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Ledare

Strokedverlevare har ratt
till rehabilitering pa tillgdnglig
och anpassad traningsanlaggning

Jag heter Jorgen Eriksson &r 58 ar och bor i egen
villa i Motala tillsammans med min fru och har tre
vuxna barn.

2008 fick jag en mekanisk hjartklaff och min forsta
stroke 2010 (aneurysm) samt nummer tva 2012
(Sepsis). Jag fick fortroendet pa kongressen 2022
att vara vice ordforande i Strokeférbundet och det
har nu gatt ett &r med uppstart av det strategiska
forandringsarbetet som behovs infor framtiden.

Det jag brinner for &dr strokedverlevandes ritt till
kontinuerlig rehabiliteringstraning pa tillganglig
och anpassad tréningsanldggning.

Det gar inte alltid att ndja sig med ett vanligt gym.
Det ska vara anpassat med bland annat gott om
utrymme mellan maskiner och kanske en barr
eller en brits for att stracka ut kroppen.

For mig har motionstraning varit viktigt for att
ma bra och hilsosamt. Som en strokedverlevare
anser jag det vara viktigast for ett bra socialt sam-
liv med familj och véanner. Mitt sitt att motivera
mig till motionstraning &dr att anmdla mig till
diverse motionslopp som: Vitternrundan, Vans-
brosimningen, Liding6loppet, Stockholms Mara-
thon, Helsingfors Marathon etcetera.

Utmaningar dr ndgot som driver mig framat till
att orka mer. For att fa en god folkhélsa och und-
vika foljdsjukdomar &r det viktigt att motivera till
motion for strokedverlevare. Det dr ocksd viktigt
att motionera hjarnan och dar ar det viktigt inte
minst med kultur av olika slag. Skrivgrupper,
samtalsgrupper och malargrupper &r ett par
exempel. Man méste f4 igdng hjarnan och att f&
igang den kognitiva delen ocksd. Jag har jobbat
mycket med dessa saker pa hemmaplan. Poddar
och bloggar kan ocksd uppmuntras, inte minst for
det ar viktigt att strokedverlevarna syns utat.

Framforallt dr det viktigt att gora forandringar.
Forandringar och att hitta nya sétt att gora saker
pa dr valdigt viktigt.

Det giller att hitta ndgot man gillar f6r d& okar
forutsittningarna att det verkligen blir av.

Man ska inte vara fraimmande for att préva pa
nagot nytt for det kan ge en positiv kédnsla att
klara av ndgot man inte gjort innan. Kénslor dr en
viktig del i livet efter en stroke.

Né&r man dr som mest nere ska man férsoka dgna
sig at ndgot roligt for att uppvéga det.

Naér jag fick min andra stroke var jag egen fore-
tagare och utférde en YH-utbildning &t Mj6lby
kommun och undervisade i el-kurserna da jag &r
behorig bade som elinstallator och pedagog.
Foretaget blev jag tyvérr tvungen att sélja och
dédrmed blev jag pa det viset arbetsls. Det lovades
vildigt mycket men infriandet av alla 16ften fran
berérda parter (Arbetsgivare, Arbetsférmedling
och Forsdkringskassan) var inte lika bra.

Jorgen Eriksson

Vice ordférande Strokeforbundet



Riksstroke

Riksstroke kommer i host att gora en trearsupp-
foljning, berattar registerhallaren Mia von Euler.
Det ar intressant for att man kan se hur det fun-
gerar med rehab och aterkommande rehab. Dess-
utom ger det en bra hild 6ver hur pandemin pa-
verkade strokevarden.

—Tre ar dr mer intressant eftersom det vi dr oroliga
for ar hur det gar pa lite langre sikt. Det man far
hora ar att det dr dér de stora problemen finns.

— Vi hoppas verkligen att folk vill svara pa enkéten
sd det blir ett bra underlag. Det dr ocksa viktigt i
arbetet med den andra delen av vardforloppet.
Den &r ocksa viktig for hur man ska paverka poli-
tikerna att lagga pengar pa vard. Om man inte ser
problemet gor man inget 4t det, menar Mia von
Euler.

— Det blir spannande att se for folk &r trots allt
fascinerande ndjda efter den akuta varden. Den
akuta delen verkar overlag fungerar bra, det &r
sedan man riskerar att tappas bort.

Livslangt perspektiv

—Det ar viktigt med det livslanga perspektivet dar
det ibland kan behdévas lite intensivrehab for att
det har hant nagot annat. Det kan krévas lite mer
arbete for att halla funktionen igang.

— Darfor blir det sd spannande med tredrsupp-
f6ljningen eftersom vi har sé olika organisationer
i Sverige darfor blir det inte alltid latt att hitta den
hjélpen.

Strokerapporten sldpps pa anvandardagen den 21
september, Mia von Euler konstaterar att det 6ver-
lag ser bra ut med strokevarden i Sverige.

Var femte hamnar inte pa strokeenhet

—Sedan &r det tyvérr sa att det fortfarande dr stora
spridningar, sd vissa saker varierar mellan sjuk-
husen. Det dr bara fyra av fem patienter som laggs
in direkt pa strokeenhet.

En annan sak som ér lite bekymmersamt ar att vi
i var strukturdatarapport (sldpps ocksd i mitten

av september) far intrycket att en del som klassas
som strokeenheter inte uppfyller alla kriterier.

— Det positiva dr att vi fa mer reperfusionsbehand-
ling, den tillgdngen &r mycket battre. Men sedan
ar kédnslan att det dr fler som inte uppfyller alla
kriterier och dér bor vi gd in. Studierna om stroke-
enheterna har nagra ar pa nacken och vad det &r
exakt i strokeenheterna som é&r sd bra det har vi
inte harda data pd. Vi tror att det &dr att man har
rdtt kompetens, men man madste se om det &r all-
varliga saker man inte lever upp till eller om det
ar nagot mindre centralt.

— Vi behover analysera lite ndrmare hur det ser ut.
Har man en flexibel syn pa strokenheten kanske
man far fler platser. Men om det inte & samma
innehall kanske det inte dr vart sd mycket.

Sjukskoterskebrist
— Vi behover gora djupa analyser pa vad det ar
som driver, Vad dr det som ger verklig kvalitet for
patienten.
— Vi har en sjukskoéterskebrist i Sverige och det ar
ganska stor omsattning pad personal vilket gor att
det &r svart att upprétthélla en stabil personal dér
alla har strokekompetens.
Det som sticker i gonen &r spridningen, att det ar
sd stor variation pd var man bor.
— Det ska inte vara postnumret ddr man bor som
styr.
— Det &r si stora variationer mellan sjukhusen.
Dar bor sjukhusdirektorer och politiker diar man
inte levererar sd bra titta pd vad man kan gora.
Det gér att gora mycket med systematiskt arbete.
— Ibland behévs det resurser, ibland behdéver man
flytta pa resurser.
— Det &r stabilt nér det géller alder, det &r stabilt
nér det géller konsfordelning.
— For tio dr sedan kom ett larm om att stroke
Okade sa mycket bland unga kvinnor. Det var en
6kning mellan 2012-2013. Sedan gick det tillbaks
till det gamla vanliga. Stroke hos unga gér upp
och ner eftersom det 4r sa fa fall.

Text: Ronald Rosengren



Insamling

Gobben och hans 14-arige son Elias
vandrade 35 mil till Dansbandsveokan

Mer an 40 000 kronor samlades in till Strokefor-
bundets arbete! Att fotvandra cirka 35 mil till dans-
bandsveckan i Malung i somras gav Gobben Haug-
land och hans 14-arige son Elias dubbel glidje,
for efter marschen hlev det forstas en massa dans
och danshandsmusik.

Gobben Haugland fran Tanumshede genomférde
en dansbandsvandring redan férra dret da till for-
man for Barncancerfonden. Det kan forstas alltid
vara svart att vélja &ndamal for en insamling, men
i &r var valet sjdlvklart fér Gobben eftersom hans
kusin fick en stroke strax fore jul.

Starten for dansbandsvandringen var fran Bygde-
gardsplan i Tanumshede en vecka innan dans-
bandsveckan i Malung startade.

Lyxdvernattning

— Vi gick tills vi blev trétta och sedan slog vi upp
talt eller fick bo i en géststuga som vdra foljare stall-
de upp med. Nar vi kom till Sunne hade ndgra f6l-
jare till och med ordnat med 6vernattning pa Selma
Spa. Lite mer lyx &n man &r van vid.

Vandringen gick att folja pa sociala medier med
dagliga inslag. Dar spreds ocksd budskapet om
insamlingen. Och det spreds ocksa via ett drygt
hundratal inslag i media — allt fran lokala och
regionala till radio, TV och tidningar pa riksplanet.
Dessutom ldt Strokeférbundet trycka upp tshirts
med QR-kod pa for att forenkla mojligheterna att
skédnka en slant.

Foljdes av dronare

Gobben och Elias var forstas overlyckliga nar de
kom fram till Malung. Och det var inte precis
nagon diskret ankomst eftersom arrangdérerna folj-
de de bada med dronare sista biten. Och de ham-
nade forstds pa scen ocksd och fick ta emot hyll-
ningar fOr sin prestation.

Gobben beréttar att dansbandsvandringen har fatt
stod fran manga olika hall och sjilv rdknar han

Dansbandsveckans grundare Bertil Lofstrom

till vanster och dansbandskommitténs ordférande
Asa Hedof till hoger tog emot Elias och Gobben
nar de hade avslutat sin 35-milavandring.

med att ha hostat upp nagra tusen for att ordna
utrustning till expeditionen.

— Elias blev alltmer taggad ju mer vi ndrmade oss
Malung. Han har ett fruktansviart pannben f6r en
14-aring.

Rakstrackorna ar varst

Ett par bra vandringskangor &r forstds grunden for
vandringen, men Gobben berittar ocksa om hur
folk lyfte pa 6gonbrynen nér de promenerade pa i
Foppatoftlor for att ge fotterna lite variation.
Gangen varierades ocksa for att undvika alltfor
monotont slit pa kroppen. Krabbgdng och bak-
langesgdng var ett par varianter.

— Rakstrédckorna ar varst, da géller det att titta ned
pa fotterna. Men sedan finns det en massa sjoar,
angar och utsikter och annat trevligt.

Dessutom var det en méangd trevliga méanniskor
man stotte pd langs vagen.

Och vil framme i Malung var det forstas bara att
sdtta igdng att dansa i en hel vecka, for det var ju
det som var malet med vandringen.

Text: Ronald Rosengren
Foto: Eva Engstrom Lindevall



Efter stroken

Det hdrjade for att halla de narmsta vannerna upp-
daterade om laget efter stroken i januari. Elin
Andersson i Vellinge har ett Instagramkonto som
foljs av en standigt stigande skara. Nar jag triffade
henne i juli var det dver 16000 féljare. | skrivande
stund ar det mer an 20 000 féljare och nar ni laser
detta har det nog tillkommit annu fler.

Elin &r och var en aktiv médnniska som &lskade att
halla pd med crossfit. Och det var just pa ett tra-
ningspass som det bérjade kdnnas konstigt. Efter-
som hon hade koll pa sin diabetes kunde det ute-
slutas. Det blev transport till sjukhuset ddr man
konstaterade hjarnblodning.

— Jag 1&g pa neurointensiven i en vecka och de
observerade mig hela tiden lyste i pupillen och
hade koll p& blodtrycket.

—Jag fick inte dta nagot ifall de skulle operera mig.
Men nédr en ny rontgen visade att blodningen
stannat av behovde de aldrig operera.

Forsta veckan som ett tocken

—Den f6rsta veckan har jag inte s& mycket minnen
av, den kidnns som ett tocken.

— Jag var ledsen over att vi inte kunde fira min
mammas 70-drsdag. Jag hade ju gjort en film. Men
hon forsékte lugna mig med att jag hade viktigare
saker att tanka pa.

—Jag var ocksa sa glad nédr mina barn kom, for jag
trodde ju att jag skulle do.

I b6rjan var det hennes man som startade en mes-
sengergrupp. Nar Elin kom hem tog hon 6ver in-
formationen via ett Instagramkonto. I juni 6kade
plotsligt besoken ndrmast explosionsartat.

—Jag forsoker ligga ut ndgonting varje dag. Det blir
ju lite prestationséngest nér jag har sa manga f6ljare.
Jag vill ldgga upp en positiv bild for jag &r inte bitter
av mig dven om jag har mina daliga dagar da jag
tycker att livet &r skit och det inget hénder. Men da
kanske jag viéljer att inte ldgga ut ndgot.

—Jag vill ju inte lagga ut en bild att livet &r latt, att
det bara &r att ga till gymmet och trdna sa blir allt
bra.

Inte bara de som har haft stroke

Numera finns hennes foljare inte bara i Sverige
utan lite varstans i vdrlden. Och det &r inte bara
de som har haft stroke som &r foljare.

— Det &r sa hiaftigt med mitt konto att s& manga
tackar mig for att jag inspirerar dem. Det behover
inte bara vara att de har haft stroke. En kille skrev
att han hade manodepressiva perioder och nir
han hade gatt in pa mitt konto hade han satt sig
pa traningscykeln i stéllet for att lagga sig igen.

Jag fér ju hora att det ar viktigt att trdna hemma,
inte bara pa rehabiliteringen.

— Jag tror jag dr hjdlpt av att jag tranade mycket
redan innan. Jag har alltid varit en manniska som
tyckt om att halla igdng. Jag har dgnat mig at
idrott, spelat fotboll, tennis och hockey och de
senaste tio dren crossfit. Jattekul, jag har haft mitt
gdng som jag trdnat med fyra-fem ganger i veckan.
Och nu har hon faktiskt kommit tillbaks till den
traningsmiljon igen.

Nytta av traningsvanan

— Jag kdnde att jag hade stor hjdlp av att trdna och
att tycka om att réra pa mig. Har man aldrig gjort
det innan tror jag man har en virre uppforsbacke.
—Jag tvingar mig ut pa promenader varje dag. Det
ar inte alltid det &r roligt men jag gor det varje
dag. Jag tanker att héller jag bara liv i det s§ méste
det paverka.

— Det giller att inte tappa gnistan ndr det kdnns
hopplost. Men som sagt jag har ocksé déliga dagar.
Ibland tdanker man att &r det verkligen 16nt att gora
det hér, det kommer att ta flera ar. Men sedan tan-
ker jag att om jag inte gor det kanske jag blir samre.
— Man skulle kunna ldgga sig ner och tycka synd
om sig sjdlv, men jag har tva dottrar och det &r
viktigt att visa dem att man inte ger upp.



Elin &r lite forvanad 6ver hur antalet foljare exploderade nagon gang i juni.

Inspirera och inspireras

Men det dr inte bara féljarna som inspireras av
Elin. Ibland &r det tvdrtom ocksa. Som en fdljare
som gav tipset om att sdtta upp lappar pd mél och
delmal, och med annan farg nar de var uppnadda.
Hon tror att det passade in med hennes tinkande
pa jobbet som konsult. Redan i september var hon
tillbaks pé 25 procent 4ven om hon ska jobba in-
ternt till att bérja med.

— Det 4r manga som kommenterat och sagt att
mitt konto dr bra fér unga som fatt stroke. Hon
funderar forstds pd hur det blir att skota Insta-
gramkontot nidr hon borjar jobba, men tanke pa
hennes tankesitt.

Efter stroken

till Elins konto

\ pa Instagram:
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Ingenting dr omdjligt, en del tar bara lite langre
tid, sa lar hon hitta védgar for att gora det.

Text och foto: Ronald Rosengren

Nu har Elin dessutom startat Strokepodden
Apple podcast:
https://podcasts.apple.com/se/podcast/
strokepodden/id1704977999

Google podcast:
https://podcasts.google.com/feed/aHROcHM6
Ly9mZWVKLNBvZGJIYW4uY29tL2VsaWbzdHJ
va2VmaWdodGVyL2ZIZWQueG1s



Insamling

Innan stroken hatade hon att springa. Men i augusti klarade hon av sin nittonde tjejmil. Och hon ar redan
anmald till nasta ars tjejmil. Anneli Torsfeldt Heikenborn har inte bara sprungit 19 tjejmil utan hon har
ocksa sett till att ordna insamlingar till forman for Strokefonden.

Anneli tycker att de flesta tjejmilarna har varit
hérliga upplevelser. Det var vl egentligen forra
aret nér tjejmilen var virtuell och hon fick springa
ensam som det var ganska segt.

Annars dr det glad stimning med mé&nniskor som
hejar ldngs banan och band som star och spelar.

— I ar var det till och med en kille med fiol som stod
och spelade. Det &r vildigt tillatande och lite tjejigt
sadar.

Energi att springa med andra

Anneli konstaterar att man far energi av att springa
bland andra méanniskor. Om det inte var sd svdrt
att utse vérsta tjejmilen dr det forstds inte svart att
utse den bésta. Det var forstds den allra forsta.
Inte minst eftersom efter stroken var det knappast
nagon som trodde att Anneli ens skulle kunna ga.
Det dr ocksé fascinerande att Anneli innan stroken
tyckte att det dar med att springa var jattetrakigt.
Men efter stroken fick hon en ldngtan till att springa.
— Forsta gangen var jag nog egentligen i chock och
med dren har jag forstitt vilken bedrift det var.
Men ocksd att 16pningen har hjalpt mig véldigt
mycket i min rehab.

—Det dr ju fantastiskt att jag langtade till att springa
—jag hatade ju att springa innan.

Joggar battre an hon gar

— En annan sak som jag tycker cool och reflekterade
Over senaste tjejmilen dr att jag har ett program dar
jag springer i fem minuter och gar i tva. For da
orkar jag lange. Det jag markte i ar var att nér jag
gick da gick folk forbi mig, men nér jag joggade
sprang jag om dom igen. Jag joggar ju battre dn jag
gar.

— Jag tycker det dr en fin balansgang mellan att
utmana sig sjdlv och att acceptera som det dr. Den

balansgdngen fér jag gora varenda dag och det &r
nog manga som har haft stroke som fér gora det.
— Jag hade inte spasticitet frdn borjan. Jag kan inte
sdga ndr jag blev spastisk. Men som jag har forstatt
det dr det kroppens sitt att fa igdng ndgon slags
funktion.

— Nu har jag fatt Botox och d& blir det mycket
béttre. Just Botox och tréning &r jattebra. Det har
blivit mycket béttre.

Fokuset andras

— Fokus dndras med aren och handen har jag orkat
ta itu med nu, det orkade jag inte innan. Det jag
lider av mest nu, det dr hjarntrottheten men ocksa
att jag inte har kinsel. Om inte handen kénner blir
kroppen radd for vad handen gor.

—Jaghar védl nadstan gett upp om att den dterkommer.
Men man vet inte, ndgon dag kanske det hander.
— Det &r ju det hiar med att man aldrig far ge upp.
Men det &r aterigen den hér balansgdngen mellan
att kdmpa och acceptera att det dr som det dr.

Anneli har fatt hjalpmedel som underlittar fotlyftet
och dérmed 16pningen.

— Det gor ju inte jobbet &t en men det underlittar.
—Jag vill synliggora oss som fatt stroke och 6verlevt
och den stiandiga kamp vi for for att finna en hall-
bar vdg vidare. Ocksd for att visa vilken stor
betydelse Strokeférbundet har f6r oss som 6verlevt
men dven som en tillgdng i samhallet f6r att sprida
kunskap och verktyg for att farre ska drabbas.
Och som sagt hon dr anmald till Tjejmilen 2024 och
har redan kort igdng en insamling for fa in pengar
till Strokefonden och forskningen om stroke.

Text: Ronald Rosengren
Foto: Peter Heikenborn



Insamling

Annelie Torsfeldt Heikenborn i malomradet
efter att ha gjort sin nittonde tjejmil.
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V HELA SIDAN AR ANNONSER

hedlarehab.com

Malargarden Rehab Center ligger naturskont vid Malaren i Sigtuna néra Stockholm. Mer &n 40 ars
erfarenhet av framgangsrik neurologisk rehabilitering, kunnig och engagerad personal. Lokaler med

34 graders varmvattenbassang, gym och gymsal. Enkelrum med dusch/WC och vi lagar all mat sjélva
frAn grunden. Vi har avtal med flera landsting och hélsar dig valkommen till oss i Sigtuna. Remiss skickas
direkt till oss for beddmning. Vi tar &ven emot elektroniska remisser via journal-systemet TakeCare.

Malargarden

Rehabilitering som gér skillnad

L&s mer péa var hemsida: www.malargarden.se | Telefon véxel: 08-59 49 36 30
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fo B 7 Stotta Strokeforbundet
o gosies  genom en prenumeration

Yaed 2 Xy n Folkspel &r foreningslivets eget lotteribolag. En ideell organisation, dar
l_\N*ﬂ._m_E ANTLIGENLORDA(;,I Strokeférbundet &r en av vara medlemmar och som sedan starten 1991
MER MER B,NGO genererat ett 6verskott pa 6ver 17,5 miljarder. Pengar som oavkortat
ME' MER NOJE' gatt till Sveriges klubbar, féreningar och organisationer.

Bara det senaste aret har vi pa ideella Folkspel gett 320 miljoner fran
forséljningen av bl.a. bingolotter och Sverigelotter.

' Elfokspet Just nu kan du stétta Strokeférbundet genom att teckna en prenumeration.
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Strokeforbundet ska bli

Noterat

en starkare rost for medlemmarna

I takt med att samhallet férandras behéver Stroke-
forbundet anpassa sig pa olika sitt. Just nu pagar
ett omfattande omstéllningsarbete pa forbunds-
kansliet.

— Vi behdver modernisera oss och f6lja med i sam-
hallsutvecklingen. Mycket handlar om att digita-
lisera, forenkla och effektivisera varadministration.
Det ska vara enklare att bidra till forskningen och
engagera sig i vdra fOreningar, sdger Strokefor-
bundets verksamhetschef Arne Kanth.

— Detta ska frigora tid och kraft f6r oss att vara ett
personligtstod for véra féreningar ochmedlemmar.
Vi maste lagga mindre tid pd administration och
istdllet lagga var kraft pa folkbildning, férenings-

stdd, insamling till forskning och att paverka poli-
tiken. Vi ska bli en starkare rost for vdra med-
lemmar.

Grunden i omstéllningen ligger i att implementera
nya program for atthantera gdvor och medlemmar.
— En viktig del ar att gora det enklare for véra
foreningar att kommunicera med sina medlem-
mar, siger Arne och avslutar:

— Malet ar att vi ska 6ka kunskapen om stroke,
samla in mer medel till forskning samt 6ka antalet
féreningar och medlemmar.

Text: Erik Jonsson

ANNONS V¥

ELEFLER

Saknar du att resa? Eloflex elrullstolar méjliggér
ett aktivt liv bAde pa semestern och i vardagen.

v’ Lag vikt
v Tamed i bilen
v' Ta med pa flyget

Provkoér Eloflex: Besok www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 for att hitta din narmaste aterforsiljare.
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V ANNONS

Noterat

Strokeférbundet holl en digital foreningskon-
ferens den 7 september och det blev livliga
diskussioner.

Vice ordféranden Jorgen Eriksson hilsade vél-
kommen eftersom ordféranden Carina Peters-
son och verksamhetschefen Arne Kanth var pa
mote med SAFE (den europeiska strokeorga-
nisationen.

Kerstin Holmberg informerade om hostens
verksamhet ddr det bland annat ingdr digitala
triffar fornyamedlemmar. Avenanhdorigtraffar

Livliga diskussioner pa foreningskonferens

ska ordnas, Bjorn Wannebo berdttade om att
en ny grafisk profil tas fram med hjilp av
VivaMedia {6r att bli tydligare och modernare.
Arbete med en ny hemsida pagar ocksd men
blir inte klar forrédn i slutet av dret.

En diskussion hélls ocksd om vad féreningarna
vill ha hjélp med frén forbundet. Saker fran
stort till smatt kom upp som vistkortsmallar,
foreningskonsulent, hjdlp med politisk paver-
kan och hur férbundet kan bista foreningarna
med kassorstjdnster.

* Rehab pa

Platser kvar

i november.

Skynda att
boka!

spanska solkusten

Scandinavian Rehab Center bedriver rehabilitering for strokepatienter
utanfor soliga Malaga. Har far du distans till vardagen, traning, sol, virme
och salta bad. Lat vart specialistteam forbattra din funktionsféormaga och
livskvalitet. I november sdnker vi vart redan férmanliga pris. SOk till oss
via din region, fonder, stiftelser, Forsakringskassan eller privat. Vi hjdlper
dig med ansodkan.

PﬁSSq o
aq/

15— 209 ,': .
sy

Scandinavian
Rehab Center

Vill du veta mer?
073-096 54 78
src@sarnmark.se
www.src.care



Mindre risk for blédning
med moderna blodfortunnare

Moderna blodfortunnande likemedel (kallade
NOAK) innebér uppemot 45 procents lagre risk
for allvarliga blodningar, jamfoért med det tradi-
tionella likemedlet Waran vid behandling av
proppar i ben och lungor. Det visar en omfattande
och ldngsiktig studie frdn Goteborgs universitet.

Blodfortunnare tillhér de allra vanligaste ldke-
medlen. Likemedelssubstansen warfarin har an-
viants i Oover femtio &r, och dr framfoérallt kiant
under varumirket Waran. Under senare ar har
andra lakemedelssubstanser som motverkar prop-
par lanserats, bland annat en grupp med fyra
olika blodfortunnande likemedel som kallas
NOAK (Non-vitamin K Orala Antikoagulantia).

For forsta gangen har forskare nu undersékt blod-
ningsrisken vid bade korttidsbehandling och for-
langd behandling av blodproppar i ben och lun-
gor i en landsomfattande svensk studie. Studien
visar pd fordelarna med NOAK, och da sdrskilt
substansen apixaban som saluférs under ldke-
medelsnamnet Eliquis. Studien visar att risken for
allvarliga blodningar &r 45 procent ldgre med
apixaban jamfort med warfarin.

Studiens forsteforfattare Katarina Glise Sandblad
ar doktorand pa Sahlgrenska akademin vid Gote-
borgs universitet och specialistlikare pa Sahl-
grenska Universitetssjukhuset:

— Vi ser att apixaban ger en ldgre blodningsrisk
bade pé kort och lang sikt an warfarin. Pa kort sikt
ar risken for blédning ocksd lagre jamfort med
rivaroxaban (Xarelto), som dr en annan likedels-
substans i NOAK-familjen. Skillnaden mellan de
olika ldkemedlen &r storst under de forsta manader-
na av behandling, sdger Katarina Glise Sandblad.

Studien &r registerbaserad, och omfattar 45 000
patienter som tog blodfértunnande ldkemedel for
att behandla proppar i ben eller lunga under
perioden 2014-2020. Av dessa patienter fick de
flesta lakemedel inom NOAK-gruppen: 43 procent
fick apixaban och 40 procent fick rivaroxaban.
Naéstan 15 procent fick warfarin. Ett fatal behand-
lades med dabigatran (Pradaxa) eller edoxaban
(Lixiana). Forskarna noterar att de patienter som
fick Waran i genomsnitt var dldre och oftare
multisjuka, vilket de tagit hdansyn till i analyserna.

Studiens resultat publiceras i tidskriften Journal
of Internal Medicine.
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Juristen har ordet

Patientjournaler

Vi kommer alla i kontakt med sjukvarden. Hur kan
du som patient veta vem som far ta del av informa-
tionen i patientjournaler och paverka insynen?

I forra numret skrev vi om vem som ska skriva ner
sina bedomningar med mera i din patientjournal
och varfor. I artikeln skrevs det &ven om vem som
far 1dsa i den och vilka begransningar det finns for
dig som patient att fd ldsa din journal. Denna
gang skriver vi om sekretess, loggutdrag och
spdrrande av uppgifter. I ndsta nummer skriver vi
bland annat om uppgifter till annan vardgivare,
rattelse, n6doppning samt forstéring av journal.

Det som skrivs i din patientjournal skyddas av
sekretess. Det innebér att de uppgifter som finns
dédr ska skyddas mot att obehoriga personer far
tillgang till dem.

Endast den personal som deltar i din vérd har rétt
att lasa din journal. Det &r till exempel inte tillatet
for vardpersonal att ldsa i den bara for att du
rdkar vara en vén eller att ni dr slikt. Undantag
frdn detta dr personal som av ndgot annat skal
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behover uppgifter i din journal for sitt arbete
inom vdrden. Det kan till exempel vara for att
kunna boka in dig pa ett besok.

Vissa myndigheter kan ha rétt att ta del av uppgif-
ter i journalen. Till exempel kan uppgifter lamnas
till IVO utan att du har gett samtycke till det. Aven
Forsakringskassan och socialtjansten kan ha ratt att
ta del av uppgifter i journalen utan ditt samtycke.

Som patient har du majlighet att
, sparra dina uppgifter. Det innebar
att andra mottagningar hos din vardgivare
inte kan lasa i journalen.”

Det finns mgjlighet att kontrollera vem som lést i
din journal. Detta da varje besok av vardpersonal
iendigital journal ska dokumenteras. Vardgivaren
har skyldighet att regelbundet kontrollera vem
som har tagit del av uppgifterna i journalerna och
att personen hade ritt behorighet for att gora det.



Du kan &ven sjdlv alltid & veta om ndgon har l4st
i din journal genom ett s kallat loggutdrag. I

loggutdraget kan du se nar och fran vilken mot-
tagning personer har lést i din journal. Vanligt &r
att du ska kontakta den mottagning dar du fick
vard for att {4 ett loggutdrag. I vissa regioner kan
dusedetdirektidinjournal vianéitet. Loggutdraget
ska vara tydligt och begripligt.

Som patient har du mgjlighet att sparra dina upp-
gifter. Det innebér att andra mottagningar hos din
vardgivare inte kan ldsa i journalen. Det finns da
en notering om att det finns sparrade uppgifter och
de kan bara l4sas av den som &r behorig.

Viktigt attkdnna till 4r att om du sparrar uppgifterna
i din patientjournal 6kar ditt eget ansvar for att
andra enheter hos vardgivaren far rétt information.
Du madste d4 sjdlv tillse att vardpersonalen far den
information som de behover for att kunna ge dig
bra vard. Ténk pa att det kan vara svdrt att minnas
all information om till exempel undersdkningar
eller behandlingar.

Du kan godkénna att personalen ldser dina spérrade
uppgifter. Men da maste du gora det vid varje besok.

Juristen har ordet

Vardnadshavare har inte ritt att sparra sina barns
journaler. Barn under 18 ar kan sjélva ldgga en sparr,
om de bedéms vara tillrdackligt mogna for det.

For att spérra dina journaler kontaktar du den mot-
tagning ddr du har fatt eller far din vard. I vissa
regioner kan du ocksa spdrra uppgifter genom att
logga in pa 1177.se.

Spédrrade journaluppgifter kan 6ppnas om du ger
ditt samtycke. Om du inte kan ge ditt samtycke och
ar i en situation dér du snabbt behover fa vard kan
uppgifterna 6ppnas d@nda. Det kallas fér n6dopp-
ning. D& far vardpersonalen tillgdng till de upp-
gifter som bedéms som nédvandiga for din vard.
Du kan nér som helst kontakta den mottagning dar
sparren dr gjord for att fa sparren borttagen. Du kan
ocksd be att & spdrren borttagen under en viss tid.

Vardgivare kan dela information i journalen
Vérdgivare kan dela information som finns i din
journal med andra vardgivare eller omsorgsgivare.
Da kan till exempel vardpersonalen pd en mottag-
ning som du besdker i en annan region se informa-
tion som redan finns i din journal.

Informationen som delas med en annan vardgivare
ska vara viktig fér din diagnos och din vard. Det kan
till exempel vara tidigare provresultat, ldkemedel,
diagnoser och behandlingar. D4 behover du inte
beritta detsjidlv nédr du far vard hosenny vérdgivare.
Det dr bara personalen som deltar i varden av dig
som far ta del av uppgifterna.

Du ska samtycka till att information hamtas

Du maéste ge ditt samtycke f6r att personalen hos en
ny vardgivare eller omsorgsgivare ska fa ta del av
informationen.

Bestammelserna om hur informationen i journalen
far delas finns i lagen om sammanhallen vard- och
omsorgsdokumentation. Dar ingdr det som tidigare
kallades sammanhallen journalféring.

Sparra uppgifter

Du kan sédga nej till att informationen ska fa delas
med andra vardgivare eller omsorgsgivare. Det gor
du genom att begéra att uppgifterna spérras.
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Juristen har ordet

Andra vérdgivare kan da se att det finns sparrade
uppgifter. De kan inte se vad uppgifterna innehaller.
Kontakta din mottagning om du vill spérra upp-
gifter.

Nodoppning

Vardpersonalen kan fa ta del av uppgifter om dig
som finns hos andra védrdgivare om det finns fara
for ditt liv och du ar alltfor sjuk for att ge ditt sam-
tycke. Det kallas att journalen n6déppnas.

Att fa sin journal forstord

Kontakta Inspektionen for vard och omsorg, IVO,
om du vill att din journal helt eller delvis ska for-
storas. Det krédvs att du har goda skal f6r det och det
ska vara uppenbart att journalen inte behovs for
din framtida vard. Nar en journal forstors innebér
det att ocksa alla kopior forstors.

Du kan overklaga hos forvaltningsriatten om IVO
avslar din ansokan.

Om du ar missnojd

Kontakta den mottagning ddr anteckningarna
gjordes om du inte dr ndjd med ndgot som stdr i
journalen. Berdtta vad det dr du dr missndjd med.
Har kan du ldsa mer om vad du kan gora om du
inte dr n6jd med varden.

Kontakta dataskyddsombudet

Du kan ocksd kontakta dataskyddsombudet hos
din vérdgivare om du tycker att hanteringen av
dina personuppgifter har varit felaktig.

Dataskyddsombudet ska se till personuppgifterna
hanteras ratt utifrdn dataskyddsforordningen.
Kontakta din region, kommun eller din privata vard-
givare for att fa kontaktuppgifter till dataskydds-
ombudet.

Klaga till Integritetsskyddsmyndigheten

Du kan skicka in tips eller klagomal till Integritets-
skyddsmyndigheten om du tycker att ndgon bryter
mot reglerna for hur personuppgifter far hanteras.

Las mer pé Integritetsskyddsmyndighetens webb-
plats.
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Réttskallor:

e Patientjournallag (1985:562)
¢ Patientdatalag (2008:355)

e 1177.se

Du som ar medlem har réatt
till ett kostnadsfritt samtal
om strokerelaterade fragor
med var jurist Patrik
Magnusson. Han nas pa
0707 71 61 92. Om han
inte svarar, ldmna ett med-
delande sé ringer han upp.

Ordlista

Vardgivare och omsorgsgivare

e Vardgivare ar den region, kommun, statliga
verksamhet eller privata aktdr som ger dig
vard.

e Omsorgsgivare ansvarar for eller ger omsorg
och stdd till 4ldre personer och personer
med funktionsnedsattning. Oftast ar det en
kommunal namnd eller en privat verksamhet
som &r omsorgsgivare. Aldreomsorg, hem-
tjanst och stod enligt LSS ar exempel pa
omsorg och stdd.

e |nspektionen for vard och omsorg, IVO, kan
besluta att en journal eller delar av en jour-
nal far forstéras. Du kan ldsa mer om det
senare.




Fonder och stiftelser

Peter Lindecrantz
ordnar resor for
medlemmarna i
Strokeféreningen
Hoglandet.

Konsten att dryga ut foreningskassan

— mangder av stiftelser och fonder

Hoglandet Strokeforening i Eksjo har under manga
ar erbjudit sina medlemmar bussresor till kraftigt
subventionerade priser. Eller vad sags om arets
resa — tre dagar i Helsinghorg/Helsingor dar med-
lemmarna bara hetala 750 kronor.

Peter Lindencrantz ar ordférande i foreningen och
ocksd en drivande kraft nédr det géller att ordna
resor:

— Det brukar bli en resa om daret pa varen eller
sommaren. Forutom &rets resa till Helsingborg/
Helsingor har det bland annat varit en sommar-
kryssning i Stockholms skdrgard och en resa till
Koge / Képenhamn.

Peter berdttar att det &r mycket jagande av lokala
sponsorer for att dryga ut det bidrag man far fran
Familjen Kamprads stiftelse.
Nar det sedan géller sjdlva resan tycker Peter att
det &r bra att liera sig med ndgon, exempelvis ett
bussbolag for att dra nytta av deras kunskap och
erfarenhet med att ordna hotell och liknande. En
fordel inte minst med tanke pa att om man far
bidrag for att ordna en resa sé ska ju varenda ore
redovisas tillbaka.

Text och foto: Ronald Rosengren

Fonder och stiftelser

e Det finns en mangd fonder och stiftelser att stka
pengar av. En del vander sig mot féreningar och
en del kan ocksa stkas av privatperson. Tank pa
att manga fonder och stiftelser bara har 6ppet for
ansokan under en kort tid pa aret.

e Lank till Familjen Kamprads stiftelse:
https://familjenkampradsstiftelse.se

e Arvsfonden har mycket pengar att dela ut. Testa
mojligheterna att fa bidrag av arvsfonden via den
har lanken:
https://www.arvsfonden.se/ansokan/testa-er-ide

¢ Arvsfonden ar genertsa och har en lank som
erbjuder andra mojligheter att finansiera ett projekt:
https://www.arvsfonden.se/ansokan/andra-
finansiarer

e Region Uppsala har en sida som heter Infoteket
om funktionshinder dar man bland annat har
ldnkar till olika fonder och stiftelser. Har kan man
hitta fonder och stiftelser som kan bevilja bidrag till
bade féreningar och enskilda personer:
https://regionuppsala.se/infoteket/fa-vagledning/
samhallsguiden/fonder-och-stiftelser/
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Strokeforbundet

En intensiv helg | Sédertalje
for Stroketdrbundets ordféranden

En ny modell for fordelning av medlemsavgifter
mellan foreningarna och forbundet var en av de
saker som togs upp nar Strokeforbundet holl ord-
forandekonferens och representantskap i Sdder-
tilje helgen 16-18 juni.

Modellen ska bidra till att féreningarna ska bli
snabbare med att ldmna in arsredovisningar och
arsmotesprotokoll. Nu fick ordférandena runtom i
landet tillfdlle att tycka till om modellen.

Ordférandekonferenserna ar ett tillfille for ord-
férandena att triffas och utbyta erfarenheter. Men
det dr ocksd en mojlighet att ta del av det senaste
inom forskning. I ar handlade det mycket om att
hamna ritt i rehabiliteringen. Emma Kjork ar leg-
timerad arbetsterapeut, medicine doktor och har
méngarig erfarenhet av stroke- och hjdrnskade-
rehabilitering. Hon pratade om att en strukturerad
uppfoljning ar nyckeln till en lyckad rehabilitering.

Marie Elf &r professor i omvardnad och hon talade
om hur viktigt det &r att skapa ett personcentrerat
stod efter stroke for att f3 ett bra resultat.

§

1~STROKE

- . ....-.nlﬁt

Marie Elf betonade den
strukturerade uppfoljningen.
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Emma Kjork talade om strukturerad
uppfoljining efter stroke.

Representantskapet har att titta Gver den ekono-
miska berittelsen och verksamhetsberittelsen for
2022. Beslutet blev att tillstyrka ansvarsfrihet for
kommande kongress. Dessutom redovisades den
stadgekommitté som utsetts av féorbundsstyrelsen
till kommande kongress. Den bestdr av Jorgen
Eriksson, Motala, Bjorn Wannebo, Tjorn, Rita Sant,
Malmd, Ronald Rosengren, Kalmar samt Arne
Kanth, verksamhetschef som é&r adjungerad till
stadgekommittén som sekreterare.

Forre ordféranden Ove Puisto utsdgs till heders-
medlem i Strokeférbundet och fick ta emot ett
diplom av ordféranden Carina Petersson.

For att stimulera medlemsvérvning delas diplom
och pengar ut till de foreningar som vérvar flest
medlemmar — bade i antal medlemmar och pro-
centuellt.

Carina Petersson hade néjet att ut priset for flest
medlemmar till Miret Johansson i Jamtland och for
storsta procentuella 6kning till Lars Erik Eklund,
Orebro.

Arbetet under ordférandekonferensen avbréts da
och da for lite gympa och att det behévdes fysisk
aktivitet mérktes ocksd efter 16rdagens middag da
det blev ordentlig fart pa dansgolvet.

Text och foto: Ronald Rosengren



Strokeférbundet

Carina lamnar dver priset till stérst procen-
tuella medlemsdkning till Lars Erik Eklund.

ot o i 1A
Carina Petersson gav Ove Puisto beviset Carin med Maret Johansson som tog emot
pa att han ar hedersmedlem. priset for stérsta 6kningen i antalet medlemmar.

A\
Eva Klevefelt ledde pausgympan. Forsamlingen var aktiva dven i pauserna.
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Fran féreningarna

Sodertéljegdnget som gjorde en resa till bland annat Kungsér dar man fick se delar av Sverige i miniatyr.

Fran Sodertéalje till Sverige i miniatyr

Strokeforeningen Sodertélje/ Nykvarn Botkyrka/
Salem var mandagen 14 augusti pa en trevlig och
intressant bussresa till Nora och Miniature King-
dom.

Resséllskapet ldmnade ett soligt Sodertélje for
avfard mot Nora, med ett stopp for formiddags-
kaffe utanfér Arboga. I Nora métte en guide som
guidade genom Nora och dess historia. Det &r en
gammal trdstad som varit betydelsefull for jarn-
hanteringen i Bergslagen. Dessutom har deckar-
drottningen Maria Lang bott i Nora.
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Efter lunch vid Stora Hjorttorps gard utanfor Orebro
fortsatte resan till Miniature Kingdom i Kungsor.
Haér finns delar av Sverige i miniatyr — landskap,
stader, jarnvégar och bilar bland annat. Det var ett
uppskattat besok dar ménga hittade nagot man
hade anknytning till.

24 lite trétta men mycket néjda medlemmar/anho-
riga anldnde Sodertdlje vid 19-tiden. Busschauf-

foren Desireé bidrog till en vdl genomférd resa.

Text och foto: Yvonne Gillner



Fran foreningarna

Fullspackat program for 6rebroare pa resa

Efter 1dng planering kunde Orebro lins Stroke-
férening genomfora en tredagarsresa i slutet av
augusti. Det var 18 personer som med packning,
elrullstolar och rollatorer dntrade bussen.

Resan utgick frén Karlskoga och Orebro och férsta
malet var Dan Anderssonmuseet i Ludvika.

Har liksom pa flera andra stdllen under resan kom
de medhavda ramperna vl till pass for att ta sig
in. Séllskapet fick héra mélande berittelser om
Dan Anderssons liv och hans familj.

Dessutom blev det nagra fina sdnger till gitarr.

En promenad pa Ludvikas gagata ledde till Viljans
restaurang dér lunchen intogs.

Resan gick vidare genom Finnmarkens djupa
skogar till Varmland och Sunne SPA. Efter en vil-
behovlig vila s& var det dags for en rundtur i
Norra Varmland. Guider var Tuula och Thomas

Dajen — de kunde beritta om varje hus. Vid Méar-
backa tog Irene Henriksson 6ver guidningen.

Stamfrandemonumentet, Rottneros, Vistana tea-
ter och Sundsbergs gérd blev en fin rundtur innan
det var dags for fest pa Kulinarika dar allt var nar-
odlat. Det kdndes som att ga pa Nobelfesten sa en
av deltagarna.

P& Varmlands Museum i Karlstad moétte vi Lena
som ville trdffa andra kamrater som sitter i elrullstol.
Att £a stottning och hjélp av andra som har liknande
problematik och kommit lite léngre &r ovarderligt
och en av strokefreningens viktigaste uppgifter.

En guidad tur hos Lars Lerin pd Konsthallen i
Sandgrund fick avsluta tredagarsresan.

Text och foto: Inga Blomstrand,
Orebro lans Strokeforening

B

De Medhavqz

ra
ﬂera gaonger pao

Mpen kom tilf
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Fran féreningarna

Strokeftdreningen Kalix holl
sommarfest pa Vassholmen

Strokeforeningen Kalix holl sommarfest pd Vass-
holmen, en populdr utflykts6 med uppdaterade
byggnader och museum fran flottningens tid.

For att komma ut pd holmen som ligger mitt pa
Kalixdlven, sdtter Kalix kommun ut en lang bro.

Efter buffe med flaskfile, klyftpotatis, sds och
sallad holls en tipsrunda med skénkta priser for
att medlemmarna skulle fa mojlighet att réra pa
sig och mingla. Ett 60-tal kom till sommarfesten
och ndr prisutdelningen holls var det de flesta
tippare som fick pris. Dérefter blev det kaffe och
kaka samt underhdllning och loppis.

Vidret var hiarligt och speciellt roligt var att gaster
fran Orebro Strokeférening gistade Kalix.

S

Vassholmen ar en holme mitt i Kalixalven
med landférbindese via en pontonbro.

Text: Vivianne Vallgren
Foto: Kent Strandberg

30 ar med strokeforeningen i Eskilstuna

Vilken fest det blev pd Senior-
Centrum nér Eskilstuna Stroke-
forening firade 30-drsjubileum.
Mingel och vilkomsttal av ord-
forande Eva Klevefelt som
berdttade om tidigare ordforan-
den i foreningen samt utbringa-
de en jubileumsskal for foren-
ingen och medlemmarna.

Under middagen holl Maud
Jansson, styrelseledamot, ett inne-
hallsrikt tal till alla och upp-
manade, att vi maste komma
igang igen efter pandemin och
motas vid trédffarna, prata om
vad vi vill skall hinda i fore- 1T i
ningen framover. Kanske vi kan
fd kunskap om mobiltelefoner-

nas oanade mojligheter, som
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Eskilstuna Strokeforenings
ordférande med Strokeférbun-
dets representant Goran Garpas.

flera av oss idag inte kénner till
samt vdrva nya medlemmar
och att f4 tréffas.
Strokeforbundets representant
Goran Garpas som holl ett tal
och 6verlamnade diplom och
en jubileumsgava.
Underhéllningen stod Tre
Gitarrer for, tre gentlemdn som
spelar, sjunger, mellansnackar
samt dr mycket flexibla och
spelade i omgangar.

Efter middagen blev det kaffe
och go-tarta som smakade fin-
fint. Fina samtal och underhall-
ning tills det blev dags att tacka
for middagen och sakta knalla
hemé&t matta och nojda.

Text Eva Klevefelt



Fran foreningarna

Surstromming i Solleftea

Nar det var dags for drets hojdpunkt i Sollefted
strokeférening — surstrommingsfesten — berdttade
Kjell Nilsson att han slutar som ordférande.

- Vemodigt, men ett madste, sa Kjell Nilsson nar
han hilsade vialkommen. Han har varit ordférande
i tio ar och foreningen har ett 90-tal medlemmar.

Det blev inte bara en hérlig stimning vid mat-
bordet utan ocksd en information om dagslaget pa
strokefronten i Sollefted. Det var overldkare
Gunnar Axelsson som konstaterade att Solleftea
var bdsti Vasternorrland nér det géllde behandling
med trombolys och att behandling med trombek-
tomi ocksd var pa géang i ldnet. Sollefted sjukhus
har 24 platser f6r internmedicin men &r i behov av
hyrpersonal. 50 fall av stroke och 30 fall med TIA
har behandlats under &ret. Frdgan om uppfoljning
av strokepatienter kom upp och frdgan om fore-
ningens framtid blev ocksa en diskussionspunkt
vid matborden.

— Det &r viktigt med en forening, sa Agneta och
Reilert Eriksson som varit medlemmar i 15 &r och
inte missat varken surstrommingsfest eller jultall-
rik under dren.

— Jultallriken blir den 4 december i Multrad forsam-
lingsgard, det &r redan bestamt, sa Kjell Nilsson

och fick en varm applad.

Text och foto: Gaje Blixt

Handikappféreningen RSMH och Strokef6rening-
en Kalix dkte tillsammans till kosldppet fran Pesu-
las bondgérd strax ovanfér Kukkolaforsen vid
Torneélven.

Aven nigra nysvenskar var med och uppskattade
aventyret. Glada och passionerade hoppar och
springer cirka 100 kor ut fran sitt bds inne i ladu-
gérden och hilsar sommaren vilkommen.
Gardsbutiken inneholl lokalproducerat och norr-
landskt hantverk samt &ven egentillverkade ren-
kottsrdtter, barsafter, honung, med mera. Det
fanns dven diverse hantverk.

Cirka 40 personer var med pa resan.

Det var ett 100-tal ystra kor
som skuttade ut i sommarvadret.

Text: Vivianne Vallgren
Foto: Kent Strandberg
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Los ett sudoku genom att placera ut
siffrorna 1-9 pa spelfiltet sa att varje
siffra bara finns en gang per rad,

en gang per kolumn och dessutom

4-6 personer o ..
bara en gang per storre ruta.

e 1 rod/gul 16k Lasningen hittar du pa sidan 27.
o 2 vitloksklyftor
e 600 g vitkal
e 1,5 liter vatten .
o 1/2 tsk salt Latt
e 1 tsk herbamare oértsalt
e 1,5dl gradde 5194
e 1 dI cream fraiche 2
® 2 msk pesto
¢ Peppar, chiliflakes, smor att steka i + ev 8 3[5
mer salt om det behdvs 8 411
Gor sa har 32
1.Hacka 16k och vitldk och fras i smor tills det
mjuknar. 9
2.Hacka kalen och fras aven den en stund 211 9
med Idken.
3. Hall i salt, herbamare, vatten, peppar och 9 /
chiliflakes (kan uteslutas) lat koka ca 15 6
minuter tills kalen ar mjuk.
4.Sla i gradde, créme fraiche, pesto och stav-
mixa slatt.
5.Smaka eventuellt av med mer salt/kryddor. svért
413 7 )
Cirka 4 personer 3
e 1 litet vitkalshuvud
e 100 gram smor
e Salt
o 1 kg vitkal
Gor sa har 6 5 912 8
1. Hacka vitkalen grovt, tack med vatten och 7
salta ordentligt.
2.Koka cirka tio minuter. Den ska vara mjuk S[o]1|7
men inte dverkokt. 11812
3. Hall av vattnet, lagg i fettet och mixa till 4
onskad konsistens.

Servera med exempelvis stekt kyckling.
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HOstkrysset

Har kommer ett kryss att krypa upp i soffan eller var du nu brukar losa ditt korsord.
GIom bara inte att skicka in innan 2 november 2023 om du vill vinna Sverigelotter.
Adressen finns pa sidan 27.

o5 |VERKAR | & | AKLTILL | DOPPAS
MNDRE | REROOH | WARKT MAN P& | SO0PE0 ek
IRING | "EarkT | 5TROM FLACKEN|™IGEN | VATTEN RATTVISA
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«

5ES 50M
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ETTER
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LACK- TVi55 LAG-
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KRAN | MANGA LANGA REK
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TEXT BEHAL- VARM
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UR SITT K&K NEHALL
INRE AR VARIT
TWHISKY] TVAARIG SYNLIG
- 50L- BRUKAR
M’é’ﬁgk VARVET MA;LPAJ
HUND TOLKA - MARKE
HORS HARRAG GRADDA
AR HELT
MANGA | RYGGEN SER
Ao ROSTER | EN 50RTS BELA-
510L TILLSYN TEN UT
HARPRO- AV RINGA
NaZTaN BLEM VKT STICKA AR 50M
b B | e
= STOPP] GER GJORT
ROREN KROPPS- ENTAVLA
TAR VI VARD GRYT-
HAND VADRATS > BITEN
SLACKS
SPRITT INGAR | MED VAR
GIFT BATTERI VATTEN ENOGD
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MEDIAKRYSS, FOTO: SHUTTERSTOCK
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HoOstquiz

Har kommer lite fragor om allt mdjligt for att gymnastisera
hjarnan lite nar hostmorkret kommer.
Ratta svaren finns pa sidan 27.

26

Vilken av fdljande planeter ligger narmast
solen?

1. Jorden

X. Jupiter

2. Saturnus

Hur manga VM-guld har det italienska
herrlandslaget i fotboll tagit?

1. 2.

X. 4.

2. 6.

Vilket stjarntecken tillhor du om du ar fodd
den 2 maj?

1. Oxen

X. Vaduren

2. Tvillingarna

Till vilket land hoér 6arna Zakynthos, Korfu och
Naxos?

1. ltalien

X. Kroatien

2. Grekland

| vilken varldsdel forekommer inte rédraven?
1. Australien

X. Afrika

2.Sydamerika

Vad behandlas pollenallergi vanligtvis med?
1. Antibiotika

X. Antihistaminer

2. Antabus

Vem ar flygplatsen i Budapest uppkallad efter?
1. Franz Liszt

X. Bedrich Smetana

2. Béla Bartok

I vilken svensk stad finns Polhems slussled?
1. Trollhattan

X. Motala

2. Sodertélje

Vad heter Madickens lillasyster i bockerna om
Madicken av Astrid Lindgren?

1. Maja

X. Margareta

2. Lisabet

Fran vilket sprak har ordet "kalligrafi” sitt
ursprung?

1. Grekiska

X. ltalienska

2. Latin

Karl Benz och Gottlieb Daimler grundade
Daimler-Benz 1886, men varifran fick de
namnet Mercedes?

1. Namnet péa dottern till en kund

X. Namnet pa Gottliebs fru

2. Boken "Greven av Monte Cristo”

| vilken stad foddes Alice Cooper?
1. Boston

X. Detroit

2. Memphis

h,
h
/ :
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Losning till sommarkrysset i nummer 2 2023 Smaétt och gott &r fyra sidor med just lite sméatt och

T o L g 4| ¢ gott. Recept, dikter, korta kdserier, tips pd sddant

i G y MAN PA
[FAR VARA| KANMAN
Ry FLACKEN|

ETVvIU LIKYAIN C—; som kan gora vardagslivet ldttare eller annat som
E || T1Af 6/ o] p| : kan vara intressant kan fa plats har. Tycker vi
/ _ %:%g G|Als|E|N|&E nagot dr bra och till nytta kan vi belona det inslaget
' t, j: RIA[N[#| T[A[R| M| : med en Sverigelott. Limna in ditt bidrag pa Epost
} H"B?Z R|F|S|Uw A i ¢ eller vanlig post.
" M|O|H|I P P|A
B|dh e B w [ RO RO A5 P| ¢ Epost: info@strokeforbundet.se
0 'S A | T[S | T|0E | T2 PIA|R T
8| A X AIDIE VAL IS EEM AlGI Postadress: StrokeKontakt
S NCE[T RIAN A A 5|5 Al v A K The Park Sodra
" A v ||| oo Y T? RIA4 R|U|E|d5| U Mg eyl i
R (AT A== T|0 M R|UMETR G R LRSI
B|D/E[EAN|s EIM[A[E[ Al T M| A
| | |D|O|Gse|E[VIAETT|1|D|E|R [l N
w5 | E|N|w 1|5/ A|T|S5 % B/ADORT , . .
Har hittar du ratta svaren pa quizen pa sidan 26:

1. 1. Jorden, 2. X. 4, 3. 1. Oxen, 4. 2. Grekland,
Vinnarna av Sommarkrysset i StrokeKontakt 2 2023: : 5. 2. Sydamerika, 6. X. Antihistaminer,

1 lott — Claes Davidsson, Stockholm 7. 1. Franz Liszt, 8. 1. Trollhattan, 9. 2. Lisabet,
2 lotter — Una Sjodin, Solleftea 10. 1. Grekiska, 11. 1. Namnet pa dottern till en
3 lotter — Maret Johansson, Froson kund, 12. X. Detroit

Har hittar du ldsningen till sudoku pa sidan 24.
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Posttidning B

Avs: Strokeforbundet, The Park Sodra, Magnus Laduldsgatan 1, 118 65 Stockholm
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Valkommen till
Sveriges forsta
assistansbolag

| slutet av 70-talet fick Mikael Sarnmark en allvarlig Y et
hjarnskada i samband med en olycka och blev sittande -
i lagenheten med hemtjanst. Det funkade inte sarskilt

bra. Han ville ju ut och leva, inte bara 6verleva.

Turligt nog var Mikaels formaga att kdmpa intakt.
Och han kampade for sin ratt till ett battre liv.
Losningen blev att starta Sveriges forsta assistans-
bolag tillsammans med Cecilia Ekholm.
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Idag ar Sarnmark en stor assistansanordnare med
kontor landet runt. Men hos oss hamnar inga vinster

i nagra riskkapitalisters fickor. Istallet dterinvesteras
det mesta i verksamheten. For vart mal ar fortfarande
att ge den basta mojliga assistansen till dig (och
Mikael).

Har du en fraga? Vara informatorer svarar garna:
010-498 99 90, kontakt@sarnmark.se.
Las mer pa www.sarnmark.se.
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~ Sarnmarke -

! Personlig assistans



