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Skicka garna insandare, tips eller annat material hit!
Nasta manusstopp ar den 1 september 2020

Det gar bra att prenumerera pa Léven, 4 nummer/ar:
100 kr, bg 884-8715

OBS! OBS! De som har uppgett e-postadress far Loven
i fortsattningen enbart pa e-post,
om man inte meddelat A-C pa kansliet, (018-56 09 26, neuro@c.hso.se)
att man vill ha den som papperstidning.
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Sommarvandring pa hjul..........cccocveereennen. sid 11

Rehab Resurs..........cocevviiviiiiniienn, sid 12

Lattlagat...........oovvveeei, sid 12

Tips fran biblioteket................cccevvrenen. sid 14

Neuro Uppsala lans medlemskassa
Rekreation och rehabilitering

Medlemmar och deras anhoriga i Neuro Uppsala Lans (%
lokalféreningar kan séka medel ur medlemskassan en gang per ar.
Resor: 50% av priset pa en resa upp till 20 000 kr (max bidrag for en resa per hushall
ar 10 000 kr.)

Ansdkningsperioden &r aret runt och beslut tas en gang i manaden. Inga beviljade
medel betalas ut forran kvitton/faktura skickats in. Arsinkomst for ensamstaende for
att kunna fa bidrag, far inte 6verstiga 200 000 kr och inkomst i samma hushall far inte
overstiga 400 000 kr. (OBS! Nytt)

Nagra exempel som man kan soka bidrag for:

Resor till utlandet och inom Sverige, hyra av traningsredskap upp till ett ar, egenavgift
traning i varmbad upp ill ett ar, massage, gymkort, spavistelse, fotvard, egenavgift pa
hjalpmedel, egenavgift pa kurser som t.ex. yoga eller malning, egenavgift pa traning
pa rekreationscenter, ridning mm

For att fa blankett, kontakta kansliet Neuroférbundet Uppsala-Knivsta,

neuro@c.hso.se 018-56 09 26. Blanketten mailas sedan till Neuroforbundet Uppsala
lans kassor, Per-Ake Moberg, perake@bredband2.com
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ORDFORANDE HAR ORDET

Har kommer nummer 2 av
Loven 2020. Detta ar har ju
inte varit som vanligt som
alla har markt, trots det har
vi lyckats producera en full-
matad tidning.

Varen har ju bjudit pa mycket
nytankande pa hur man ska
kunna bedriva verksamhet utan
att man traffas fysiskt. Vi har
da haft arsmotet via telefon-
konferens och styrelseméten
har skett digitalt med zoom och
TEAMS.

Neurof6rbundet har gett ut en
ny neurorapport som har pre-
senterats pa teams dar med-

lemmarna har varit inbjudna att
delta. Neurorapporten hari ar
tyngdpunkt pa rehabilitering
dar det gar att utldsa hur bra
den neurologiska rehabilitering-
en upplevs land medlemmarna.
Rapporten finns forovrigt att
lasa pa Neuroforbundets hem-
sida, ga garna in och las den.

NEURO Uppsala-Knivsta har
fatt stalla in flera planerade
aktiviteter under varen men har
anda haft medlemsmoten digi-
talt vilket har varit uppskattat.

Neuropromenaden som vi ord-
nade forra varen blev ju mycket
uppskattad, var tankt att aga

rum den 9 maj blir nu uppskju-
ten till slutet av augusti. Det ar
en aktivitet dar huvudsyftet ar
att samla in pengar till Neuro-
fonden som bl.a. delar ut
pengar till neurologisk forsk-
ning, men det &r ocksa en trev-
lig promenad i vacker omgiv-
ning och trevligt sallskap. | ar
kommer Neuropromenaden att
genomforas digitalt 22-29 au-
gusti. Hoppas att manga kan
vara med.

Glad sommar
onskar
Bosse Wedin

Neuro Uppsala-Knivstas kansli &r stéangt fran och med den 1 juli t.o.m. den 10 augusti
Om du behéver komma i kontakt med oss under sommaren, hér av dig till var ordférande, se
kontaktuppgifter ldngst bak i tidningen. Fér att maila kansliet, anvand e-mailadressen
uppsala-knivsta@neuro.se som styrelsen kommer att Idsa under perioden.

Neuropromenaden - sa deltar du under pandemin

| ar ar Neuropromenaden viktigare an nagonsin. Vi kan inte samlas och delta tillsam-
mans, men vi kan fortfarande gora skillnad! Ga, rulla eller spring - pa egen hand.

Har kommer du snart att hitta en lank dar du kan anmala dig till arets promenad.
Nar du anmaler dig ger du en valfri startavgift. Avgiften ar en gava och gar direkt till
neurologisk forskning. Du promenerar sedan pa egen hand eller tillsammans med

nara och kara. Distansen och tiden bestammer du sjalv.

Nytt for i ar ar att du kan engagera dina vanner eller din férening genom att skapa ett
lag. Varje lag kan sedan utmana andra lag i vem som lyckas samla in mest pengar
under Neuropromenaden 2020. Ett lag kan du skapa redan nu, genom att klicka har.

Syftet med Neuropromenaden ar att samla in pengar till forskning och belysa att en
halv miljon svenskar lever med neurologisk diagnos. Vi ser fram emot att delta i Neu-
ropromenaden pa distans tillsammans med dig mellan 22-30 augusti!
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Neuro Uppsala-Knivsta:s verksamhet
under varen 2020 i Coronatider

| Neuro Uppsala-Knivsta sa
har vi en aktivitetsgrupp. Vi
hade planerat hela varen och
hosten med olika aktiviteter.
Vi hann horja med hantverks-
cirkeln, bokcirkel och Rehab
Resurs, hantverkscirkeln hann
vi att slutfora.

Boken som medlemmarna laste
handlade om smarta och skriven
av Kent Revedal den ska fort-
satta i host.

Rehab Resurs sa skulle vi ha
15 st. tillfallen med traning pa
plats i Storan, men vi han med
bara 5 st. Resten av gangerna
gjordes digitalt med zoom. Nar
Corona kom emellan sa var
Neuro Uppsala-Knivsta tvungna
att stélla in allt. Dels for Folk-
halsmyndighetens rekommen-
dationer, och dels for omtanke
om vara medlemmar. De mesta
av vara aktiviteter ar uppskjutna
till 2021.

De tankta aktiviteterna under
varen var bl.a. karibisk afton,
med glada farger, kryddiga rat-
ter, skon musik och goda alko-
holfria drinkar.

60+ Massan, Neuropromena-
den. En tur till Tranvik for skén
battur som ar tillganglig for alla
och fiska lite och ata den med-
havda picknicken pa ett vackert
stalle.

Neuro Uppsala-Knivsta skulle

aven ta med medlemmarna {ill
Kungsbyn. En djurpark som
finns mellan Enkdping och Vas-
teras.

Var Rullstolsdans som vi pla-
nerat skulle ha startats upp
men...

Vi blev ju med i Parasportfor-
bundet pa arsmotet. Vilket inne-
bar att vi far vara med i deras
aktiviteter, som t.ex. boccia, luft-
pistolsskytte, och mycket mera.

Vi hoppas att var forening kan
erbjuda en Polyneuropati fore-
lasning i host. Troligen blir en
digital sadan i samband med
Neurodagen.

Neuro Uppsala-Knivsta har
trots corona haft aktiviteter.
Varje torsdag kl. 14.30 sa har
Rehab Resurs haft digital traning
pa zoom, dar balans, styrka och
stretching ingick med hjalp av en
fysioterapeut och en arbetstera-
peut. Man behdvde en kapp,
gummiband och hantlar som

anvandes i traningen.

Aven &rsmétet och varens styrel-
semoten har hallits digitaltVi har
haft medlemstraffar och nu i skri-
vandes stund har vi sommar
traffar pa Teams.

Pa tisdagar kI.13,00 fram {ill
sista juni. Vi borjade med mu-
sikquiz, sedan blev det guidning
i Linnes tradgard, mm vi i styrel-
sen kanner oss positiva till fram-
tiden och fortsatter med aktivite-
ter.

Tisdagen den 16 juni hade vi
bjudit in alla féreningar i lanet pa
ett Teams-mote med Overlaka-
ren Per Hamid Ghatan pa Re-
habmedicinska avdelningen 170.

| och med detta sa dnskar vi
alla vara medlemmar en under-
bar sommar, trots pandemin och
ser fram emot hosten med nya
tag.

mvh
Aktivitetsgruppen
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Mote med overlakare Per Hamid Ghatan

Neuro Uppsala-Knivsta bjod
in till en traff genom TEAMS
med Per Hamid Ghatan,
overlakare i rehabiliterings-
medicin pa Akademiska sjuk-
huset for att hora hur det ser
ut med platser for inneligg-
ande rehabilitering for perso-
ner med neurologiska dia-
gnoser, nu och i framtiden.
Inbjudan gick ocksa ut till
foreningarnas medlemmar i
Neuro Uppsala lan. Dessa
hade under motet mojlighet
att chatta och stalla fragor.

Per Hamid Ghatan borjade
med att berdtta om den
radande situationen pa Akade-
miska sjukhuset under corona-
pandemin. Alla resurser gar at
till att forsoka klara den pa-
gaende krisen. Det finns enligt
Hamid Ghatan inga platser for
inneliggande rehabilitering och
inte heller nagra planer pa att
man ska skaffa det i framtiden.

Akademiska hade redan ett
sparbeting sedan tidigare och
med den s.k. vardskulden, dvs.
uppskjutna operationer och
andra behandlingar som man
maste ta tag i efter att covid-19
ar Over, kommer det inte att
finnas nagot ekonomiskt ut-
rymme for inneliggande rehabi-

litering. Primarvarden och kom-
munen kommer att bli tvungna
att ta ett storre ansvar i framti-
den for att skota rehabilitering-
en, sa Hamid Ghatan.

En av hans idéer ar att pati-
entforeningarnas roll  skulle
kunna forandras sa att de i
samarbete med sjukvarden
sjalva kan fungera som utfo-
rare av rehabilitering. For att
det ska kunna ske behdvs en
annan typ av finansiering av
féreningarnas verksamhet &n
den som é&r idag. De olika
funktionshinderféreningarna
har en stor samlad erfarenhet
och mycket kunskap som
borde kunna komma till an-
vandning.

Att ga tillbaka till den tid da
avd 170 tog emot inneliggande
patienter for rehabilitering, tror
Hamid Ghatan inte kommer att
bli mojligt igen med den kost-
nadsutveckling som sker inom
regionerna, det kommer att
saknas resurser bade ekono-
miskt och personellt. Man blir
tvungen att prioritera.  Att
skicka personer pa utomlans-
rehabilitering ger enbart kort-
siktiga effekter eftersom det
behovs en kontinuerlig traning
efterat, menade han.

En fraga som kom upp
handlade om den individuella

rehabiliteringsplanen  som
manga saknar. Enligt Hamid
Ghatan ar ett av problemen att
digitala rehabiliteringsplaner
inte foljer patienterna ut i pri-
marvarden. Det nuvarande
systemet som heter COSMIC
fungerar inte optimalt. Manga
privata vardcentraler ar inte
heller anslutna till det. Vard-
centraler skulle dessutom be-
hova mer handledning fran
specialistiakare for att klara av
sitt uppdrag.

En annan fraga ar vad som
hander pa den Rehabliterings-
medicinska mottagningen nu
nar en lakare dar gar i pension.
Det finns i nulaget inga planer
pa att anstalla en ny lakare
men Hamid Ghatan kommer att
finnas med som stod for att
kunna skriva ut medicin vid
behov.

A-C Nyqvist

Ar du nybliven MS-sjuk eller har du varit sjuk en lingre tid -
kanske vill du vara med i var lilla MS-grupp dar vi pratar och stottar varandra?
Vi kommer med idéer som har med vart funktionshinder att gora. Vi traffas 2-3 ganger per termin
kl. 18-20. Vi kommer att vara pa Kungsgatan 64, i funktionshinderforeningarnas hus.

Kontakta AC pa kansliet, 018-56 09 26, neuro@c.hso.se och lamna namn,
telefon och e-post sa ringer nagon i gruppen upp dig.

Vera Melin
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Medlemstraffar med tva inbjudna ombudsman
fran funktionshinderforeningarnas hus

Under varen nar det inte
langre blev majligt att traffas i
lokalerna pa Kungsgatan 62
och 64, overgick Neuro Upp-
sala-Knivsta till att ha med-
lemsmoten oOver natet.

| slutet av maj

bjods  Michael
Jestin in, nyan-
stalld  ombuds-

man pa HSO Uppsala kom-
mun. Handikappforeningarnas
samarbetsorgan har ett trettiotal
funktionshinderforeningar  som
ar medlemmar, Neuro Uppsala-
Knivsta tillnor en av dem.

HSO Uppsala arbetar med
fragor som ror det som hander i
kommunen och bevakar poli-
tiska beslut genom att traffa
olika beslutsfattare. Det kan
tex. galla fardtjansten, fysisk
tillganglighet vid nybyggnation-
er, LSS-boenden mm. Genom
att foretrdda medlemsforening-
arna kan HSO paverka och
lyfta fram funktionshinderper-
spektivet i olika sammanhang.

Michael har en utbildning
som statsvetare men har ocksa
erfarenheter fran idrottsrorel-
sen. Han berattade att nar Fy-
rishov har ombyggnationer pa
gang sa kommer medborgardia-
loger att aga rum, dar HSO
Uppsala m.fl. kommer att bju-
das in for att diskutera tillgang-
lighete.

Som ombudsman har Michael
deltagit i méten med Omsorgs-

namnden, t.ex. nar man disku-
terade att basstodet for person-
lig assistans kan komma att
laggas ut pa offentlig upphand-
ling. Han deltar ocksa i de re-
gelbundna traffarna i Uppsala
funktionsrattsrad tillsammans
med representanter fran funkt-
ionshinderféreningarna och
kommunen.

HSO Uppsala svarar ocksa
pa remisser som kommer fran
kommunen. Han arbetar tillsam-
mans med styrelsen for HSO
Uppsala, som ar hans arbetsgi-
vare.

Funktionsratt
Uppsala lan

| borjan av juni var det dags
att bjuda in ombudsmannen
Janne Wallgren som arbetar
for FUL, Funktionsratt Upp-
sala lan, motsvarigheten il
HSO Uppsala fast de arbetar
lansovergripande med funkt-
ionshinderfragor. FUL har ett
fyrtiotal l&ansféreningar som
medlemmar, Neuro Uppsala lan
ar ocksa medlem.

Nagra av de omraden FUL
samverkar kring ar halso- och
sjukvard, avgifter, hjalpmedel,
arbetsmarknad, Kkollektivtrafik,
utbildning, kultur- och fritid, stu-
dieverksamhet, delaktighet, be-
motande och tillganglighet.

Janne berattade att han har
arbetat med att granska till-

gangligheten pa Akademiska
sjukhuset och i andra lokaler
som regionen ar ansvarig for.
FUL har inlett ett samarbete
med Upplands idrottsforbund
som &r en del i ett folkhalsoar-
bete.

Upplandsstiftelsen &r ocksa
viktig i detta sammanhang som
sprider information om tillgang-
lighet till naturen. Nar regionen
har tagit upp trafikfragor, har
FUL papekat vikten av tillgang-
liga hallplatser, att busschauffo-
rer ska ha utbildning i att an-
vanda ramper

Janne har varit inbjuden flera
ganger och hallit foredrag om
fysisk tillganglighet pa Neuroda-
gen.

FUL ger ocksa ut Torsdags-
bladet som riktar information i
forsta hand till 1ansféreningar-
nas fortroendevalda.

Den som vill veta mer om
Funktionsratt Uppsala lan
och HSO Uppsala eller hitta
kontaktuppgifter till andra
foreningar, kan ga in pa
lanken

https://hsouppsalalan.org/
#https://hsouppsalalan.org/
om/

A-C Nyqvist

6



https://hsouppsalalan.org/#https://hsouppsalalan.org/om/
https://hsouppsalalan.org/#https://hsouppsalalan.org/om/
https://hsouppsalalan.org/#https://hsouppsalalan.org/om/

Nummer 2 juli 2020 NE“R%V

Uppsala-Knivsta

Klart for sjukpenning till riskgrupper men forst tidigast i september

Nu &r det klart att narstaende till riskgrupper och riskgrupper som inte kan arbeta
hemifran ska fa sjukpenning. Manga hade sett fram emot 1 juli da ersattningen borjar
galla. Men i veckan kom ett nytt besked: ersattningen gar att soka tidigast i slutet av
augusti. Detta har kritiserats hart av Neuroférbundets ordférande Lise Lidback som
menar att det kommer att innebéra att manga blir utan inkomst under en lang tid, med
tanke pa handlaggningstiderna, séger hon i Atonbladet 28/6.

Riksdagen sa ja till regeringens forslag om en nionde andringsbudget med anledning av coronaviru-
set. Andringsbudgeten omfattar bland annat ersattningar till riskgrupper i form av tillfalligt utvidgad
ratt till: Sjukpenning i forebyggande syfte for dem i riskgrupp som inte kan arbeta hemifran, Smitt-
bararpenning till narstaende i samma hushall som en person i riskgrupp, Tillfallig foraldrapenning
for vard av barn som nyligen varit svart sjuka.

Erséattning ska lamnas med som mest 804 kronor per dag under 90 dagar. Den tillfalliga férordnings-
andringen foreslas trada i kraft den 1 juli 2020 och gélla till utgangen av september 2020.

Det handlar om anhdriga som i samma hushall arbetar som personlig assistent eller har narstaen-
depenning. Den utvidgade ratten till ersattning galler for anhdriga som, utdver den vard den ger sin
narstaende, aven arbetar. Denne ska inte kunna arbeta hemifran och att arbetsgivaren inte kan er-
bjuda alternativa arbetsuppgifter.

"Syftet med regleringen ar att bidra till ett okat skydd for de individer som |oper storst risk att drab-
bas av ett sarskilt allvarligt sjukdomsforlopp vid insjuknande i sjukdomen covid-19”, séger regering-

en i ett pressmeddelande.

2010 1 0 2020 - en personligare assistans

Personliga « Tillgangliga « Engagerade

Kungsangsvagen 29 B | 753 23 Uppsala
018-50 03 80 | almaassistans.se
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Att resa

Katrin Strand Kotka berat-
tade om hur det var att gora
en langresa nar man har ett
funktionshinder och vad
som ar bra att tinka pa.
Anledningen till att hon
reste till Australien, var att
hon den 6/3 till den
8/4 skulle halsa pa sin son
som bor dar med sin austra-
liensiske make.

| samband med att Katrin
képte flygbiljetten, hade hon
talat om att hon behdvde ha
rullstol pa flygplatsen. Detta
fungerade utmarkt fran borjan
till slut, aven vid mellanland-
ningen i Dubai dar hon till-
bringade tre timmar pa flyg-
platsen. Det gick smidigt tack
vare att hon blev skjutsad hela
tiden dit hon skulle. Rullatorn
hade hon checkat in pa Ar-
landa. Pa ditresan hade hon
sallskap av sin dotter som bl.a.
hjalpte henne att ta sig till toa-
letten. Katrin hade med sig en
toalettforhdjare, ca 15 cm hdg
som var latt och smidig att
bara pa. Hela resan tog 26
timmar.

Néar de kom fram till Austra-
lien, dit man maste ha visum,
var man tvungen att uppge
namn och adress till den man
skulle hélsa pa. De var noga
med kontroller. Katrins son
hade hyrt en liten smidig el-
moppe for motsvarande 5 000
svenska kronor som hon an-
vande under den manad hon
hdlsade pa. Den gick att
plocka isar och ha i bakluckan
pa bilen.

Katrin Strandh Kotka pa sin hyrda el-moppe

De landande pa flygplatsen i
Brisbane dar Katrins son van-
tade. Han bor med sin man i
Maroochydove pa Sunshine
Coast, det ligger pa den ostra
sidan av Australien i Queens-
land. Det &r ként for att vara
bra for surfing och sportdyk-
ning.

Sjalva staden har god till-
ganglighet, det var Iatt att
komma in pa restauranger och
i affarer. Det som var jobbigt
var att trottoarerna hade hdga
kanter. Den hyrda elmoppen
visade sig fungera bra aven att
kéra med aven i gras.

Australiensarna var hjalp-
samma de ganger det behov-
des. Katrin akte ibland en del
pa egen hand for att besoka
olika marknader i staden och

en gang slutade el-moppen att
fungera. Da kom det fram na-
gon och hjalpte till sa att den
kom igang igen.

Under tiden som Katrin och
hennes dotter var dar, gjorde
de olika utlykter, bl.a. till ett
z0o som hade specialiserat sig
pa djur som blivit skadade av
t.ex. skogsbrander. De hade
hunnit bli for tama for att
slappas ut igen. De besokte
ocksa en liten stad i bergen,
Maleny ca 10 mil norr om Bris-
bane, som hade en fin utsikt
over kuststrackan.

Mars &r en bra manad att
besoka Australien pa nar det
borjar ga mot vinter, som ar
ungefar som den svenska hog-
sommaren. Annars kan det
vara mycket varmt under res-
ten av aret.
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Tyvarr slog coronapandemin
till efter tva veckor och efter det
blev det svart att réra sig ute
utan tillstand. Det var samma
coronastrategi med nedstang-
ning av hela samhallet som
skedde i manga europiska lan-
der. Poliser gick runt Overallt
och kontrollerade de som var
ute, sarskilt om de horde att
nagon var utlanning. Katrins
son och make passade pa att
képa en liten chihuahua som
snabbt blev en alskad familje-
medlem och som sysselsatte
dem allihop.

var dags att ga pa toaletten,
personalen pa flygplatsen ville
inte hjalpa henne utan gick och
hamtade tva kvinnor som inte
riktigt hade krafter nog eller
visste hur de skulle gora.

Manga flighter stalldes in och
Katrins dotter var tvungen att
képa en ny flygbiliett, hon akte
hem tidigare for att borja jobba.

Katrin behdvde ocksa kopa en
ny biljett vilket kostade en hel
del, forhoppningsvis kan hon fa

For ovrigt gick hemresan bra
men Katrin sager att hon helst
inte vill resa helt ensam igen
eftersom man kan kanna sig

tillbaka en del av pengarna. mycket utsatt de ganger man

behdver hjalp.

Katrin Strandh Kotka
och A-C Nyqvist

Denna gang mellanlandade
flyget i Goa i Indien dar hon
blev tvungen att vanta i 6-7 tim-
mar. Problemet uppstod nar det

Om man i sommar behover hjalp av olika slag...

Roda Korset lanserar ett telefonnummer 018-14 32 17 och en
e-postadress, uppsala@redcross.se . Dit ska allmanheten kunna
vanda sig om de behdver hjalp med socialt stod per telefon, handla
mat och fornddenheter, rasta hundar etc. Telefonen ar bemannad
man-son kI 10-19. Sprid garna detta nummer till vanner, grannar och

bekanta som kan behova hjalp.

. i . ) + Svenska
Nagon att prata med finns pa Diakonins hus, Hbda Korset
018-430 38 08, kl. 10-12 samt 13-15 alla var-  Svenska kyrkan &
dagar.
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En dorr stangs, en ny oppnas

Néar en dorr stangs sa avslu-
tas en period i ens liv och
bara minnena finns kvar,
vilka man far leva med resten
av livet, vare sig de ar goda
eller inte. Minnena kommer
och gar efter sinnesstamning,
ibland kan de hjélpa en att
fatta ett vettigt beslut, det kal-
las erfarenhet av tidigare
misstag, eller sa blir det en
ny erfarenhet.

Den stora doérren som stangdes
ar utan tvekan nar arbetslivet
upphorde, livet tog ett stort steg
at ett hall som var helt okant,
utan fasta rutiner slogs varda-
gen i bitar och det var svart att
hitta en ny stadga igen, ar inte
saker pa att den ar funnen an.
Fick ga i fortid pa grund av ar-
betsbrist, en teknisk term istallet
for en klar uppsagning, har
inget att sdga om det, kom in
fran ett utejobb och skulle klara
kontorsjobb vilket inte var sa latt
alla ganger.

Att komma tillrétta i det nya
livet var inte sa latt med all den
nya friheten, den stallde sina
krav, pa disciplin och ordning.
For det forsta, nu nér man hade
tid att sova pa morgonen, da
vaknade man lika tidigt som
tidigare med den skillnaden att
nu var man nagot sanar pigg pa
den tiden, till skillnad fran forr
nar man skulle ga ner till bus-
sen ki 06:00.

Den stangda dorren till ar-
betslivet var en tung bérda att
bara, att man inte dog langre,
det kandes langst in dven om
man forsokte att halla skenet

¥ o

uppe for omgivningen, men in-
nerst inne fanns arret efter upp-
sagningen kvar, min situation
med handikappet lattade upp
det hela lite for att jag kénde att
jag inte skulle orka med att fort-
satta jobba langre.

Dagarna blev med tiden
ganska enformiga hemma for
frugan fortsatte att jobba, tiden
hemma blev lite enformig, man
borjade ta promenader, det var
mojligt d& med lite langre
strackor eller med en cykeltur ut
pa Gipen vilket var rogivande, vi
skaffade oss en odlingslott som
gav god skord de somrar som vi
var kvar i trakten.

Nasta dorr som stangdes var
till radhuset pa Oscar Arpis vag
vilken vi lamnade for att spara
pa mina ben, med trappa upp
till badrummet och sovrummet,
vilka lag pa dvre vaningen. Det
jobbiga for min del ar att de
andringar i boendet som vi gjort
hela tiden har berott pa mig och
mina svaga ben. Vi hade sakert
bott kvar langre i villan i Vittinge

om bara mina ben varit nor-
mala, likasa pa Oscar Arpis vag
med trapporna hade vi ocksa
kunnat bo kvar langre. Vi triv-
des jattebra i det omradet, det
kandes battre dar an i Stenha-
gen som med tiden kandes lite
instangt med trad och buskar
ganska nara.

Fran Ekeby kommer vi inte att
flytta i forsta taget dar vi bor nu,
femte vaningen med utsikt Gver
staden med slottet och domkyr-
kan i blickfanget kan knappast
bli battre.

Sa nu ar det bara att vanta pa
att den definitiva dérren skall
sla igen, men under tiden kan
man ju alltid umgas med barn
och barnbarn vilket alltid fyller
pa livsenergin en hel del, ven
om det inte kdnns sa nar man
kommer hem efter en dag i de-
ras tempo. Da ar man ganska
slut, man somnar med ett le-
ende pa lappara till en god
natts somn, men som ett sjalv-
spelande piano vaknar man vid
samma tid som om man skulle
upp och jobba. Man pratar om
vanans makt, man kan undra
varfor den vanan har en sadan
mak.

Vi forsoker att aktivera oss
och umgas med folk i olika ald-
rar, for vi har markt att utbytet

ar battre for bada parter.
(fran Neuro Uppsala-Knivstas
skrivarcirkel)

Gosta Barzen,

tidigare aktiv i Personskadefor-
bundet RTP Uppsala lan och
informatdr om polio.
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Det gar bra att rulla delar av Upplandsleden!
Tillsammans med guiden Anders Andrae gor vi en vandring dar vi njuter av somma-
ren och avslutar med fika tillsammans. Turen gar langs harda, breda stigar som pas-
sar for dig med rullstol/rollator. Vi bjuder pa fika.
Nar? 19 augusti kl. 13 - 16
Var? Samling dar Upplandsleden och Gula stigen

korsar Regementsvagen, nara Regementsvagen 1 ¢ 5 UPPLAN DS

Busshallplats: Grindstugan Vill du folja med?

STIFTELSEN

Anmal dig till Eva Arnemo, tel. 070-611 60 48 NATURVARD & FRILUFTSLIV

Valkomna till Upplandsstiftelsen

Hitta ut i Uppsalas natur! Vart kan man aka och vad kan man géra nar man ar i natu-
ren? Vi tipsar om var du hittar information om utflyktsmal i naturen och aktiviteter
som ar roliga att gora tillsammans med familj och vanner!

Ar det viktigt for dig att veta mycket om en plats innan besdket? Har hittar du detalje-
rad information om 30 omraden i lanet. For varje omrade finns ett blad med karta,
foton och detaljerad information.

Med fysisk tillganglighet gor vi det mojligt for fler att ta del av naturen i lanet. | den har
foldern har vi samlat 36 tips pa tillgangliga omraden. Har finns ofta hardgjorda stigar,
parkeringsplats och toalett, se symbolerna vid respektive omrade. Las mer har:
Ladda ned folder:

http://www.upplandsstiftelsen.se/tillganglignaturuppsala

11



http://www.upplandsstiftelsen.se/tillganglignaturuppsala

NE“R%: Nummer 2 juli 2020

Uppsala-Knivsta

Traning med Rehab Resurs

Jag och mannen var pa 60+ massa och traffade Rehab Resurs. De hade |
en monter dar. Vi borjade prata med varandra om situationen i Uppsala
och tycke uppstod. S& under varen har Neuro Uppsala-Knivsta haft ett
samarbete med Rehab Resurs. Det kom en arbetsterapeut och en fysio-
terapeut som engagerade sig i vara medlemmar.

Det har varit tva grupper med 6-7 i varje grupp. En grupp for gaende ‘
och en for sittande. Det var en timmes tréning per grupp varje torsdag. De hade ca 7 olika station-
er som deltagarna cirkulerade kring. Pa stationerna sa var det balanstraning, styrka och stretching.
Med anpassad musik till, med lagom ljudniva. Allt gjordes i sin egen takt och efter formaga som
man orkade med den dagen.

Neuro Uppsala Knivsta askade pengar for att subventionera for deltagarna for att alla skulle
kanna att de var inkluderade och skulle kunna ha rad att vara med.

Vi hade hunnit med ca fem ganger nar coronan (pandemin) kom och satte stopp for fysiska mo-
ten och dessutom stangdes lokalerna. Vi i styrelsen tyckte det var s& synd att det blev sa. Traning
ar viktigt aven i coronatider, sa med samarbete ihop med Rehab Resurs sa blev det digitaltréning
med zoom. 40 minuters traning med styrka, balans och stretching. De skickade ut en kallelse pa
mail med en lank som man klickar pa. Man behdvde bara ladda ned zoom appen. | kallelsen fanns
instruktioner pa vad man behdvde. En pinne/képp, hantlar/vattenflaska och gummiband. Funge-
rade jattebra. Tanken ar att traningen kommer att fortsatta i host. Fortsatter karantanen sa kommer
det att fortsatta med digitaltraning. Anmal vid intresse, datum och tid kommer senare!

Catharina Wedin

ANV RN VRN VAN VAN VN VRN VRN VAN VENVENVEN VRN VENVEN VAN VENVEN VENVEN VAN VAN VEN VAN VAN VAN VEN VAN VRN VAN VAN VAN VENVEN VAN VAN VAN VENVENVENVENVENVA
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e Sl
7N

7N

7N

* Ibland sa kan livet komma i vdgen. Man kan vara stressad, trott x*
sx eller inte sa hungrig. Det kan vara att man inte &r s& sugen pa att laga mat utan vill 3
s gora nagot enkelt att éta, eller bara vara ute i solen. Ett tips &r att gora en vecko- 3
j;: sallad. Anvind gérna hjalpmedel eller det som funkar bist for dig. j:
x* Jag tycker det ar skont att ibland géra en god omelett i koppen. x*
x Man rér och blandar allt i koppen med gaffel och sen in i mikron. Minimalt med x
o) disk och mer tid till annat. Hir kommer nagra forslag pa enkla recept. o)
ol Ha en bra sommar! ol
jfj onskar Cattis! o
:E: o 1/2 dl socker Koka upp socker, vinager och rapsolja. Lat j:
s o 0,8dlvinager svalna. Riv vitkal och morot, eller hacka i sk
% o 1dlrapsolja matberedare. Strimla purjolok och paprika. *
X o 1/2kgvitkal Hall lagen éver. Férvara i tittslu- s X
s o 1/2 kg morot tande burk i kylskap sk
> o 1 liten purjolok x*

7N

7N
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0 @ @ Recept pa enkel torskritt ol
R~ o
o 250 g sej, torskfilé eller hoki Lgq farsk torskfilé i en mikroséker form. 3¢
o) « 1/2dl pesto Bred dver pesto. Skdlj och skiva tomaterna j::
;5; « 11/2 tomater lagg pa peston. och riv parmesanost och strd ver tomaterna. ;E:
:;— o 1/2 dl parmesanost Tack formen och satt in den i mikron. Tillaga 9:<
égj o 375 g potatis pa full effekt (750 W) ca 8 minuter. ;5)
ke o 1/2 pkt djupfryst broccoli (a 250 g) ~ Lat sta nagra minuter for varmeutjgmning. 3¢
:g: Servera torsken med kokt potatis och broccoli. Byt den farska torsken mot fryst. ii:
Omelettikopp  JF
x* Ingredienser Knack agget i en kopp eller i en liten djup tall- *¢
ol o 1agg (eller2st) rik, vispa latt och tillsatt mjolk, salt och lite 3
3% o 2 msk mjolk peppar. ol
x* o 1/2 krm salt Fyllning: Skér ost och skinka i mindre bitar.. f:f
o) s peppar L&gg i fyllningen. Tillaga i mikron pa 750 W, cas:
* 1 minut, rér om och tillaga ytterligare x®
o) ca 1 minut )
o
Bakpotatis i mikro
:g- Fyllning En bakpotatis x*
=§: e en skiva ost Baka potatisen i mikro istéllet for i ugnen. ;:Z
3 e 2 msk majskorn Picka en bakpotatls runt om med en gaffel. o)
o 1skiva skinka Stall den pa hushallspapper pa en tallrik. >
;5; o eft tag med pepparkvamen Baka i mikro pé full effekt i 4 minuter. ;E;
¥ Skar ett kryss i potatisen, ha sedan i fyll- %
x T — ningen. Ta det som finns i kylen och det 7%
sk | -l - man tycker &r gott. Blanda ihop med lite 3k
3 | — ;;@J créme fraiche samt peppar och salt. x*
zti Fisk, kott eller veganskt. At och njut! o)
Kladdkaka i kopp
ii: . 1d hawegryn Till servering %
j- . 13gg Skala och skiva bananen. Grovhacka notter-;.\
::: » 2 msk frysta hallon eller blabar na. Mixa banan, havregryp och dgg med 9§é
% « 1 krm kanel m|°xe"rstav. Blanda med notf[_er, hallon gller %
) blabar, kanel och kokos. Hall smetenien ¢
ol » 1 msk kokos stor kopp smord med olja X
=§: * Olatillkoppen Baka i mikron ca 1 1/2 minut. ;§;

Iz Mz Az Az Az Az Sz Sz Sz Sz Sz Sz SN2 Sz Sz Sz SN2 Sz Sz Sz Sz Sz Sz Sz Sz Nz Sz Sz Nz Sz Sz Sz Sz SNz SNz Nz SNz SNz Sz Sz Sz Sz
%'é 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9& 9.: 9.: 9.: 9.: 9.: %'T 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9& 9.: 9.: 9.: 9.: 9.: %'T 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9.{ 9& 9.: 9.: 9.: 9.: 9.: 9.\ %'\ 9.\ 9.\ ?.\
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Sa lanar du e-medier pa biblioteket

E-bocker och e-ljudbdcker lanar du i appen Biblio eller direkt pa bibliotekets hemsida. Du kan
lasa strommande eller ladda ner boken till din enhet.

Du kan gdra max 3 e-lan per vecka. Det gar inte att [amna tillbaka en e-bok eller e-ljudbok for att
kunna lana en ny. Lana till telefon eller surfplatta

Det enklaste sattet att lana e-bdcker och e-ljudbdcker ar att anvanda appen Biblio. Du kan anvéanda
appen i smarta telefoner och pa surfplattor.

O

biblio  Kom igang med Biblio

Annat lasprogram

Om du vill anvanda ett annat lasprogram och ladda ner direkt fran webbkatalogen finns instruktioner
for det i lanken nedan. For att anvanda lasprogrammen behdver du ett Adobe-ID.

Fler I&sprogram for iPhone/iPad/Android

Lana till dator eller lasplatta

E-bocker till din dator eller lasplatta ska du lana fran var hemsida. Du kan ocksa lana e-ljudbdcker till
webblasaren i din dator. Du hittar bockerna i var katalog nar du anvander sokrutan hégst upp pa si-
dan.

Lana e-bdcker till PC/Mac

Lana e-bdcker till Iasplatta

For mer information, ring till Stadsbiblioteket i Uppsala
pa 018-727 17 00.
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Batteridriven RULLSTOL

: 5 akande. Den
Den motoriserade rullstolen ar en verklig lattnad .f"‘;IlgO"gi;ll-S motorin-
mojliggor stor frihet och ledighet. Efter denna bgsknvn]_k,rikmre direkt pa
stallationen utan svdrighet. Batteriet kopplas via en li
natet och laddas upp over natten.

.‘;--.--..,.

:

q i bilen) kopplas in x
enna férnimliga rullstol iy b dav na avser koplﬂmge’}. 5 nan typ an- en hiir mannen har bide en motr |
D rordelar och f%rsedd med en sllchg.ftig 1 systemet. Om f]éeilajé?g ;gd kopplingen D vanlig ﬂ:‘é;‘&;s:g;rtf;;:i“tﬁfh"
srartmotor som drivs med ett vanligt ends kinbﬂzi:sktrisk verkstad. hizits wetior S ir nte Dachi e
bilbatteri. Sitsen #y overkldadd med van- pa nigo dium av bilder och r uppladdning g6r a an b
ligt mébeltyg och mjukt stoppad med Ett nogtgc‘,l;«?jrétvsig lslif,olens hela konstruk- omkring sex timmar,
Svampgummi, ningar
Motorn kan besta av en kraftig start- tion.
motor, 6 volts, eventuellt 12 volts och en
billig sadan kan man sikert komma over
P& nagon bilskrotningsaffir., Motorn
hings upp i ett svangbart stativ av
stélplat som g0r att kilrepet kan span-
nas med ett stag som i motordnden &r
forsett med ett spar och spinns fast
med en vingmutter., Startmagneten Ar
fran en Ford V8-motor och reliet ett
Delco reli. Bakom motorn finns ett fack
med plats for ett bilbatteri och ett litet
laddningsaggregat vars sladd kan an-
slutas direkt till belysningsnitet. Detta
aggregat kan i stolen ersiattas med ett
batteri si fir man tva sddana for drif-
en. I stillet for det speciella Iaddmn_gs-
ggregatet kan man sjily forfardiga
tt sddant genom att med en motor for
elysningsnitet driva en bilgen%rz;ttor - sy :
m  laddar upp ‘batteriet resp. batte- .. oo bromssystemet me oms ol : : R
G35 1 ek S o gt WD e e e ey dbatioriet och Iadaxii 8
as t. ex. over en natt. opp = 3

L) 5 y _ Tl
a . b. sspaken i bromsliige med en spiirr, ningsaggregatet ir alltid kopp‘
hemat visar hur reldet (beteckningar- 2 i se teckningen. s3 man har endast att anslu

belysningsniitet.

Hiir har siitet tagits
bort for att visa hur
startmotorn ir fast-
satt. Staget med vil-
ket kilrepsspiinningen
Justeras funktionerar
P4 samma  siitt som
vid spiinning ay flikt-
remmen med genera-
torn pi en bil,

Vid korning tryckes
startkna.ppen, i iindan
pa starthandtaget, in
och halls i intryckt
liige under korning-
en, Obs! Bromsarmen
i stole;m viinstra
da,
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Genomgiende iir stativet gjort ay 17
stora hjulen iir de samma som ‘anvii
vanliga rullstolar och det higra r
med en kilremskiva som fastsiitts viq

Nedan fyra detaljskisser éver den
batteridrivna rullstolen :

e

DRAGSPELSDORR for

n originell och dekorativ dg;
E]s)hlv tillverka enligt m‘-’inci;renk:l’l"l\g
:2: :tbi:lai.t Eﬁn ;muar f6r dorrhdl av
A s slag och dimensioner, Ni

halvor med en h
dera" sidar}l ay dorréppningen,

Nar 3 dorr&ppningen noggrant upp-
in%tts txllkaggs ett tillrdckligt antal 25%
e mm _sp;alog: sd att lingden blir ca
- mm mindre #n dérrhalets hojd. Spja-
orna slipas med sandpapper och fogas
till varandra med vanliga 76 mm gang-
Jarn, helst férkromade. Montera gang-
jarnen ca 300 mm fran sver- och under-

anten. Sammanfogni
bilderna LS nfogningen framgir av

) till att varje spjila kan
fdllas é!: motsatt hall mot dl.)ri foregé-
ende, vilket fordras for att principen
dragspelsbilg ska uppstd. Innan dorren
monteras upp i dérrposten forses varje
svjdla i underkanten med ‘glidknoppar,
famma som anvénds under stolar o. dyl.
_ dorrspjalornas gverkant sétts  styr-
pinnar fast som ligger pa vardera sidan
av en styrlist av hardtrd. Spjalorna kan
ocksad forses med en enda styrpinne iz
centrum som loper i en U-formad gar-
dinlist. ~ Oppningen
- mellan  géngjarnen

.~ Klis éver med skinn-
7 m/?ni&’@_ £

~ eller plastband eller
med nagot 1iimpligt'

Dorren méalas eller be-
“handlas pa annat satt
~enligt

onskemal.
S K e g

4
Springorna mellan spjiilorna titas
eller plastband, som limmas fa
lorna innan dérren )

och hallbart material.
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Med hansyn till att vi inte vet hur lange coronapandemin kommer att halla pa,
aterkommer vi med fortldpande information under hosten om olika aktiviteter som
troligen kommer att ske dver natet tills det blir sakert med fysiska traffar.
Neuropromenaden i augusti

Pa grund av det fortsatta laget med coronaviruset sa kommer arets Neuropromenad
hallas digitalt, dvs man anmaler sig som vanligt anmalan (dppnas inom kort) men
gar sedan pa egen hand, en valfri dag mellan 22-30:e augusti.

\_ J

Neuro Uppsala-Knivstas aktiviteter gors i samarbete med ABF i Uppsala lan

4 N

KONTAKTPERSONER

Ordférande Neuro Uppsala-Knivsta
Bosse Wedin, tel. 018-42 00 44, mob. 070-295 89 30, e-mail bo.wedin@hotmail.com

Anhdrigfragor Catharina Wedin, tel. 018-42 00 44, mob. 072-314 77 28 e-mail cath.wedin@hotmail.com
Anhorigcentrum Tel. 018-727 92 00, mob. 076-779 74 12

MS Ingela Ljungberg-Jansson, tel. 070-775 56 99, e-mail ljungmanjansson@hotmail.com
Parkinson Goran Einarsson tel. 018-25 44 42, mob. 070-339 25 71 e-mail gevvsab@yahoo.se
Ryggmargsskador  Asa Strahlemo, tel. 070-81 98 044, e-mail asa.strahlemo@gmail.com

Stroke Finn Hedman, mob. 070-274 14 90, e-mail finn.hedman@pol.uppsala.se

Polio/postpolio Christer Jacobson, tel. till Neuroférbundet 08-677 70 11, e-mail info@neuroforbundet.se

Gruppen for Catharina Wedin, tel. 018-42 00 44, mob. 072-314 77 28, e-mail cath.wedin@hotmail.com
Krmedlemsaktiviteter /
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