverv.
e At tillitsvalgte deltar pa regionale meter og konferanser.

e Valgkomite: Edvard Langset og Jan Fredrik Hovde

Pa grunn av situasjonen med pandemi av Covid 19 har det vaert sveert lite aktivitet siste
ar. Foreningen har hatt 4 styremeter og behandlet 34 saker. Aktivitetene som er beskrevet
nedenfor har veert delvis stoppet pga smittesituasjonen. Det har derfor ikke vaert mulig &
opprettholde maélet som arbeidsprogrammet for 2020 hadde satt.
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Aktiviteter som har vert delvis i drift:
Trening PWR: Parkinson-spesifikk trening med manuellterapeut Sigurd Eriksen Vatne,
hver onsdag kl 12. Tilbudet har veert stoppet i perioder.

Musikkterapi:
En gruppe hos logoped Ashild Stube Gundersen. Gruppen har veert samlet forste mandag
hver mnd til sang og stemmebruk. Tilbudet var stoppet i mars - mai og desember.

Boksing:
Hver mandag i regi av Moldekameratene

Parerendegruppe:
Det ble bare et treff i parerendegruppa, 25. februar.

Parkinsonkurs:

I samarbeid med MRPF og Lerings — og Mestringssenteret i Helse Meore og Romsdal har
parkinsonforeningen arrangert Parkinsonkurs for pasienter og parerende. Dette ble holdt
i Molde 11.02, med 13 pameldte pasienter pluss parerende. Fylkesleder May Britt Vike-
strand var til stede.

Helgesamling:
Det har ikke veert arrangert helgesamling i 2020.

Medlemstur: Pa grunn av smittesituasjonen ble det ikke arrangert sommertur.
Julebord ble ikke arrangert i 2020, pa grunn av smittesituasjonen.
Arsmete i fylkeslaget ble holdet 13. juni p4 Molde Fjordstuer.

Kurs og konferanser:
Vigdis Nerland og Solveig Husby deltok pa parkinsonkurs for pasienter og parerende i
Molde 11.02.

Molde, 29. januar 2021
Romsdal Parkinsonforening
Styret

2019 BLE ET MEGET AKTIVT AR FOR FORENINGEN

Full fart hele aret. Vi trodde det skulle fortsette i ar 2020. Men den gang nei. Coronaen
veltet over oss med full tyngde. All aktivitet med medlemmene ble avlyst eller utsatt.
De fa styremetene vi hadde gikk med til & planlegge aktiviteter nér smitten var over.
Pa slutten av aret var vi i startgropen med mange gode ideer og fullt opp med pagangs-
mot. Men det virket som om smittebalgene stod i ke og lammet aktiviteten. Ikke rart
at mange ble frustrerte. Samfunnet ble totalt forandret.

Ellers har vi registrert at forskningen pa Parkinsons sykdom gar for fult og vi haper
pa gode resultater 2021. Aktiviteten pa Aure rehabiliteringssenter blir vesentlig
redusert. Vi skal gjere vart for at det kan fortsette til beste for vare medlemmer.

Mvh
Per Kare, Leder RPF
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Nordmgre Parkinsonforening

INFORMASJON OM ARBEIDET VIDERE FRAM MOT ARSMOTET

Aktiviteten 1 2020 ble preget av situasjonen med Corona-viruset og de restriksjoner som
ble lagt av hensyn til smitteforebygging. I tillegg har styret vert i en situasjon der vi har
hatt en «midlertidig» ordning fram mot arsmetet.

Styret skal na metes i uke 6 for & forberede sakene til drsmeotet og hvordan dette motet
praktisk kan gjennomferes, i og med at vi ikke kan mates fysisk.

En av de viktigste oppgavene blir & finne personer som er villige til & g inn i styret og bli
med pé laget for & opprettholde vér avdeling og aktivitetene videre.

Dato for gjennomfering av drsmetet og det formelle og praktiske ellers rundt arsmetet og
arsmotesakene blir behandlet og vedtatt pa ovennevnte mete i styret.
Informasjon om dette blir gjort kjent sa snart det er avklart.

Med vennlig hilsen
Arne Westye Fjellstad
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Informasjon om Likepersonsarbeid og Likepersoner

Vi er pa mange mdter inne i et generasjonsskifte i vare foreninger her i More og
Romsdal og vi ser at behovet for nye Likepersoner er sterkt okende. Vi vet at det er
mange av vdre medlemmer som har de egenskapene som skal til for a bli
Likepersoner. Vi onsker derfor at alle som foler at de har noe d bidra med melder
seg pd kurset som nd er nettbasert og som ligger ute pa Norges Parkinsonforbund
sine hjemmesider.

Kurset kan du ta akkurat der du er, nar det passer deg og i ditt eget tempo. Mer in-
formasjon om kurset finner du lenger nede i artikkelen.

Hva er Likepersonarbeid?

Likepersonsarbeid i Norges Parkinsonforbund handler om erfaringsutveksling mel-
lom personer med Parkinson og erfaringsutveksling mellom parerende. Malet er
stotte og veiledning partene imellom.

De som ensker a bli likepersoner skal helst vaere noen som har noen ars erfaring
med sykdommen eller som pérerende allerede, og som har et avklart forhold til sin
egen situasjon, slik at de har kapasitet til & lytte til andre, og evne til & gi rad fra
egne erfaringer uten at de egne erfaringene tar for mye plass i samtalen. Til rollen
som likeperson er det ogsa viktig med gode kommunikasjonsevner.

En likeperson er:
* Et medmenneske
* En som har taushetsplikt
* En som lytter og setter andre i fokus
» En som bruker egne erfaringer for & hjelpe
* En som har kunnskap om hvor du kan fa rad og hjelp
* En som ser muligheter fremfor begrensninger
* En som kan sette grenser
* En ikke-profesjonell veileder

Likepersonsarbeid i praksis

Likepersonsarbeid finner sted i ulike situasjoner hvor mennesker mates.
Likepersonsarbeidet bestar som oftest ikke i & finne lesninger for en annen person,
men i & vere lyttende og stettende. Gjennom & dele egne erfaringer, bidrar
likepersonen til at mottakeren finner lesninger som er naturlige for seg. En
likeperson skal ikke veere en erstatning for helsepersonell. Likepersonsarbeidet er
definert som «organisert erfaringsutveksling mellom personer i samme situasjon.

Likepersonsarbeidet kan foregé én til en eller i grupper. Det kan vare gjennom
personlige meter, over telefon eller gjennom internett. Man kan velge om man kun
vil sta tilgjengelig pa en egen liste pa forbundets hjemmeside som andre kan kon-
takte enten per telefon eller e-mail. Flere av organisasjonens lokale foreninger ar-
rangerer ogséd besgkstjenester og samtalegrupper.
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Vi har som malsetting her i MRPF at vi i lopet av vinteren far s mange som mulig
til & ta det nettbaserte kurset. Nar sa landet apner opp igjen (til hesten?) planlegger
vi & samle alle som har gjennomfort kurset pa ei helgesamling der vi definerer
behov ute i lokalforeningene og fordeler oppgaver. Vi gnsker at alle kan velge selv
hvilke arbeid en ensker og vi skal derfor serge for at alle skal fa oppgaver i henhold
til sine egne interesser, ensker og kapasiteter. Mer informasjon om Likepersons-
arbeid finner du pa nettsidene til Norges parkinsonforbund. https://parkinson.no

Likepersonskurs

For a bli likeperson mé man ha gjennomfort likepersonskurs i regi av Norges
Parkinsonforbund. Likepersonskurset er nettbasert, og man ma man forst avtale
med egen forening at man ensker a bli likeperson for man tar nettkurset. Nettkurset
kan man gjennomfere nar man ensker det, og ta gjerne pauser underveis. I nett-
kurset er det refleksjonsoppgaver som vi ber dere bruke litt tid pa. Etter fullfert
kurs vil deltakere bli kontaktet av forbundet for en samtale der vi vil ta utgangs-
punkt i refleksjonsoppgavene.

Deltakere som egner seg som, og som ensker a vare, likepersoner, blir registrert
og tilbudt kontrakt som bekrefter at de er likepersoner i Norges Parkinsonforbund.
En slik kontrakt innebarer blant annet et taushetslofte og at man er klar over at
man representerer Norges Parkinsonforbund i det arbeidet man gjor. Likepersons-
kontrakten er gyldig i 3 ar, ensker man & fortsette & vare likeperson etter denne
tiden m& man gjennomfore et oppfolgingskurs.

Onsker du a bli likeperson?

Ved a bli likeperson i Norges Parkinsonforbund far du en meningsfylt oppgave og
blir en viktig ressurs for andre. Likepersonsarbeidet er basert pa frivillighet og som
likeperson legger man opp selv hvilket arbeid en ensker & gjore i samarbeid med
egen forening. Det kan vere greit & snakke med egen forening om forventninger
for man gjennomforer et likepersonskurs, deretter diskutere hvilket arbeid en ensker
a gjore som likeperson i etterkant av kurset.

Kray til likepersoner:

* Man ma vare medlem i Norges Parkinsonforbund

* Man ma ha taushetslofte

* Man ma ha gjennomgatt likepersonskurs i regi av Norges Parkinsonfor-
bund

* Man ma sette seg inn i egen organisasjon og dens tilbud og tjenester

* Man ma ha bearbeidet sine egne erfaringer med sykdommen

* Man mé kunne kommunisere med andre

e Man ma kunne skille mellom ulike roller (f.eks hvis man har en helse-
faglig utdanning eller styreverv i en forening)

+ Man ma holde kontakt med lokal-/fylkesforening om hvilket lokalt
likepersonsarbeid man kan tenke seg & gjore

» Man ma sende korte rapporter om gjennomfert likepersonsarbeid pa nett-
skjema
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Det nettbaserte kurset er et helt nytt tilbud som ble lagt ut den 18. januar 2021. To
av vare medlemmer her i More og Romsdal, Borgar Mattland og Gunnar Freyen
fikk tilbud om & veere med i pilotprosjektet og disse har gétt gjennom kurset og gitt
sine tilbakemeldinger til de som har laget kurset, Bennedichte C. R. Olsen og Linda
Paulsen Vik.

Borgar Mattland og Gunnar Fragyen har sagt seg villige til & bistd vare medlemmer
med hjelp og veiledning til & komme i gang med kurset.

Ta kontakt med en av disse dersom du ensker & bli likeperson.

Borgar Mattland, tlf. 917 87055.  e-post: borgar.mattland@me.com

Gunnar Freyen, tIf. 91573940, e-post: gunnar.froyen@gmail.com

HAR DU LYST A TA DET NYE LIKEPERSONKURSET?

MRPF skal til hosten ha en Helgesamling hvor Likepersonarbeid vil veere sterkt fokusert.
Vi onsker derfor at sa mange som mulig tar det nye digitale kurset.

1 2018 hadde vi et arbeidsmete for styremedlemmer i alle foreningene og likepersoner
hvor vi diskuterte hva vi i vare foreninger definerer som Likepersonarbeid.

Konklusjon:
Folgende aktiviteter defineres som Likepersonarbeid/likepersonaktivitet:

— Bowling med bespisning — en viktig sosial aktivitet

— Turgruppe — et viktig lavterskel tilbud.

— Péarorende gruppe — prioritert oppgave i alle foreningene

— Kafémete til faste tider hvor likepersoner deltar.
Sang-gruppe — aktivitet for stemmen - likeperson til stede.
Datakurs — leere a bruke data i hverdagen er med pé a eke livskvaliteten.
— Konsert/kino/teater/restaurant — foreningene ber underseoke om dette kan gjores for
enkeltpersoner eller for mindre grupper som ikke kommer seg ut.
Sykehjembesak — fa kontakt med personell og se pa mulighetene for besok til en
eller flere i gruppe som bor pa sykehjem.

I tillegg skal noen av Likepersonene ha de tradisjonelle oppgavene med bl.a. besokstje-
neste, kontaktperson pa telefon med mer.

Meld deg pa kurset, ta gjerne kontakt med Borgar og Gunnar for mer informasjon.
More og Romsdal trenger flere Likepersoner!

Rl
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RETTIGHETSHJORNET

AVLASTNINGSTILTAK

Som pdrerende har du rett til a ha et liv som omhandler mer enn det &
vaere omsorgsgiver for den som er syk. Gode stetteordninger og avlast-
ningstiltak kan forebygge at du som parerende opplever egen helsesvikt.

Kommunen har en plikt til d sette inn tiltak som kan lette din omsorgsbyrde. Det gjelder
bade for deg som er frivillig omsorgsyter (den som er syk skadet er over 18 ar) og for deg
som er forelder med foreldreansvar for mindrearige barn.

Malet med avlastningstiltak skal hindre at du blir overbelastet og gi deg og familien
mulighet til nedvendig fritid og ferie, yrkesaktivitet, familieliv og deltakelse i andre
samfunnsaktiviteter.

Det vil selvsagt alltid vaere betydningsfullt at avlastningen er av en slik kvalitet at du opp-
lever tilbudet som reelt avlastende, at det er bade forutsigbart, fleksibelt og forsvarlig.

Tjenesten du tilbys kan gis i eller utenfor hjemmet, i eller utenfor institusjon og som dag-
aktivitetstilbud, degntilbud eller helgetilbud.

Avlastningstilbudet ber utvikles i samarbeid med den som er syk eller har en funksjons-
nedsettelse og deg. Helsedirektoratets veileder (2017) papeker at avlastning kan gis uav-
hengig av pasientens eller brukerens diagnose, at den ber tilbys tidlig som et forebyggende
tiltak og veere tilpasset familiens mal med avlastningen, f.eks.: sovn, trygghet, mulighet
til sosiale aktiviteter, mulighet til & bruke tid sammen med sesken, m.m.

Kommunenes plikt til a tilby avlastning felger av helse- og omsorgstjenesteloven § 3-6.
Av bestemmelsen folger at det til personer med serlig tyngende omsorgsarbeid skal det
tilbys nedvendig parerendestotte i form av avlastningstiltak og eventuelt omsorgsstonad.

Formadlet med avlastningstiltak er a gi den parerende nedvendig fritid og ferie, mulighet
til & delta i vanlig samfunnsliv og hindre overbelastning. Forméalet med omsorgsstenad er
okonomisk stette til parerende som ensker & péta seg serlig tyngende omsorgsarbeid. (Se
neste side)

Det er du som kan si noe om hvilke avlastningstiltak du og din familie ensker a benytte
dere av. Ta kontakt med tildelingskontor eller liknende i kommunen dersom du trenger
avlastning.

Kilde: Pdrorendesenteret.no

OMSORGSSTONAD

Har du omfattende pleie- og omsorgsoppgaver kan du ha rett til omsorgs-
stonad. Kommunen plikter & ha et tilbud om dette (helse- og omsorgs-
tjenesteloven § 3-6). Den som mottar omsorgen ma ha et stort
omsorgsbehov grunnet alder, funksjonshemming eller sykdom.
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Du kan soke om omsorgsstonad hvis du har sarlig tyngende omsorgsoppgaver. Som oftest
gis ytelsen til et familiemedlem, men venner eller andre som stér personen nar kan ogsa
soke om.

Hvordan seke om omsorgsstonad? Ta kontakt med kommunen for & fa seknadsskjema
og informasjon.

Kommunen kan ikke avsla en soknad fordi den ikke har en slik ordning eller av eko-
nomiske arsaker, men kommunen kan tilby andre tjenester for & dekke omsorgsbehovet.

Ofte er det en forutsetning at man har sgkt om hjelpestonad fra NAV, for omsorgsstenad
kan innvilges. Ytelsene vil bli samordnet. Utbetalingens sterrelse: Utbetalingen er ofte
lav, og erstatter ikke ordinaer arbeidsinntekt. Det er kommunen som avgjer ytelsens storr-
else. Stenaden er skattbar inntekt, er pensjonsgivende inntekt og gir rett til sykepenger.

Klage: Bade den som trenger og den som gir omsorg har rett til 4 klage pa kommunens
vedtak om omsorgsstenad (pasient- og brukerrettighetsloven § 7 -2). Klagefristen er tre
uker fra vedtaket ble mottatt. Klagen sendes til kommunen. Fylkesmannen er klageinstans.

Kilde: Parorendesenteret.no
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Det er februaw.

Det er ikke vinter,

ikke var,

heller ikke de andre drstidene.
Februawr er enw mellomtilstand.
Litt gro- Utt vinter:

Julow er bak.

Paske ligger forar

Somumerevw endav lenger borte.
Ncaver viher.

tr ikke livet ogsow slik?

Ikke alltid de storve konkrete hendelsene.
Ofte noe imellom:

Vi lever dov ogsdv.

Det er dav vi formes:

Dav spirwner trader v viwr livsvev.

Februow

Av Evov Lis Evertsesv

TILSKUDDSORDNING FOR RIMELIGE HJELPEMIDLER
(Sméahjelpemidler)

Seknad om Hjelpemidler til bevegelse NAV-10-07.03
Hyvis du har en varig funksjonsnedsettelse som medferer behov for smahjelpemidler
kan du seke om et gkonomisk tilskudd fra NAV. Tilskuddsordningen er ment & dekke
de ekstrautgifter du har til rimelige tekniske hjelpemidler som ikke er en del av
hjelpemiddelsentralens sortiment.

Du ma seke skriftlig om tilskudd til rimelige hjelpemidler. Seknadsskjemaet finner
du i nedtrekkslisten «Skjema og seknad». Seknaden ma beskrive funksjons-
problemene og gi en begrunnelse for hvorfor det er nedvendig med sméhjelpemidler
for & fungere i dagliglivet. Du ma selv ga til innkjep av produktene, og du kan seke
nytt tilskudd etter fire ar.

Tilskuddsordningen gjelder fra 1. januar 2014 og er for rimelige hjelpemidler spesielt
utformet for personer med nedsatt funksjonsevne. Bruker kan seke nytt tilskudd etter
fire ar. Satsen gjelder fra 1. januar 2020 (uendret i 2021).

Maksimal stenad 2.020 kr per tilskudd.

Bilder fra Velferdsbutikken.no
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Amor fati — Elsk din skjebne

Eg er fodt, oppvaksen og bor i eit lite bygdesamfunn pa Nordmere og er 73 ar.

Forste gong eg hoyrde ordet skjebne som eg hugsar, var pa ein skuletur i femte klasse pa
ein landhandel ved eit fergeleie i Sogn ein stad. Vi var der for & handle snop. Ein mann
som var der snakka med ekspediteren pa eit sprak vi nesten ikkje forstod. Han hadde mett
ei jente og hadde forelska seg i ho og no skulle dei gifte seg. Det var skjebnen som han
sa. Eller det sa han ikkje. Han sa skjabnen.

Eg trur ikkje pa den typen skjebne. Eg trur det var meir eit utslag av «livets tilfeldigheter».
Eller flaks. Eller uflaks ?!

11972 vart det oppdaga at eg hadde Diabetes. Den sjukdommen vil eg nesten takka min
skjebne for at eg fekk.

Forst tok eg det noksé tungt og vart redd for korleis framtida mi skulle bli. Eg leste derfor
mykje om diabetes. Det gjorde at eg fekk forstéelse for kor viktig det var a ta vare pa
helsa. Viktig a halde seg i god fysisk form, ha eit godt og sunt kosthald osv. Det forte til
at eg endra livsstil og vart mykje meir bevisst pa & fa ei god helse. I ettertid trur eg at eg
at eg har tjent mykje pa det.

For ti ar sidan fekk eg diagnosen Parkinson. Det takkar eg ikkje skjebnen for.

Eg har takla min Parkinson pa min méte. Noko har fungert bra. Det vil eg gjerne dele med
andre og hapar at det kan vere til nytte .

Eit utgangspunkt har vore: Det er ikkje eit sparsmal om korleis ein har det, men heller
korleis ein tar det.

Eg vil starte med a fortelle om ei historie som er lite flatterande for meg.

Det var novemberkveld i Oslo pa slutten av 60-talet.Skodde over byen i veke etter veke.
Gatene var dekt av ei serpe av skitten sne og salt. Studielanet var nesten oppbrukt. Ek-
ST T sememmas SAMEN N&EIMa seg
: u og det som var ulest
av  pensum var
myKkje storre enn det
som var lest. I det
heile var stoda
elendig.

Eg var pa byen sam-
men med kame-
ratar og gjekk og
klaga over alt som
var gale. Da snur
plutseleg ein av dei
seg og frese: Slutt
med den sytinga og
sutringa.

Den svei.
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Eg brukte dagar og veker pa ein samtale med meg sjolv og ei sara sjolkjensle.

Resultatet var at eg tok ein bestemmelse: Eg skulle og ville ikkje bli ein sutrar, men heller
prove & finne fram til det som var bra elles i livet. Sannsynlegvis var ikkje alt heilsvart.
Always Look at the Bright Side of Life!

Ei optimistisk haldning til livet er mykje lettare 4 leve med
enn a gi rundt og vere pessimist.

Vi som har Parkinson er heilt avhengig av medisin. Vi puttar i oss tablett etter tablett. Etter
mi meining er noko av den viktigaste medisinen var naturen. Men nyttar vi naturen som
medisin fullt ut ?

Naturen er blitt ein treningsarena. Folk joggar i veg. Tek toppturar. Dei fleste har det
travelt. Og nokon har det frykteleg travelt. Alt dette er bra og flott og kjempeviktig. Folk
kjem i form.

Men av og til tenkjer eg formastelege tankar om at noko blir gloymt i farta.

Far folk med seg sjela? Kva med dei langsame turane?

I guttedra hadde eg ein altoppslukande hobby. Sammen med ein kamerat tréla vi kvar
kvadratmeter i neeromradet, skog og fjell og fjere og dyrkamark pa jakt etter fugleegg.
For kvar ny fuglesort vi fann, tok vi eit — og berre eitt !!! egg fré reiret, stakk hol i begge
ender av egget, og blaste ut innhaldet. Eg trur at vi hadde godt over hundre ulike fuglesortar
nér vi avslutta karrieren var.

Ein teknikk vi brukte for & finne reiret, etter at fugleforeldra hadde markert med
varsellydar, var & sitte heilt musestille i ti, femten minutt. Ikkje bré bevegelsar. Matte du
rore deg, matte alle bevegelsar vere fallande. Alle bevegelsar som gjekk opp skremde.
Etter ei stund kunne vi oppleve at fuglen kom og sette pa ei grein berre ein halvmeter fra
oss. Heilt fantastisk!

Da eg gjekk pa gymnaset hadde vi som oppgave i naturfag a levere eit herbarium med 40
ulike pressa planter og blomstrar. Dette var ei oppgave som de fleste av oss sdg pa som
stress og heilt unedvendig. Mange handla til seg herbarium av eldre elevar. Eg hadde
avtale om ein slik transaksjon. Men da eg kom for hente herbariet, hadde vedkomande
seld det vidare for ein vesentleg hogare pris. Det var berre & bite tennene saman og gé laus
pé oppgéva sjelv.

Heile forsommaren —67 gjekk med til & finne blomstrar som vart pressa og katalogisert
med plantefamilie og norsk og latinsk namn.

Det vart den finaste fersommaren eg kunne tenkje meg med mai og juni i alt fra hagl og
mildt duskregn til steikande sol og fuglesang og ei blomsterduft som nesten slo meg i
bakken. For forste gong ség eg kor fantastisk vakker blomsten pa veronika og linnea var.
Kunnskapen eg har fatt om alt som veks i naturen har vorte til ein uvurderleg skatt og be-
rika utbytte av mange turar mange hundre prosent.

Nar varen kjem, kjop deg gode handbeker om flora og fauna, og legg opp til minst ein
langsam tur i1 veka! Ta deg god tid, stress ned og om det er forhold til det, tenn gjerne eit
bal. Men la fuglereira fa vere i fred!
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STRIKKING SOM HOBBY

Jeg er ikke sikker pa om strikking har vaert omtalt som aktuell hobby i vart blad. Hvis ikke
er det pé hoy tid. P4 de to bildene vises et par eksemplarer. Begge bildene viser Marius-
genseren. Det er min segster Annbjerg som har strikket begge. Annbjerg er glad i denne
hobbyen. Hun har strikket hver dag (tror jeg) siden hun var 15 ar eller for og na er hun 80.

Hun tar fram strikket sa snart hun har en ledig stund og da hun fylte 70 laget jeg et reg-
nestykke pa hvor mange meter strikkegarn hun hadde brukt og jeg regnet meg fram til ca
1,5 million meter. Et utrolig antall meter. Det rare er at hun ikke har skadet fingrene med
en slik intensitet. Men hun ma jo innremme at a strikke en genser begynner a bli litt tungt.

Genserne pa bildet er utfort i samme menster. Forskjellen er at den ene er strikket i bare
en farge og en litt annen trad. Nesten alle typer jakker og gensere kan strikkes og ogsa
med lengde helt ned til ankelen. Dessuten vil et plagg strikket av mohair, merino, alpakka
og saueull ha forskjellige egenskaper. Monster og farger legger ytterligere mange varia-
sjonsmuligheter  til
hobbyen. Personlig
syns jeg en genser ut-
fort med Mariusmens-
teret og kun i hvit
farge i et relativt tynt
garn gir en fantastisk
fin genser serlig i
damestorrelse. Mang-
foldet er utemmelig.

Det finnes vel knapt
en hobby som gir
produkter i et slikt
mangfold som et
strikket produkt. Strik-
kepinner og garn tar
nesten ikke plass og
dermed kan man ta sin
hobby med seg pa
reiser pa ferie eller
besok hos slektninger.
Og tenk a kunne glede
en nybakt mamma
med en hjemme-
strikket ~ babydress
med lue og lester. I og
med den variasjons-
mengden man Star
overfor blir jo strikk-
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ing aldri kjedelig. Strikking er likevel
en hobby for de talmodige. Ble
armene eller bulen for kort er det bare
a rekke opp igjen og begynne pa nytt.
Det samme kan gjares dersom du ble
for opptatt med TV-en og gjorde noen
feilmasker 1 kampens hete. Men ogsé
her kommer trening og erfaring til
nytte. Du kan strikke, se pa «Hjartet
pa rette staden» pd TV og ferer en
samtale med andre tilstedeverende
samtidig. Du ma kanskje rekke opp
igjen fra tid til annen, men jeg tror
ikke det var fordi du holdt pa med
mange ting samtidig.

Alesund. Januar 2021
Steinar

|
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MESTRING OG LIVSKVALITET

Selv med god medisinering og trening, kan det vaere mye i livet som endrer seg
nar en selv har fatt parkinson eller er blitt parerende. Pa nettsidene til Norges
Parkinsonforbund finner du gode rad og tips fra lege og nevrologisk fysioterapeut
Audun Myskja.

Gjennom systematisk arbeid med parkinson i naermere 20 ar har Myskja opp-
arbeidet en unik erfaring og kompetanse innen oppfelging av mennesker med
parkinson i ulike faser av livet. Han har hatt et tett samarbeid med Norges
Parkinsonforbund i mange ar, og har gjennom de siste 10 arene ledet prosjektene
«A finne rytmen», «Rytmisk trening ved parkinson» og «Parkinson — hva kan jeg
gjare selvy.

Filmserien Tips ved parkinson (viren 2020)

- Jeg brenner for parkinsonsaken. Dere som enkeltmennesker og gruppe ligger meg
veldig pa hjertet. Jeg ville s& gjerne ha veert der for deg akkurat nd. I den situasjonen
som vi er i for tiden med mye usikkerhet for framtiden, indre stress og bekymring
— sé er det samtidig sma ting du selv kan gjore 1 hverdagen, som gjer en forskjell,
sier han.

Filmserien Mine beste riad ved parkinson (2017)

Filmene belyser ulike temaer hvor Myskja innen hvert av omradene gir gode mest-
ringsrad. De 12 filmene i serien kan sees separat, og vare gode verktoy 1 hverdagen.
Radet fra Myskja er: Ikke sats pa alle endringene med en gang. Ta ett steg av
gangen.
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Bli na ikke forskrekket av den dristige overskriften, for dette dreier seg ikke om
dynelefting i vanlig forstand. Nei da, det dreier seg om den julepresangen jeg
ble mest glad for denne julen. Jeg har lenge slitt med sevnen, og i det siste har
det vert reklamert for en meget tung dyne som skulle fungere sa utmerket. Til
og med Marit Bjergen sto frem og reklamerte for den.

Svigersennen min overhorte alt snakket mitt om denne fantastiske dynen, og
bestemte at en slik en métte mormor fa til jul. Den store, tunge pakken ble gjemt
til slutt (min veier 7 kg), og jeg bare matte prove den med en gang. Jeg la meg
pé det grusomt harde tregulvet, med en pute under nakken, og sa la de andre
den tunge dynen over meg. Gulvet var meget hardt og ubehagelig, men skitt au!
Jeg greide ikke a vente til sengetid. Mere vet ikke jeg, for jeg vaknet av knising
og latter. De andre hadde stor forneyelse av at jeg snorket sann!

N4 har jeg brukt denne dynen siden jul, og jeg sover som en brukt stein. Den er
tung a lefte pa, men virker ikke ubehagelig tung nér den er kommet pa. Det

MEDLEMSBLAD FOR MORE OG ROMSADAL PARKINSONFORENING
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finnes flere merker, og jeg nevner ingen, derfor kan ikke dette regnes som re-
klame.

Jeg vet det er mange med Parkinson som har problemer med sevnen, men ogsé
andre diagnoser kan dra nytte av denne typen dyne — en venninne av meg har
en eldre tante som var veldig plaget av "Restless Legs", og det gjorde at hun
sov elendig. Badde min venninne og hennes mann hadde anskaffet seg en dyne
hver, og de anbefalte den pa det varmeste. Tanten fulgte rddet, og bena hennes
roet seg, sa na sover ogsa den familien godt om natten.

Her er noe ckstra jeg ma opplyse om angéende den nye dynen.

Jeg har i de siste par arene vart plaget med svette om natten. Det var s ille at
jeg vaknet gjennomvat, og matte skifte nattkjole, snu dyne og puter, og bytte
alle badehandklarne jeg hadde med meg i sengen. Noen ganger matte det gjentas
to ganger om natten. Det sier seg selv at det ble en elendig sevnkvalitet av dette.
Jeg gruet meg til & legge meg, fikk "lakenskrekk", og hvis jeg var heldig ble det
til sammen ca. 3 timers sgvn pr natt. Utrolig at jeg holdt ut.

Men hold dere fast: Etter julaften har jeg ikke svettet en eneste natt!! Det er helt
utrolig. Jeg ma bare en tur pA WC om natten, men legger meg igjen og sovner
som en stein etterpa.

Alt dette kan kanskje virke som det er for godt til & vaere sant, men jeg synes
det er riktig og viktig & fortelle om denne dynen som har hjulpet meg og sa
mange andre.

Jeg snakket forresten med legen min om denne dynen, og han kunne fortelle at
den var brukt til barn med ADHD.

PS:
Den finnes i forskjellige vektklasser, alt etter din egen vekt. Selv er jeg 70 kg,
og trengte en som veide 7 kg.

Hilsen
en utsovet Ingrid
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MRPF SIN INFORMASJONSFOLDER

Vi er stolte av d ha fitt laga MRPF sin eigen informasjonsfolder.

Den er sendt ut til dei to nevrologiske avdelingane i fylket og til Parkinsonsjukepleiaren
ved Molde sjukehus.

Folderen er forst og fremst meint utlevert til
nydiagnostiserte parkinsonpasientar.

hindre utvikling av sykdorirmen,

man det pAgir en omfattenda
farskning som gir grunn til
optimisme.

Dt er iktig med riktig
medisinering kombirert med

fysisk aktivitat for & redusare ut-

slagens av symptomene og for-
sinke syl rdomsutviklingen.
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AVLYST JULEBORD

Vel overstatt bdde jul og nyttar alle sammen. Hdper
dere har koset dere, selv om vi mdtte forandre litt pd
ting.

Det var med tungt hjerte vi matte avlyse julebordet, men det ble for risikabelt slik som til-
standen er nd med hensyn til Corona og smittefare. Personlig hadde jeg gledet meg stort
til 4 fa besek av Odd Arne Halaas. Han er bade dyktig og morsom. Vi far bestille ham til
en senere anledning. Dessuten kan vi alltids ta en utflukt til sommeren. Da er vi forhapent-
ligvis vaksinert og har hap om & kunne leve som normalt igjen. Vi far hape pa det.

I gar sto det a lese i Tidens Krav at Operafestuken(e) vil bli flyttet et par maneder frem i
tid. Det var fint, for da vil flere fa anledning til & oppleve en forestilling eller to. I ar er det
Czardasfyrstinnen som star pa programmet, med Sigrid Vetleseter Boe i hovedrollen. Det
er sd nydelig musikk, og Sigrid V. Bee er bare helt fantastisk.

Til slutt vil jeg nevne noe som jeg skrev om for to ar siden. Det gjelder fyrverkeri pa nytt-
arsaften.

Hvert ar, pé érets siste dag, sender nordmenn fyrverkeri for millioner av kroner rett til
himmels, og skremmer vettet av bade husdyr, ville dyr og fugler. Denne nyttarskvelden
romte 98 (!) her i landet fordi de var livredde, og noen var borte i flere dogn.

En hest og en drektig
ku dede av stress.
Deode smafugler ligger
ogsd rundt omkring,
dede av skrekk.

Leger melder hvert ar
om alvorlige @ye-
skader, og wodelagte
fingre. Selv ter jeg
ikke sove for
spetakkelet er over, for
jeg er redd for brann
fra en villfaren rakett.

Tenk om man kunne ta
i bruk ny teknologi,
med lys fra lasere,
droneshow o.1. i stedet.
Dessuten ville det vaere
mere miljovennlig. Det
er lov & hape til neste
ar.

Ingrid
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Adresse- og telefonliste

Uridom Norges Parkinsonforbund

Karl Johans gt. 7 — 0154 Oslo — TIf.: 220 08 300

En plage som mange Parkinsonrammede har er hyppig vannlating om natten. ] )
E-post: post@parkinson.no — www.parkinson.no

Dette gjelder spesielt vare mannlige medlemmer og det er vanskelig & snakke
om det.

Generalsekretzer Britt Inger Skaanes

For enkelte kan trangen til & late vannet om natten vere til besvaer ogsa fordi
medisineringen ikke er pa topp den delen av degnet. Det tar tid & komme ut av
sengen og til toalettet nar kroppen ikke helt spiller pa lag. For mange er det & ha
en flaske ved siden av sengen til god hjelp. Det kan bli 4 til 5 ganger i lapet av
natten og da sier det seg selv at sevnen blir darlig.

Det er hjelp & fa, men da ma den enkelte snakke om det hos fastlegen eller
nevrologen. For noen er det god hjelp i tabletter som senker urinproduksjonen,
men ofte sé er hyppigheten den samme.

Hvis denne vannlatingsproblematikken er ekstra plagsom sa ma dere be om &
fa henvisning til urolog. Bade fastlegen og nevrologen kan henvise.

Da blir du innkalt til en time hos en spesialsykepleier som gir gode rad og veiled-
ning. For du kommer til timen ma du gjennomfere maling av urin og tidspunkt
for vannlating gjennom 2 dagn. Vi er alle forskjellige og noen av oss produserer
mer urin om natten enn ellers i dognet.

Et godt hjelpemiddel er Uridom. De fleste har ikke hert om det, og noen tror at
en ma vere tilnermet pleietrengende for & fa det. Det er ikke tilfelle. Uridom
kan du ta pa selv eller med hjelp fra parerende.

Uridom er som et slags kondom med &pning til a feste slange i. Slangen gar ned
i en pose som fas i flere storrelser og holder gjennom hele natten. Da blir neste
jobb & laere seg & bare late vannet nar trangen er der for sé & koble fra om
morgenen.

Kjenner du deg igjen i disse problemene, ta kontakt med fastlege eller nevrolog
o0g Start prosessen.

En god natts sovn er det du kan glede deg til nar dette fungerer.
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Parkinsontelefonen:
22 00 82 80
Mandag til torsdag kl. 10 - 16
Onsdag kl. 16 - 21
Annen hver mandag kl. 16 - 21

Her kan du treffe skolerte og
hyggelige likemenn fra NPF.

Spersmal om
Parkinson?

Ga inn pa Norges
Parkinsonforbund/Tilbud
og aktiviteter/Spersmal og svar. Her treffer
du bl.a. helsefaglig radgiver i NPF,
Ragnhild S. Stekket.

More og Romsdal
Parkinsonforening
May Britt Johnsen
Vikestrand

Plassevegen 9, 6104 Volda

Mobil: 414 62 312

E-post: jvikest@online.no
www.parkinson.no/moreogromsdal

4 Nordmere
Parkinsonforening

Arne Westye Fjellstad

Sandbuktveien 54

6530 Averoy

Mobil: 417 65 619
www.parkinson.no/nordmore

Sunnmere
Parkinsonforening

[ h Kari Steinsvik

Slevika 23, 6016 Alesund

Mobil: 901 94 672

E-post: sunnmore@parkinson.no
steinsvik.kari@gmail.com

www.parkinson.no/sunnmore

Romsdal
Parkinsonforening

Per Kire Trengereid

Sollivegen 33, 6414 Molde

Mobil: 971 58 661

E-post: pktrengereid@hotmail.com
www.parkinson.no/romsdal

Parkinsonsykepleier
Leonora C. Sejdaj

Mobil: 918 57 169

Nevrologisk avd. ved Molde sjukehus.
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Grasrotandelen: Org.nr.

More og Romsdal PF 992 985 836
Nordmere PF 992 617 969
Romsdal PF 986 224 025
Sunnmere PF 983 493 831

Spillere
14
31
14
51

mottaker.

Du kan bli grasrotgiver pa en av folgende mater:
» Hos kommisjonaeren
* Mobilspill
* Noers Tipping sine sider
+ SMS, send Grasrotandelen 992985836 til 2020

Vil du gi din stotte til
MORE OG ROMSDALPARKINSONFORENING?

992 985 836
Grasrotandelen gir deg som spiller mulighet til & bestemme hvem som skal mottat noe av over-
skuddet til Norsk Tipping. Hver gang du spiller kan du velge & stette det laget eller foreningen du
mener fortjener det mest Vi oppfordrer til & stette oss i Mere og Romsdal Parkinsonforening.
For & veere grasrotgiver ma du veere kunde hos Norsk Tipping.

Ved spill hos Norsk Tipping vil inntil 5 prosent av spillinnsatsen ga direkte til din grasrotmottaker,
og best av alt, hverken innsats, premie eller vinnersjanse reduseres.

Grasrotandelen gjelder for alle Norsk Tippings spill, bortsett fra Flax, Extra og Belago.

Gjennom & veere grasrotgiver er du med péa & oppfylle sma og store dremmer for din grasrot-

For mer informasjon, se:
www.norsk-tipping.no

Snakke med en av vare likepersoner?

Pasientlikepersoner Parerendelikepersoner

Else Leite tlf.: 979 54 486 Eli K. Langset tif.: 225 66 423
Edvard Langset tlf.: 976 49 063 Haldis Haltbakk tlf.: 971 59 194
Aase Nielsen tlf.: 980 64 993 Annbjerg Furnes  tlf.: 913 93 286
Alf Inge Jensen tlf.: 957 51 730 Solveig Austnes tif.: 412 35 277
Steinar Furnes tlf.: 952 55 100 Torill Sxter tif.: 911 20 448
Svein Jarle Molnes tIf.: 922 40 146 Vigdis Nerland tlf.: 402 00 118
John Strem tif.: 988 71 875 Solveig Husby tlf.: 908 57 762

avlagt taushetslofte, sda veer trygg!

Hva er en likeperson? Likepersonsarbeid handler om d veere i samme bat, og utveksle
erfaringer om sykdommen. Likepersonene er skolert i Norges Parkinsonforbund, og de har

30
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Her finner du kanskje noe du har lyst til

a veere med pa av aktiviteter og tilbud.

Og du finner informasjon om medlemsmeter,
arsmeter, helgesamlinger, turer, helsereise osv.

FASTE TILBUD OG AKTIVITETER: Noter gjerne alle aktuelle datoer

Sunnmere Parkinsonforening: i kalenderen med det samme!
Tirsdager kl. 12.30 — 13.30, onsdager 13.30 — 14.30 og

fredager 10.00 — 11.00. Parkinsongruppen pi Frisksenteret pA Moa i Alesund. Du m4 ha rek-
visisjob fra lege. Kontakt frisksenteret v/Hildegunn for mer informasjon og pamelding.

Siste torsdag hver méaned kl. 10.00 — 20.00: Bowling pa Nye Baronen Bowling i Spjelkavik. Gratis
for foreningens medlemmer.

Bowling og pizza i Ulsteinvik: En gang i maneden. Ta kontakt med May Britt:

Romsdal Parkinsonforening:

- Boksing Rock Steady" mandager k1l 16-17.30 i regi av Moldekameratene bokseklubb i Nye id-
rettens hus.

- Péamelding: post@moldekameratene.no

- Musikkterapi forste mandag hver mnd hos logoped Ashild Stubg Gundersen. M4 ha henvisning.
Pamelding pa tIf 48062967.

- Parkinsontrening PWR v/manuellterapeut Sigurd Eriksen Vatne, onsdager kI 11.15 pa
Aktiv trening i Moldehallen. Pamelding pa tIf 71251552.

- Parerendetreff ca annenhver mnd. Ved interesse ta kontakt med Eli Karin Walle tIf 41272915
eller Solveig Husby tlf 90857762

Nordmere Parkinsonforening:

Hver mandag kl. 14-15 PWR trening med fysioterapeut pa Storhaugen helsehus.

Hver onsdag kl. 9-15: Mot frisklivsveiledere ved Storhaugen helsehus, Tempoveien 23.
Bowlingen er dessverre stengt.

Medlemsmaeter, andre tilbud og aktiviteter:
More og Romsdal Parkinsonforening:

Ta kontakt med di
lokalforeining da det kan vere
endringar pga koronapandemien.

Velkomen til arsmete i MRPF 10.04.21.
Pameldingsfrist 6.04. SMS: 414 62 312 (May Britt)
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Avsenderadresse: E N N
Viore og Romsdak P GKONOM! 0“9“ 0’9@
ay Britt Vikestran SR ANOMIOLE
Plassevegen 9 ECONOMIQUE Q 1\
6104 Volda
. ° ~
Til ) Y“:"
RTO ®©

Husk: Meld fra til for-
bundet eller lokallaget
om adresseforandring!!

Vil du verve medlemmer? Pa kupongen nedenfor finner du de
opplysningene som trengs ved innmeldelse av nye medlemmer:

Jeg/vi ensker a bli hovedmedlem / parorende / stottemedlem i
NORGES PARKINSONFORBUND
(stryk det som ikke passer), eller kryss av.

| | Endring av personopplysninger
(Er alt medlem/stottemedlem)

INBVII Lot ettt et e e et e e e e e eaa e e eaaeeeata e e abeeeabeeeaeeenteeeabeeenbaeeaneeeabeeenaaeenneas
ATESSE: ..t e et ettt ettt et eae et e ae et e teeete e te et e eteente et e aaee et eereeeaeens

Postnr. og sted:

Telefon: ......coveveneriniiieiceeeeeee MODIL: e
B OSL: ettt et ettt h b et sbeesaeenaeenaeens
Fodselsdato: .......cccceeveeieieiennne. 19 e, Hvis du ringer lederen i lokalfor-
eningen du vil tilhore, vil du ogsd
fd hjelp til a melde deg inn.
Signatur
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