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Taltidningen — for den som
behover lasa med oronen

Visste du att de flesta svenska nyhetstidningar gar att fa som

taltidning? Det ar en rattighet och den fungerar som en vanlig
prenumeration. Men alldeles for fa utnyttjar mojligheten.
Taltidningen &r inte svar att bestélla. Sa om du eller ndgon

du kanner har en lasnedsattning — testa taltidningen!

Kom igang med taltidningen

Kontakta den nyhetstidning som du ar
intresserad av. Finns den som taltidning
hjalper de dig att starta eller justera din
prenumeration.

Nar tidningens kundtjanst informerat
0ss pad MTM om att du vill starta en
taltidningsprenumeration kontaktar
vi dig. Ar du beréttigad till taltidningen
sa hjéalper vi dig att komma igang.
Taltidningen gar att lasa i mobil, pa
surfplatta eller i dator. Det gar dven
att lana en sarskild mediaspelare
med internetabonnemang.

Vill du veta mer?

Skanna QR-koden eller 00 oo os s s
MYNDIGHETEN FOR

ga in pa mtm.se/taltidningar TILLGANGLIGA MEDIER
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ar Gran Hotel i Calpe, Spanien
Vackert belaget precis
intill Medelhavet.

Valkommen till oss i Calpe!

Rehabilitering 2-4 veckor individuellt
och i grupp (max 12 deltagare).

Helhetssynen ar grundlaggande i var rehabilitering
vilken anpassas efter just dina behov, férutsattningar
och 6nskemal bade fysiskt, mentalt och socialt.

Pa plats méter du ett specialiserat, kunnigt och enga-
gerat rehabteam som tillgodoser att din rehabperiod
ger dig allt det du behover.

Vi ger stéd och information till dina narstdende genom
samtal, foreldsningar och mdjlighet till egen aktivitet
som SPA och SPA-behandlingar, tréning, utflykter och
guidade vandringar genom det fantastiska bergs-
landskapet som omger Calpe och nérliggande byar.

Staden Calpe har en utmarkt kombination av historia
och modernitet. Den tidigare fiskebyn ar idag delad
i en aldre del med smé grander, restauranger och
butiker och en moderna del med affarer och restau-
ranger fran varldens alla horn. Ute i Medelhavet reser
sig den vackra klippan Ifach 332 m.6.h.

Boende pa hotell**** med halvpension.

Hotellet SolYMar Gran Hotel haller mycket hog kvalitet
och ligger direkt invid den langa sandstranden och
den plattlagda strandpromenaden.

Ni kan aven boka kort- eller langtidsboende pa nagot
av vara fina hotell, med eller utan aktiviteter.

Vi &r behjalpliga med ans6kan om férhands- och
efterhandsbesked for finansiering.

Varmt vilkomna att beséka var hemsida
eller kontakta oss for pris och mer information.

CercaDeTi Rehab AB
0766-470 447 « info@cercadeti.se
www.cercadeti.se

Rehab i Calpe sedan 2012
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somrarna sprang jag fritt i skogarna, simmade
i sjéarna och lekte i grongriset. Men sen slutade jag réra
mig nistan helt. Inte férrin jag insdg att mitt inaktiva
livsmoénster faktiskt innebar en risk for att mina barn inte
skulle se sin mamma bli gammal tog jag tag i det.

Jag borjade med att dansa pa vardagsrumsgolvet. Sen
hade jag tur och rdkade ha ett oanvint gammalt polisgym
i kallarlokalen dir jag hade mitt kontor. Dir bérjade jag
testa lite styrketrdning. Uppvirmningen skotte jag genom
att jogga runt i korridorerna pa jobbet. Sen dess har jag
faktiskt trdnat mer eller mindre regelbundet hela tiden.
Ibland fér jag ta paus och ibland har den pausen blivit
otrevligt ling, men jag har aldrig slutat.

JAG NJUTER AV ATT KUNNA ta en promenad. Jag dlskar att
gbra lite yoga pd bryggan innan morgondoppet pd som-
maren. Jag testar olika triningsprogram pd Youtube fram-
f6r TVn i vardagsrummet och jag gar just nu regelbundet
pa vattengympa. Jag har inte blivit vare sig elitidrottare
eller ndgon sylfid men jag kinner mig starkare och faktiskt
lite lyckligare. Jag blir fortfarande vildigt provocerad av de
dir riktiga “triningshetsarna” som pa olika sitt foérséker
skriva mig pd nisan att jag inte duger. Eller si kinner jag
att de gor i alla fall. G6r jag inte mer, gor jag inte pd deras
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sitt, sd gor jag inte ritt. Men vet ni — jag lyssnar inte sa
mycket pa det linge. Jag gor sa gott jag kan i stéllet.

I DET HAR NUMRET har vi skrivit lite om det dér att r6ra sig
och leva hilsosamt. Jag hoppas vi befinner oss p4 ritt sida
balanstriden och inte provocerar dig utan snarare lockar
dig att prova lite nytt. Det édr ju en bra tid f6r det nu ocksa
nir virmen 4tervinder och solen lockar oss till utevistelse.
Som jag berittade i férra numrets ledare finns jag
numer med i regeringens funktionshinderdelegation. Det
ar alltid spannande att komma till socialdepartementets
lokaler i Stockholm. Det férsta métet jag var med pa
dgde rum i mars. Medverkade gjorde socialtjinstminister
Camilla Waltersson Gronvall samt statssekreterare
Michaela Hollis som arbetar f6r sjukvirdsminister Elisabet
Lann. Dirutéver var det bland andra en rad tjinstemin
fran Regeringskansliet och vi som representerade
Funktionsritt Sverige. For oss 1 Hjirnkraft dr det en
styrka att ha Funktionsritt att luta oss emot. De holl i ett
fé6rmote dir vi férberedde vem som skulle ta vilka friagor
och forser oss med fakta nir vi behover det.
Statssekreterare Hollis berdttade om omstillningen
till god och ndra vard. Regeringen vill gd vidare med
det arbetet och har nu limnat flera lagférslag som de
hoppas ska forbittra tillgingen till medicinsk kompetens
i kommunal hilso- och sjukvard och tydliggbra
primirvirdens ansvar. Det finns en liten oro fran oss hir.
Vi menar att det 4r viktigt att den goda och nira virden
som vi ska f4 genom virdcentraler och av kommunerna
inte far minska var ritt till hogspecialiserad vird ndr vi
behover det.

VILYFTE OCKSA PROBLEMET med att personer med funktions-
nedsittning har en simre hilsa dn vriga befolkningen.
Statssekreteraren svarade att hon hoppas att ett nytt upp-
drag till Myndigheten f6r vard- och omsorgsanalys dir de
ska kartligga hur varden fungerar f6r personer med funk-

tionsnedsittning ska hjilpa regeringen att f6rsta varfor
utfallet skiljer sig och vilka atgirder man kan vidta. Det ér
mycket positivt.

Socialtjanstministern hade flera goda nyheter dir
man till exempel har gett Socialstyrelsen i uppdrag att
gbra en behovs- och konsekvensanalys av ett forslag
om flyttning som sirskild smittskyddsatgird i LSS-
boenden. De ska féra dialog med oss organisationer
och sirskilt beakta FNs konvention om rittigheter f6r
personer med funktionsnedsittning. Vi hoppas givetvis
att man ska komma till sans och hitta andra forslag dn
tvangsforflyttning frin gruppboenden om det till exempel
skulle bli en ny pandemi.

EN VIKTIGARE NYHET handlade om att regeringen har lagt

ett lagfSrslag om att stirka stodet for anhorigal Forslagen
som ldggs innebdr att socialndmnden i varje kommun ska
erbjuda information och vigledning till anhériga. Den
som virdar eller stoder en nirstiende ska dven erbjudas
en stédkontakt. Dessutom ska LSS-insatsen avlGsarservice
gbras mer flexibel genom att den ska kunna ges bade i och
utanfér hemmet.

Det hir forslaget dr tinkt att trdda ikraft redan den 1 juli
i4r och dr mycket vilkomna nyheter fér oss Hjarnkraftare.
Vi far hjilpas at att bevaka vad som hinder och st6ta pa
i det kommunala intressepolitiska arbetet sé att stédet till
anhoriga faktiskt blir stirkt.

Jag vill ocksa passa pa och 6nska alla medlemmar och
alla ldsare en riktigt trevlig sommar och en avkopplanden
ledighet.

Tillsammans kan vi gira skillnad!

ye Iy I;'.J { | Ilr L y
LY B R e L Y
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)

Anna Barsk Holmbom
Hjérnskadeférbundet Hjarnkrafts férbundsordférande
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Varden efter

en hjarnskada
ar ett lotteri

| en debattartikel skriver bland
andra Anna Barsk Holmbom om
stora skillnader nar det galler vard
och rehabilitering efter forvarvad
hjarnskada.

Varden och rehabiliteringen efter férvarvad hjarnskada
skiljer sig kraftigt beroende pa kén och var i landet den
drabbade bor, skriver Hjarnkrafts férbundsordférande
Anna Barsk Holmbom och andra féretradare inom
hjarnskadeomradet i en debattartikel som publicerats i
bland annat Sydsvenska Dagbladet.

Enligt skribenterna kan kvinnor fa sina symtom
avfardade som stress eller misstolkats som psykisk ohélsa
vilket kan leda till forsenad eller utebliven rehabilitering.
Samtidigt varierar tillgangen till specialiserad rehabilitering
stort mellan Sveriges 21 regioner.

Forfattarna varnar for att bristande samordning och
uppfdljning riskerar att leda till langvarig sjukskrivning
och utanférskap. De uppmanar regionpolitiker att inféra
hjarnskadekoordinatorer, héja kunskapen i vardkedjan
och genomféra nationella uppféljningar for att minska
skillnaderna i varden.

Sverige har bade kunskap och resurser. Problemet ar
inte okunskap om vad som behdvs, utan att det inte sker
pa ett likvardigt satt i hela landet. Rehabilitering efter
hjarnskada maste vara jamlik, jamstalld och tillgéanglig for
alla.

Forfattare till debattartikeln ar Anna Barsk Holmbom,
férbundsordférande for Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft,
Patrik Ljungh, verksamhetschef vid Féreningen Furuboda
och Elin Stark, projektledare pa Hjarnskadecentrum.

Hjarnkraft

Wiklicommsan 1l Hisrakada.se

Nytt namn: NKFH blir
Hjarnskadecentrum

Nationellt kompetenscentrum

forvarvad hjarnskada byter nu namn till
Hjarnskadecentrum. Namnbytet markerar
starten pa nasta steg i arbetet: att

annu tydligare samla, starka och sprida
kunskap om foérvarvad hjarnskada till
personer som berors, deras anhériga och
yrkesverksamma inom omradet.

- Vi ar valdigt glada dver att ta steget till det nya namnet
Hjarnskadecentrum. Vi hoppas att vart nya namn ska gora
det annu lattare fér personer som behdver stéd, och for
yrkesverksamma, att hitta ratt information, sdger Anna Barsk
Holmbom, Hjérnskadeférbundet Hjarnkrafts ordférande.
Webbadressen hjarnskada.se, blir dven fortsattningsvis
navet for information, stéd och kunskap.

Det nya namnet ar enklare att forsta och speglar battre
uppdraget - att samla, starka och sprida kunskap

om férvarvad hjarnskada. Hjarnskadecentrum ar ett
kompetenscentrum for férvarvad hjarnskada och en
kunskapskalla for alla som behdver vagledning.

Pa hjarnskada.se finns information fér dig som:

» har en forvarvad hjarnskad.

» &ranhorig till nagon med forvérvad hjarnskada.

» mdter personer med forvérvad hjérnskada i din

yrkesroll.

Féreningen Furuboda/Furu-
boda folkhégskola tillsammans med Hjarnskadeférbundet
Hjarnkraft. Tillsammans verkar vi for att starka kunskapsla-
get nationellt, sprida aktuell information och bidra till battre
stéd for personer som lever med konsekvenserna av en
férvarvad hjarnskada.

Hjarnskadeférbundet Hjarnkraft har drivit projektet under
2022 - 2025 som ett arvsfondsprojekt i samverkan med
experter inom férvarvad hjarnskada i hela landet.

TEXT: MATS JANSSON
mats.jansson@hjarnkraft.se




Likemedel pa resan?

Oavsett om man ska resa in i Sverige eller
till ett annat land, maste man kunna visa
att medicinen ar for personligt bruk.

Om medicinen ar receptbelagd ska man kunna visa

att medicinen har en etikett fran ett apotek med namn

eller att man har ett ldkarintyg. Man kan ocksa fa recept
utskrivet fran apoteket att ta med. Sarskilda regler géller for
narkotikaklassade lakemedel.

P& motsvarande satt behéver man kunna visa att
receptbelagda ldkemedel till ett medféljande djur,
férskrivits av en veterinar.

Normalt kan man hamta ut I1akemedel var tredje manad
inom hogkostnadsskyddet. Om man behéver ta ut for
langre tid, till exempel om man vistas utomlands kravs att
man kan visa upp sina biljetter for att bevisa det.

Om hogkostnadsperioden gar utinom den tid
man vistas utomlands bryts den och tiden for den nya
hégkostnadsperioden réknas fran den dag man hémtar ut
medicinerna.

Las mer pad www.lakemedelsverket.se.

TEXT: MARIE-JEANETTE BERGVALL
marie-jeanette.bergvall@hjarnkraft.se

Vard - utan samtycke?

| Sverige ar det forbjudet att ge vard

till personer mot deras vilja. Det giller
oavsett personen i vanliga fall kan tala
och fatta beslut for sig sjalv eller om det
finns en god man som beslutstéd eller om
det finns en férvaltare.

Men hur gér man da om man inte kan ta reda pa vad
personen faktiskt vill? Idag &r det hér ett faktiskt problem

i bade vard och tandvard. Fér den som behéver vard men
inte kan uttrycka sin vilja finns en risk att man far sémre eller

mindre vard &n en person som har full beslutsférméaga. 3
Men det finns ocksa en risk at det andra hallet - att \@

Hjarnkraft
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personer behandlas pa ett sétt som strider mot deras
vilja. Personal inom varden upplever att de tvingas
agera i en réttslig grazon nar de maste fatta beslut
om patienter som saknar férmagan att sjélva ge sitt
samtycke.

Socialstyrelsen har fatt ett uppdrag av regeringen

att ta fram lagforslag sa att att patienter med nedsatt
beslutsférmaga ska fa tillgang till vard pa lika villkor som
den 6vriga befolkningen, samtidigt som rattssdkerheten
sakerstélls for bade patienter och de som arbetar inom
halso- och sjukvarden inklusive tandvarden.

| uppdraget ingar att utreda méjligheterna att

utse en stéllféretradare for patienter med nedsatt
beslutsférmaga samt om det finns behov av att personal
inom varden ska fa informera verférmyndaren om de
bedémer att en person ar i behov av en stéllféretradare.
Hjarnkraft har sagt att vi vill vara med i en referensgrupp
eftersom det har ar en fraga som berér manga av vara
medlemmar.

Uppdraget omfattar vuxna dock inte
tvangslagstiftningen. Det ska slutredovisas senast den
30 april 2027.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom®@hjarnkraft.se

ANNONS

Fysisk och kognitiv
traning | kombination
av skapande i atelje
gl

Vara dagliga verksamheter erbjuder fysisk
aktivitet, hjarngympa och olika aktiviteter i
ateljén for dig med forvarvad hjarnskada.

Vi hjalper dven dig som vill arbetstrana pa
ett foretag. Vill du komma pa besok - ring sa
bokar vi en tid. Du ansoker via din handlag-
gare i kommunen.

Dalagatan

Dalagatan 6, Stockholm
frosunda.se/dalagatan
010-130 41 04

AL-gruppen
Brommavagen 2, Solna
frosunda.se/algruppen
010-130 41 04

frosunda.

OMSORG
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NOTERAT

Starkt stod till
anhoriga

Regeringen har foreslagit ytterligare
forstarkning for de cirka 1,2 miljoner
personer som vardar en narstaende
som ar dldre eller langvarigt sjuk

eller stoder en narstaende med
funktionsnedsattning. Nastan var femte
person hjalper en narstaende i Sverige.
Nu foreslas flera @ndringar som ska ge
battre stod till anhoriga.

Socialndmnden ska ge en stodkontakt till den som

vardar eller stéder en narstaende. Stédet ska ges i form
av information, vagledning eller annat stéd.

Den som har hemtjanst ska fa en fast omsorgskontakt pa

samma satt som man ska ha en fast vardkontakt i varden.

Samtidigt vill man ocksa éndra i LSS regler kring
avldsarservice. Idag kan det bara beviljas “i hemmet".
Det stycket vill regeringen stryka for att insatsen

ska bli mer flexibel. Till exempel ska ett barn med
avldsarservice kunna ga ut och géra nagot medan
féréldrarna ar hemma med syskon.

Féréandringarna foreslas genomféras den 1 juli 2026.
Beslut vantas ta i borjan av maj.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom@hjarnkraft.se

Hjarnkraft
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E_n klare

Har du svart att forsta vad
myndigheter skriver?

Du dr inte ensam om att tycka att det ar
knoligt. Men vet du att du har ratt att
forsta enligt lag?

Sverige har en spraklag. Déar star det att spraket i det
offentliga ska vara "vardat, enkelt och begripligt”. Anda ar
manga texter krangliga, otydliga och svara att ta till sig. Nu
kan du vara med och férédndra det.

Hjarnkraft och Begripsam har tagit fram en tjanst dar du
kan anmala texter som &r svara att forsta. Du hittar en lank
till jdnsten pa hjarnkraft.se under Nyheter. Eller skriv av:
"https://enklaretexter.lovable.app/" i din webblasare.

N&r du anmaler en text &r du med och paverkar hur
myndigheter skriver. Tillsammans skapar vi ett samhélle
med begriplig information for alla.

TIPSA OM HJARNSKADEFONDEN \

ANSOKAN AR OPPEN

Hjarnskadefonden ar dppen for
ansokningar for projekt inom
forskning och utveckling av
hjérnskaderehabilitering fram till
dem 15 september.

Ansdkan ska ske pa en sérskild
blankett som finns pa Hjarnkrafs
webbplats.

Las mer pa sidan 17.




Min j*vla hjarna

“Min j*vla hjarna" ar en ny podd om
férvarvad hjarnskada. Lisa Thompson
pratar om hjarnskador ur olika perspektiv
med inbjudna gaster.

Podden uppdateras med ett nytt avsnitt varannan vecka.
Den ir Lisa Thompsons egna men har producerats i sam-
arbete med Hjdrnkraft.

Bland virens spinnande gister kan nimnas Anna Ham-
strom, Nils Malmstrom, rallycross-féraren Daniel Rodolf,
som fick en svar hjirnskakning med hjirnblédningar
efter en enduro-olycka, forskaren och psykologen Agnes
Andersson, Frida Johansson, fysioterapeuten som efter sju
hjirnskakningar brinner fér rehabilitering, och manga fler.

Podden idr kostnadsfri och vinder sig till personer med
egen skadeerfarenhet, nirstiende, vardgivare, foretagshilsa
och studenthilsa samt andra som ir intresserade av forvir-
vad hjirnskada. Lyssna via Spotify eller Podcaster. Linkar
finns pa hjarnkraft.se under Aktuellt pa startsidan.

Hjarnkraft

ARRLA AR POL IR o s wrwbe Pt i e Dt ke vt o
Kritik mot systemet after 14-driga Elliots hjirnskada

Kampen for Elliot gar vidare

Elliot och hans familj ar inte unika. Hjarnkraft vill se fler
vagledande och stéttande funktioner - hjarnskadekoordi-
natorer finns idag bara i ett fatal regioner - langsiktigt indi-
viduellt anpassat stdd och inte minst ekonomisk trygghet
for familjer och individer.

Regeringen "vill titta p&” hur férutsdgbarhet och ekono-
misk trygghet kan 6ka vid sddana har situationer.

"Bra, men det maste ocksa ga fran "titta pa” till att faktiskt
agera", séger Anna Barsk Holmbom.

Inslaget finns pa hjarnkraft.se under Aktuellt.

ANNONS

Hi

LINDBERG LIVING ADVOKATER

Skadestand och forsakringsjuridik.
Vi hjalper dig med trafikskador, patientskador och olycksfall.

www.LLadvokater.se
kontakt@LLadvokater.se
040 -2381 16

High Court
Malmohusv. 1
211 18 Malmo
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funktioner

Hur vi kan forhdlla oss till vdara friska respektive sjuka hjdrnor

Pa min studentmoéssa hade jag tankt skriva “Frankenstein”, eftersom
jag med mitt drygt tio centimeter langa arr med agraffer pa skallen
sag ut som ett forskningsprojekt. Detta var mitt satt att skamtsamt
latta pa den seriosa tonen nar det kom till min sjukdomshistoria.

TEXT: LINNEA SAMUELSSON

gymnasiet ldste jag tva psykologikurser bland annat

om olika experiment och kirurgiska ingrepp som

utférdes pa manniskor under 1940-talet. Eftersom jag

nyligen hade opererats f6r en hjirntumér och nu led

av hjarntrotthet vixte en skrackblandad nyfikenhet for
hjirnans funktioner fram.

Vara hjirnor dr skapade f6r att kunna omprogrammeras
och anpassa sig efter milj6 och aktivitet. Denna férmaga,
som forskare kallar plasticitet, innebir att hjirnan kan
férindras, stirka befintliga kopplingar och skapa nya
— oavsett dlder. For mig blev insikten om plasticitet
avgorande f6r min aterhdmtningsresa efter hjarntumoren.

Nir jag opererades 2021 trodde jag att allt skulle
atergd till det “normala”. Ni vet, ett liv ddr man kan vara
tondring och kanske i vérsta fall ha dngest 6ver en férlorad
sommarfling. Men tondren kretsade kring sjukdom och
aterhimtning, De storsta utmaningarna blev inte sjilva
tumoren, och inte heller den liskiga operationen, utan
aterhimtningen efter operationen.

Jag har sedan 4r 2021 lidit av hjirntrétthet, och min
vardag har priglats av begrinsad energi, minga édrs
sjukskrivning och kinslan av att ha férlorat mig sjilw.

Jag var inte samma minniska med samma energi och
driv efter operationen. Det var inte bara kroppen som
behévde dterhimtning — min sjilvbild, min identitet,
kindes foérlorad. Tankar som tidigare varit sjilvklara blev
svaratkomliga och kinslor dimpade. Jag kinde mig inte
hemma i mig sjilv lingre.

Nir man befinner sig i en sddan situation kan det vara
svirt att se hur man ndgonsin ska kunna ma bittre. For
mig blev acceptans det avgérande steget. Att erkdnna att
jag inte lingre var samma person som innan operationen
var inte enkelt, men det gav mig utrymme att langsamt
bygga ett nytt jag och skapa nya vigar och forutsittningar
till glidje och mening. Trots min hjirntrétthet kan
jag sjilvfallet vara lycklig och leva ett gott liv, f6r
funktionsvariationer - mentala som fysiska - definierar
varken oss eller det liv vi viljer att leva.

Hjirnans plasticitet gbr detta mojligt. Genom
att anvinda hjidrnan pa nya sitt, lira sig saker, trina
koncentration, minne och problemlésning, samt variera
sina aktiviteter, kan vi stimulera nya kopplingar i hjarnan
och stirka gamla. Aterhimtning ir lika viktig som aktivitet:
under vila och sémn konsolideras nya nervkopplingar
och ldrande forstirks. Utan aterhimtning riskerar bade
inldrning och kognitiv utveckling att férsimras.
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” Precis som vi manniskor

ar bra pa att varna om kost,
traning och halsa behover vi
bli battre pa att varna om var
hjarna.”

For personer med hjdrntrotthet ser forutsittningarna
lite annorlunda ut. Energin dr begrinsad, och dven
vardagliga enkla uppgifter kan bli 6vervildigande.
Hjirnan kan fortfarande utvecklas i och med den plastiska
férmagan, men trining och aktivitet méste anpassas.
Korta, strukturerade pass som avslutas innan utmattning
uppstar, fokus pa en uppgift i taget och regelbunden vila ar
avgorande. Hoga krav pa simultankapacitet, multitasking
eller sjalvkritik motverkar plasticitet och kan i stillet 6ka
tréttheten. Acceptans, tillamod och sjalvmedkinsla dr
dérfor inte bara psykologiskt viktiga — de har biologisk
betydelse for hjirnans dterhimtning och utveckling,

AVGORANDE MED FYSISK AKTIVITET

For mig har ocksé fysisk aktivitet varit avgérande. Trining
ir en sadan sak som jag alltid har dlskat men som jag
foérlorade lite under min aterhimtning, men ndr jag
aterupptog triningen i min vardag markte jag stor skillnad i
min mentala energi.

Lag till mittlig fysisk aktivitet, sisom promenader,
lugn cykling eller mjuk rérlighetstrining, kan férbittra
blodfléde, syretillfrsel och frisdttning av tillvixtfaktorer
som stédjer nervkopplingar och plasticitet.

For hard trining kan diremot 6ka tréttheten och
motverka dterhimtningen, allt handlar om att finna en bra
balans. Rorelse i ritt dos stirker bade hjirnans funktioner
och kognitiv utveckling vilket ger stérre motstandskraft
mot stress och mental utmattning,

Fysisk aktivitet bidrar dven till bittre sémnkvalitet, vilket
ir en nyckelfaktor for att frimja plasticitet. Under sémnen
konsolideras minnen och nya nervkopplingar stabiliseras.

Hjarnkraft

Linnea Samuelsson
beskriver resan efter
operationen av en
hjarntumor.

FOTO: privat.

Regelbunden rérelse kan indirekt stirka hjirnans plasticitet
genom att forbittra dterhdmtningen.

Fysisk aktivitet i en balanserad mingd 4r bra f6r alla -
friska som hjirntrotta. Hjdrnan dr inte bara ett organ som
ska prestera, utan grunden for vilka vi dr. Genom bédde
friskhet och sjukdom formas dess funktioner av hur vi
belastar den, hut vi dterthimtar oss och hur vil vi lyssnar pa
dess signaler. Min egen erfarenhet har lirt mig att en hjirna
inte alltid kan métas med vilja och ambition, utan ibland
kriver tilamod, 6dmjukhet och acceptans. Samtidigt visar
hjirnans plasticitet att vi har méjlighet att paverka och
stirka var férmaga — om vi ger den ritt fOrutsittningar.

Vi kan leva hallbart genom att kombinera vila och
aterhimtning med aktiviteter som stimulerar hjdrnan.

Fysisk aktivitet, utmanande uppgifter, kreativt skapande
och probleml6sning stirker kopplingar i hjirnan och
skapar nya nitverk av neuroner. Att férhilla sig till sin
hjirna - frisk som sjuk - handlar ddrfér inte om att mita
prestation eller jimféra sig med andra, utan om att bygga
ett hallbart sitt att leva.

HITTA DIN EGEN BALANS - RATT DOS

Det handlar om att f6rstd nir hjirnan behéver utmanas
och nir den behover vila, och att lingsamt skapa balans
mellan aktivitet, dterhimtning och utveckling, Pa sa sitt
kan vi stodja hjdrnans f6rmdga att vixa och anpassa sig,
och dirigenom ta hand om bade vért vilmaende och den
person vi vill bli. Detta ér livsavgérande kunskap f6r mig
men minst lika viktigt f6r den som ér fullt frisk! Precis som
vi minniskor dr bra pa att virna om kost, trining och hilsa
behéver vi bli bittre pa att virna om var hjirna.

Lag- till mattlig fysisk aktivitet, sasom promenader, lugn cykling eller mjuk rorlighetstraning, kan forbattra blodfléde,
syretillférsel och friséttning av tillvaxtfaktorer som stédjer nervkopplingar och plasticitet.

[
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HALSA OCH RORELSE

Ror dig pa dina egna villkor

Kan du réra pa dig som du vill? Kan
du hoppa upp ur soffan och springa ut
med hunden en sving? Eller ta dig till
gymmet pa hornet for att trana lite?
Da ar den har artikeln inte riktad till
dig i forsta hand. Men for manga ar
det inte enkelt och sjalvklart att kunna
delta i olika aktiviteter som erbjuds av

samhallet.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM
anna.barskholmbom®@hjarnkraft.se

olkhilsomyndigheten har tagit fram en

guide for att hjilpa olika aktorer att erbjuda

forutsittningar for ALLA att delta — oavsett

alder eller funktionsnedsittning eller ekonomiska

forutsittningar. Mndigheten har listat vanliga
hinder som finns, till exempel att det inte 4r tillrdckligt
tillgingligt ur ett fysiskt perspektiv; att det dr for dyrt
att delta eller att man inte kidnner sig delaktig nir man
kommer till en aktivitet. Ibland kan hindren ocksa bero pa
att man tycker det dr otydligt vilka regler som giller eller att
det dr en starkt 6verstimulerande milj6.

for rorelse
g6r verkligen skillnad. Utéver den hir guiden har

Folkhilsomyndigheten ocksa tagit fram rekommendationer
for fysisk aktivitet som giller alla i Sverige.

Ar man mellan 18 — 64 4r bor man vara fysiskt aktiv
minst 150 — 300 minuter per vecka. Aktiviteten ska ge 6kad
puls och andning. Det finns ocksd rekommendationer for
ovriga dldersgrupper samt sirskilda rekommendationer f6r
den som dr gravid.

Men det behéver inte vara sd komplicerat. Att r6ra
sig ska vara roligt och inte upplevas som en belastning,
Hir kommer lite tips om vad du kan géra sjilv nir du dr
hemma eller utomhus och vad ni kan géra tillsammans,
kanske pd féreningens mote.

SAKER ATT GORA HEMMA ELLER UTE NAR DU AR SJALV

G4 ut och ga! Kanske bara en tyst promenad i
omgivningen. Men gillar du att samtidigt géra saker finns
det ett flertal gratis appar f6r mobiler som kan hjilpa till
med motivation.

Korpen har en app som heter
Tipspromenader. Ladda ner appen, bestim vilken kategori
av fragor du vill svara pa och hur linge du vill ga (20 eller
40 minuter) sd skoter appen resten. Generation Pep har
en egen app, Active Quiz, dir du ocksa viljer mellan flera
olika typer av friagor och lingd pa promenad.

Ett annat sitt att géra det roligare att ga ut ar att

s6ka olika saker ddr du bor. I Hitfant ska du hitta fysiska
checkpoints 1 niromradet. I Runbit kan du vilja mellan att

FOTO: DREAMSTIME



folja spir, plocka féremdl, fly frain monster eller finga
djur bland annat. Geocache innebir en “skattjakt’” dir
du registrerar nir du hittar sma gémmor som kan finnas
béde i skogen och i stan.

Youtube har en rad olika gratis triningsfilmer f6r
personer som har begrinsad rotlighet/anvinder rullstol.
Hir kommer nagra exempel:

ParaPepp och ParaMe etbjuder manga olika triningspass
t6r bdde rullstolsanvindare och giende, och bade pd gym,
hemma och ute. Det ar bara att bliddra bland de olika
passen och se vad du kan hitta som passar just dig.

Sandra Friberg har flera bra pass f6r nyborjare som
gir att gora sittande. Till exempel 14 minuter stretch
t6r nacke och axlar, 20 minuter lagintensiv traning eller
Sittande dans/rotlighet.

SAKER ATT GORA TILLSAMMANS

Varfor inte triffas for att gora olika lekar/ tavlingar? Hir
kommer nagra exempel:

» Ta en kon (typ trafikkon, finns i de flesta sportaffirer)
och tri en plastpdse Over sa att pisens Oppning ar ner
mot bordet. Vem lyckas vifta av pasen med hjilp av en
tidning?

» En person sitter pa en stol och far sitta en kon pa
foten. En annan person kastar ringar som personen ska
fanga med konen.

» Gor en bana mellan tva linga kippar. Ligg tio
papperstallrikar pd lingden mellan kipparna. Avstindet
mellan kdpparna ska vara precis s stort sd att en tallrik far
plats. Skriv podng med stora siffror pd varje tallrik, frin
1 ndrmast start till 10 lingst bort. Varje deltagare ska sen
rulla bollar f6r att fa poing.

» Sitt upp ett bord och rulla sen bollar 6ver bordet i ritt
hégt tempo. Pa andra sidan bordet ska en person férséka
fanga bollarna i en lada.

» Sitt ihop flera tidningsblad med tape. De tivlande sitter
pé stolar bredvid varandra med lika linga ihoptaoade
papper framfér sig. De ska pa given signal knévla thop
remsan med tdrna tills den 4r helt borta.

» Skjut ner torn med pappersmuggar med en plastpistol
som skjuter mjuka bollar eller pilar.

» Anordna volleybollturnering med ballong och en-
meters skumgummirullar.

LAS MER:

Bade guiden och myndighetens
rekommendationer finns pa:
www.folkhalsomyndigheten.se

ILL: PIXABAY.
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Langt ifran alla
erbjuds fysisk
aktivitet

Personer med funktionsnedsattning ska
enligt FN:s konvention om rattigheter
for personer med funktionsnedsittning
ha maéjlighet att utova fysisk aktivitet
pa lika villkor. Enligt en ny kartlaggning
erbjuds det dock langt ifran till alla.

Socialstyrelsen har pé uppdrag av regeringen kartlagt
férutsattningarna fér verksamheter att erbjuda fysisk
aktivitet till personer med funktionsnedséttning.
Verksamheterna som har undersokts ar:

® bostad med sérskild service enligt lagen (1993:387) om
stdd och service till vissa funktionshindrade, LSS

e daglig verksamhet enligt LSS

® boendestdd enligt socialtjanstlagen (2025:400), Sol.

Stod till fysisk aktivitet ingar i den omvardnad som
verksamheterna ansvarar for. Det behoéver anpassas
efter individernas behov, preferenser och ekonomiska
situation.

Erbjuder da verksamheterna fysisk aktivitet?
Socialstyrelsen ser att de flesta men langt ifran alla gor
det. Fysisk aktivitet i grupp finns i 72 procent av de
dagliga verksamheterna och 37 procent av bostaderna
med sérskild service. Individuell fysisk aktivitet erbjuds i
43 procent av de dagliga verksamheterna och 69 procent
av bostédderna med sarskild service. Har uppges att minst
halften av brukarna gér nagon individuell fysisk aktivitet
varje vecka.

Den vanligaste aktiviteten ar promenader, pa 9 av 10
verksamheter. Promenader ar tre ganger sé vanligt som
den nast vanligaste aktiviteten dans.

TEXT: MARIE-JEANETTE BERGVALL
marie-jeanette.bergvall@hjarnkraft.se

ILL: DREAMSTIME.
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Tips pa fem bra fysiska ovningar
efter forvarvad hjarnskada

Vill du satta igang och trina efter forvarvad
hjarnskada? Har kommer fem tips pa olika
ovningar som starker stora muskelgrupper
och 6var upp balansen.

Fysioterapeut Madeleine Liljequist pa Valjevikens neurologisk rehabilitering
har tagit fram fem évningar speciellt for personer som drabbats av férvérvad
hjérnskada.

Det &r ingenting som hindrar att tréna tillsammans med en granne, anhérig eller
vén. Ovningarna ar bra for alla. Men varje hjarnskada ar unik sa kontrollera med
din ldkare om du kdnner dig oséker pa om traning &r bra for just dig.

Madeleine Liljequist.

Uppresning med korslagda Uppresning en fot fram. Halvvags. Full uppresning
armar.

GOR SAHAR

Sitt pd en stol med armarna i kors framfor brostet. Forflytta Gverkroppen framat och res dig upp till stdende. Vid behov
ha det starka benet lingre in bak under stolen. Tank p4 att stricka ut fullt i héften nidr du kommer upp i stdende.
ENKLARE: Anvind armarna fOr att ta sats pd armstdden eller laren. Ligg en kudde pé stolen sd att sittytan blir hogre.

TYNGRE: Héll emot extra langsamt pa vigen ner. Stanna innan du sitter och res dig igen.
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BALANSTRANING

Fotterna ihop. Huvudvridning 1.

GOR SAHAR

Sta med fotterna titt ihop och hall balansen, girna med armarna i kors
Over brostet.

ENKLARE: Ta hjilp av en stadig stol eller vigg om det blir vingligt.

STEGRA SVARIGHETEN: Std med den ena foten rakt framfor och helt intill den

andra och balansera pa en linje. For att stegra ytterligare vrid huvudet fran

sida till sida. Tandem-
staende.

BENFALLNING

Liggande utgangsposition. Knafallning sidan.

GOR SA HAR

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och hinderna lings sidorna. Lt benen falla kontrollerat ut till ena sidan
och anvind magmusklerna till att dra benen upp igen, samtidigt som du pressar korsryggen mot underlaget.
ENKLARE: Ovningen gir bra att gora liggandes i singen.

STEGRA: Hall emot extra pa viagen ner. Anvind ankelvikter.
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BACKENLYFT

Liggande utgangsposition.

Béackenlyft stol.

Béckenlyft. Béckenlyft psoas.

GOR SAHAR

Ligg med béjda ben. Pressa hofterna sa hgt upp som du klarar. Tryck genom mitten av foten. Hall
en rak lindrygg och undvik att svanka.

ENKLARE: Klarar du inte att sjilv hilla benen béjda, ligg dem pa en kudde. Ovningen gir bra att géra
liggandes i singen.

STEGRA SVARIGHETEN: Ligg upp fotterna pad en stol.

DIAGONALLYFT

GOR SAHAR

Sitt pa en stol. Spinn och stabilisera mag- och korsryggs-
regionen. Strick vixelvis den ena armen och det motsatta
benet tills de 4r i férlingning av kroppen. Hall biackenet
och korsryggen stilla under hela rérelsen. Upprepa med
motsatt arm och ben.

ENKLARE: Borja med bara armar eller ben.

STEGRA: Sitt pa en pilatesboll.

TACKTILL \

Madeleine Liljequist, fysioterapeut
och avdelningschef pa Valjevikens
neurologisk rehabilitering.

\ Och fotograf Tina Stridfeldt.

F.

Diagonallyft stol. Diagonallyft boll.
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DAGS ATT ANSOKA UR
HJARNSKADEFONDEN

Det finns 60 000 kronor att s6ka fran Hjarnskadefonden
2026. Sista ansokningsdag ar den 15 september.

Hjirnskadefonden ir 6ppen for ansdkningar for projekt inom forskning och utveckling av
hjirnskaderchabilitering fram till dem 15 september. Ans6kan ska ske pa en sirskild blankett som finns pa
Hjirnkrafts webbplats (se dven lingre ned).

HJARNSKADEFONDENS UPPGIFTER AR:

1) Att stédja forskning och utveckling av hjirnskaderehabilitering. Ett vetenskapligt rad granskar
ansokningar enligt kriterium 1 och rekommenderar vilka som ska beviljas anslag. Hjirnskadeférbundet
Hjirnkrafts styrelse fattar det slutliga beslutet. Utlysningen sker utifran detta kriterium.

II') Att sprida kunskap om forvirvade hjirnskador och dess konsekvenser. Medel enligt detta kriterium
kan s6kas kontinuerligt under hela aret. Férbundsstyrelsen fattar beslut om utdelning av medel.

LAS MER

P4 hjarnkraft.se finns mer information om Hjirnskadefonden, formulir f6r ans6kan samt kortfattad
information om tidigare forskning som beviljats medel ur fonden.
https:/ /hjarnkraft.se/vad-vi-got/forskning/

LANK TILL ANSOKAN

Lis in gr-koden eller hitta ansckningsblankett pd var webbplats
https:/ /hjarnkraft.se/vad-vi-gor/forskning/

MER INFORMATION?
Kontakt via info@hjarnkraft.se eller 08-447 45 30

Hja@rnskadeférbundet

HJARNKRAFT
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ILL: DREAMSTIME.

7 fragor till dietisten

Vi ringde upp Asa Fernkvist, leg dietist pa Danderyds sjukhus
hjarnskaderehabilitering for att prata om dietistens roll. Kosten ar
naturligtvis en viktig del i rehabiliteringen.

TEXT: KERSTIN ORSEN

kerstin.orsen@hjarnkraft.se

Vad gor en dietist pa hjarnskaderehabiliteringen?

- Patienterna som kommer till Danderyds
hjarnskaderehabilitering har ofta legat nagra veckor
eller madnader pa en akutvardsavdelning efter sitt
akuta insjuknande. Ungefér 50 procent av patienterna
har haft en stroke, cirka 25 procent har drabbats av
en traumatisk hjarnskada och resterande &r personer
som opererats fér hjarntumaér, har syrebristskador, fatt
virussjukdomar som TBE mm. Jag kontaktas fréamst fér de
patienter som har svart att fa i sig tillrackligt med néring.

Asa Fernkvist ar
leg dietist vid
dietistenheten,
paramedicinska
sektionen pa
Danderyds sjukhus.

Foto: privat.

- Det gors en utredning om hur det gar med vikten och
vad patienten behover fér att ma sa bra som méjligt. Ofta
handlar det om att fa patienten viktstabil men det kan
ocksa vara att ga upp eller ner i vikt. En del har diarré eller
illamaende och da behdver vi komma till ratta med det.

- Cirka 75 procent av patienterna har risk fér undernaring.
Det innebér bland annat att rehabiliteringsprocessen
riskerar att ga sémre om vi inte satter in atgarder.

- Vid traumatiska hjarnskador kan patienterna ocksa ha
multipla frakturer och da behoéver kroppen mer naring

for att kunna l&ka. Det behdvs mer kalorier, mer proteiner,
vissa vitaminer och mineraler som zink, c-vitamin och jarn.
Det finns fardigblandad sondnaring och naringsdryck som
optimerats fér sarldkning.

Hur far man tillgang till dietist efter férvarvad
hjarnskada?

- Det &r teamet pa hjarnskaderehabiliteringen
(under- och sjukskoterskor samt lakare) som
identifierar ett nutritionsproblem. De skickar en remiss till

mig.

Hur pass vanligt dr det med tugg och
svéljsvarigheter - arbetar dietister med det ocksa?

- Det &r véldigt vanligt med tugg- och

svéljsvarigheter efter férvarvad hjarnskada. Hos
oss finns det gott om logopeder men bara en dietist pa
25 procent. Som dietist kan jag bedéma om patienterna
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som behover ata konsistensapassad mat och dryck kan Kan kosttillskott vara befogat?
técka sina naringsbehov via munnen eller om det behévs
kompletterande naring, tex via dropp eller sond. Jag kan
ocksa ge rad om vad de ska &ta for att 6ka naringsintaget.
Det kan ofta bli for lite vétska och ibland for lite protein
eller andra néringsamnen.

Ja, definitivt. Aven om de allra flesta far i sig det

de behover via kosten finns det personer som

kan behdva extra D-vitamin som sma barn, per-
soner med mork hy eller som bér sléja samt aldre. Och
i vissa fall rekommenderar vi néringsdryck (dessa ar
optimerade med s& mycket naring att man kan klara sig

Finns det evidens fér att vissa livsmedel (sk bara pa naringsdrycker).
brainfood) &r bra fér hjarnan?

- Nej, men man kan s&ga att ndr man gor en
sammanstallning sa &r raden att &ta ur alla
grupper i kostcirkeln, tillampa tallriksmodellen, &ta frukt
och bar med olika férg, se till att fa i sig bra fetter, fibrer
och gérna snélla bakterier fran fil eller yoghurt. Se till att

variera kosten.

Vilka livsmedel skulle kunna vara bra?

Mer frukt och bér, nétter och frén och baljvaxter
(artor, bonor och linser). {

Hur bér man stélla sig till alla kostrad pa sociala
medier?

"
i_. —
i ‘l
¢
FOTO: PEXELS

Forsok att tanka att det som verkar osannolikt bra,

nog ar osannolikt. At varierat och vid ungeférligen
samma tider pa dygnet, hall dig till tallriksmodellen och LANK TILL LIVSMEDELSVERKET
nyckelhalsmarkta livsmedel. Sedan om det &r nagot du
vill kolla upp kan du ga in pa Livsmedelsverkets hemsida.
Dér finns bra information.

S6k pa namnet eller skriv in:
https://www.livsmedelsverket.se/

ANNONS

“DET AR SVART ATT
FORKLARA HUR MYCKET PVI
HAR BETYTT FOR MIG".

= OLIVIA KJELL, DELTAGARE

PA VAG

IGEN...

EN KURS FOR DIG MED
FORVARVAD HJARNSKADA

FURUBODA 6™

N . By
LAS MER PA FURUBODA.SE OLKHOGSKOLA
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FORSKNING

Nar hjarnan

» ° oo

En “lindrig

far en

jarnskada dr inte alltid lindrig

Varje ar drabbas tusentals svenskar av en traumatisk hjarnskada - vid ett fall,
under idrott, i trafiken eller genom vald. De flesta klassas som “lindriga”
men som langt ifran alltid dr det. Ny forskning fran Umea universitet och
Norrlands universitetssjukhus visar att dven dessa till synes lindriga skador

ofta far mer langtgaende féljder an man tidigare har trott.

TEXT: BEATRICE MAGNUSSON

Specialistlékare i anestesi och intensivvard, MD, PhD vid Umea universitet

id den forsta likarundersékningen verkar

patienten som regel helt opaverkad, utan

ndgra kliniska tecken pa allvarlig skada.

Men vara resultat visar att hjirnréntgen

(datortomografi) ofta avsléjar fordndringar
som inte mirks vid den vanliga undersékningen. En
fjirdedel av dem som klassas som lindrigt hjirnskadade har
synliga skador i hjirnan — och vissa behéver till och med
neurokirurgisk behandling;

Det visar att begreppet “lindrig” ofta dr missvisande,
sarskilt hos dldre, dir dven sma skallskador kan fa allvarliga
téljder, och hos barn och ungdomar som ofta drabbas av
flera hjdrnskakningar.

Hjirnskador dr dessutom betydligt vanligare 4n man
tidigare anat. I norra Sverige motsvarar antalet fall ungefir

VANLIGA SYMTOM VID TRAUMATISK HJARNSKADA

ol

en av 75 invanare varje ar. De flesta klarar sig utan
operation, men en stor andel behéver sjukhusvard och
uppfoljning, For att varden ska bli mer triffsiker krivs
bittre sitt att identifiera vilka patienter som verkligen
riskerar komplikationer — till exempel genom blodbaserade
biomarkérer som kan visa om hjirnan péaverkats, i stillet
for att enbart forlita sig pa datortomografi.

ir bara borjan. Mdnga patienter lever med
symtom langt efterat — trétthet, koncentrationssviérigheter,
huvudvirk och kinslighet f6r ljud och stress.

Vir forskning visar att upp till 4tta av tio fortfarande
har kvarstdende besvir flera ar efter en till synes lindrig
hjirnskakning. Kvinnor rapporterar oftare fler och mer
langvariga symtom dn man, och personer som drabbats av

Huvudvark, hjarntrétthet, minnes- och koncentrationssvarigheter, sémre motorik, férlamning, talsvarigheter, yrsel med mera.
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flera hjirnskakningar I6per storst risk for bestiende funk-
tionsnedsattning.

FA FAR HJARNSKADEREHABILITERING

Trots det far bara en liten del av patienterna ndgon form
av rehabilitering. Manga upplever att deras besvir inte tas
pé allvar, eftersom skadan anses “lindrig”. Var forskning
visar att tidiga och riktade insatser kan minska lidandet —
bide f6r individen och f6r samhillet.

Det finns fortfarande mycket att géra f6r att forbittra
varden av patienter med hjirnskador. Vid Umed universitet
drivs forskningen vidare for att férdjupa kunskapen om
vilka lingvariga besvir patienter med svara hjirnskador
lever med — ett omréide ddr det i dag saknas tillricklig
kunskap.

Vi arbetar ocksa med att férbittra det prehospitala
omhindertagandet, frin férsta insatsen pa olycksplatsen
till den fortsatta varden. Fokus ligger p4 att hitta de
patienter som riskerar lingvariga besvir och erbjuda ritt
rehabilitering, med malet att minska de stora regionala
skillnader som i dag finns i tillgang till vird, datortomografi
och specialistbedémning,

MED RATT RESURSER KAN VI TA VIKTIGA STEG mot en mer ]am-
lik, effektiv och triffsidker vird — dir varje patient fir rétt
hjalp i ritt tid. Det skulle inte bara minska det personliga
lidandet, utan ocksé samhillets stora kostnader for féljder-
na av hjirnskador.

BUDSKAPET ARTYDLIGT: EN HJARNSKAKNING AR INTE ALLTID
EN BAGATELL. Bakom ett till synes snabbt tillfrisknande kan
délja sig langvariga problem som péverkar arbete, relatio-

ner och livskvalitet. For att verkligen kunna hjilpa dessa
patienter krivs 6kad kunskap, stérre medvetenhet och
fortsatt forskning — fran olycksplats till dterhimtning och
ett liv i balans.

Hjarnkraft

ARTIKLAR:

~

Magnusson B.M. and Koskinen L.O. Classification
and characterization of traumatic brain injuries in
the northern region of Sweden. ] Clin Med 2024,
13(8):1-16. doi: 10.3390/jcm13010008.

Magnusson B.M., Ahrenby E., Stihlnacke B-M.
Symptoms and disability after mild traumatic brain
injury: A five-year follow-up study. ] Integr Neurosci.
2024; 23(2):45. doi: 10.31083/1.jin2302045.
Magnusson B.M., Isaksson E., Koskinen L.O. A
prospective observational cohort study of traumatic
brain injury in the northern region of Sweden. Brain
Injury 2022. doi: 10.1080/02699052.2022.2034952.
Wagberg S., Stahlnacke B-M., Magnusson B.M.
Gender and age differences in outcome after mild
traumatic brain injury. ] Clin Med 2023, 12:1-13. doi:
10.3390/jcm12154883.

Wickbom F, Bremell R., Thornberg S., Fernandez
J.S., Magnusson B.M,, Silfver R., et al. Diagnostic
accuracy of the Scandinavian guidelines for minor
and moderate head trauma in children: a prospective,
pragmatic, validation study. The Lancet 2025, 51,

QZ%. doi: 10.1016/j.lanepe.2025.101233.

ANNONS

Ditt forbunds medlems-
formaner ger dig

e Trygga forsakringar med
unika formaner

o Upp till 20% rabatt pa forsakringar
for bl a bil, boende & olycksfall

e Personlig service av en person
som kan hjalpa dig i alla dina
drenden

© 08-520 056 85

unikforsakring@fuab.com
unikforsakring.se

eférbundet

KRAFT ¢ samarbete med
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VA L' Vad tycker partierna i fragor som specifikt

ror olika funktionsrattsperspektiv? Ja, det
BA RO' arbetar saval Funktionsratt som hejaolika.se

pa att kartlagga. Enkater till foretradare for
M ET R A R partierna har skickats ut och besvarats.
Funktionsritts partienkit innehaller 21 frigor som berér Hejaolika.se har stillt 92 fragor till vara politiker inom
lagstiftning och styrning, ritten till jimlik hélsa, ritten manga viktiga omriden. For att underlitta for ldsaren kan
till en inkluderande utbildning, ritten till arbete och man vilja precis vilket eller vilka omraden man vill se svar.
forsérjning, ritten till rdttvisa och ritten till skydd och Det finns ingen sammanstillning eller sammanvigning av
sikerhet i krissituationer. resultaten men en tydlig grafik som

Resultaten har vigts samman
i en tabell dir Vinsterpartiet far
hégst poing och Moderaterna

gOr det litt £or ldsaren att snabbt fa
en overblick. Valbarometern med fler =,
fragor finns via qr-koden och:
https://tinyurl.com/hejaolika

lagst. De sistnimnda har hamnat
pé minus, vilket dr ovanligt.
Analysen finns att ldsa och nds
via qr-koden eller pa webbplatsen
Funktionsratt.se.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom®@hjarnkraft.se
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Dags att rosta - valskola 2026

Dags att rosta - valskola 2026 pa internet. Du kan di se rostkortet i din

ar 8 Sidors bok om valet. Den mobil eller dator."

ger svar pé ménga frégor om Boken ar skriven pa littlast svenska

valet s3 att det ska bli enklare av Bengt Fredrikson. Du kan ladda ner

att résta. boken gratis pa bttps:/ / 8§1dor.se/ ) ey
Dair finns ocksa information om var du kan EI;LE.; ;IT

Visste du t ex att: "Infoér valet 2026 fir képa en tryckt bok.

minga sina réstkort digitalt. TEXT: KERSTIN ORSEN

Det giller alla som har en digital brevlada kerstin.orsen@hjarnkraft.se
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Roster infor valet

| Hjarnkrafts valenkat har medlemmar
och anhériga berattat vilka fragor som ar
viktigast infér valet 2026. Svaren visar
att manga med forvarvad hjarnskada inte
far det stod de behéver och att bristerna
paverkar bade personen med férvarvad

hjarnskada och anhoriga.

TEXT: KERSTIN ORSEN

kerstin.orsen@hjarnkraft.se

ndast 21 procent av de svarande upplever att de

fatt tillgang till den rehabilitering de behover.

Det innebir att omkring fyra av fem saknar till-

rickligt stod. Framfor allt efterfragas lingsiktig

uppfdljning, bittre samordning mellan vard och
kommun samt hjirnskadeutredning,

I de fria svaren beskriver manga en utsatt situation dir
man férvintas klara sig sjilv. Behovet av en samordnande
funktion, som en hjirnskadekoordinator, lyfts dterkom-
mande — sirskilt i Géteborg och Vistra Gotaland. En
medlem skriver:

”Saknar ndgon som kan hjilpa till, en samordnare, har
varit tvungen att klara allt sjilv.”

Mer én hilften av de svarande upplever att det dr
ganska eller mycket svért att férstd information och beslut

Hjarnkraft

fran virden och myndigheter, samt att fa det st6d som
behovs. Det pekar pi stora tillganglighetsproblem for
personer med kognitiva svirigheter.

En forvirvad hjirnskada paverkar ocksd anhoériga.
Manga beskriver att deras livssituation har férsimrats, ofta
1 hog grad. Bland det stod anhériga efterfragar lyfts frimst
ekonomiskt stod, tydligare information samt samtals- och
stodgruppet.

Nir deltagarna rangordnade de viktigaste frigorna infér
valet 2026 hamnade tillgang till rehabilitering hogst, foljt
av primarvirden. Direfter kom myndighetsbemétande —
hégre dn ekonomisk trygghet — vilket visar att manga inte
upplever sig bli korrekt bemétta.

ENKATEN GER ETT TYDLIGT BUDSKAP: bittre rehabilitering,
bittre samordning och bittre bemétande dr avgdrande f6r
att personer med forvirvad hjirnskada och deras anhoriga
ska fa ett fungerande liv.

ILL: DREAMSTIME
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X
- ‘ tycker att det ar svart att forsta information

och beslut fran vard och myndigheter.

BARA EN AV FEM
21 O/ upplever att de har fatt den
Orehabilitering de behover.

Stod som saknas mest:

1. Langsiktig uppféljning

2. Samordning mellan vard och kommun
3. Hjarnskadeutredning

Manga upplever att
livssituationen paverkats negativt. VIKTIGASTE
Efterfragar framst: I FRAGAN:
* Ekonomiskt stéd Tillgang till
¢ Tydligare information @ rehabilitering
e Samtals- och stédgrupper
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Viktiga initiativ \

for krisstod och

funktionsratt:

"Var beredd!": Ett
projekt av Funktionsratt
Sverige for att sékerstalla
att krisplanering
inkluderar personer med
funktionsnedséttning,

dé dessa ofta exkluderas i nuvarande
beredskap. Hjarnkraft finns med i det
projektet.

Las mer har: https://tinyurl.com/5a35najj

Krisstdd - Personlig
assistans (Arvsfonden): E
Utvecklade metoder :
(EPIK) och material for att
stddja assistansanvandare
fére, under och efter E

kriser.

Las mer har: https://tinyurl.com/52vcxat3

Krisberedskap foér alla:
Fokus pa hemberedskap
for personer med
kognitiv eller intellektuell
funktionsnedsattning.

L&s mer har: https://
tinyurl.com/55wb3yhd

Samordnad vard: EU-
projektet CareMatrix
arbetar for béattre digitala =
|&sningar for personer ‘;' ! @ :
med flera sjukdomar, dar 4 :
Funktionsratt Skane ar E 4
involverade.

Las mer hér: https://tinyurl.com/24wchxr9

et

B! amBuLans ||

HJARNKRAFT # 2 -2026

Hjarnkraft

"

b,

-

Lakemedelsberedsk:
man bygga upp den:

| takt med att varldslaget forandrats har
raden fran myndigheterna 6kat i bade
takt och omfattning. Fran 2023 galler

att varje privatperson som behover en
manads receptbelagd medicin hemma
for att klara sig vid en kris. Det giller
aven forbrukningsartiklar som varden har
foreskrivit dig.

TEXT: ANNA BARSK HOLMBOM

anna.barskholmbom@hjarnkraft.se

fran den hir en-manads-regeln:
Receptfria mediciner och férbrukningsartiklar.
Mediciner som skrivs ut fér en kortare tids behandling,
Mediciner eller dosering som provas ut och kan komma att
andras.

AN N AN

Mediciner som av medicinska skal 4r utskrivna sd att det inte gar
att himta ut nista férpackning forrin en viss tid har passerat.
Det kan till exempel handla om narkotikaklassad medicin.
Mediciner som ir firdigférpackade i en pase fér varje dos och
ibland med flera mediciner som ska tas samtidigt.

v/ Livsmedel utskrivet pa recept.

<

man kan gora for att bygga upp ett sd stort
forrad med tanke pa att man inte fir ta ut medicin hur som helst.
Socialstyrelsen ger féljande rad:
Fér att bygga upp en manads beredskap kan du himta ut dina
mediciner eller férbrukningsvaror en méanad innan de tar slut. Kom



https://tinyurl.com/5a35najj
https://tinyurl.com/52vcxat3
https://tinyurl.com/55wb3yhd
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Tdnk igenom hur medicinen
forvaras sd att den inte
riskerar att bli en fara.

Tink pa att medicinerna ska ricka till alla.
Manga ginger ir det fullt méjligt att ta ut mediciner i

torvig, Enligt 1177 kan du himta ut pa samma recept
nir det har gitt tva tredjedelar av den tid som likemedlet
beriknas ricka.
» 3-manadersrecept: Kan himtas ut igen nir 2 manader
har passerat.
» 1-ménadsrecept: Kan himtas ut igen efter 20 dagar.

FOTO: DREAMSTIME

TAR DU UT MEDICIN TIDIGARE sd dr det vissetligen méjligt
men du far betala hela kostnaden sjilv. Det riknas inte in i
hégkostnadsskyddet.
Om det ir svart att ha medicin f6r en manad hemma till
i p - h u r ka n exempel om medicinen tar mycket plats och maste f6rvaras
1 kylskap ér det bittre att du i alla fall f6rsGker ha si mycket
’ du kan hemma enligt principen ”Lite dr bittre 4n inget”.
Om du ir god man eller anhérig till en person som
behéver stéd med sin medicinering dr det bra om du

ihdg att alltid anvinda de dldsta medicinerna forst, si hjalper tll dven att bygga upp det hir likemedelsforradet.
att de inte blir fér gamla. Om du redan har en manads Tink ocksa igenom hur medicinen férvaras sd att den inte
forbrukning hemma behéver du inte himta ut mer. riskerar att bli en fara f6r personen eller eventuell personal.
ANNONS

—

Rehabilitering | naturskn milis

Stiftelsen Malargarden Rehab Center har mer an 40 ars erfarenhet av framgangsrik neurologisk rehabilitering. Hos oss moter
du kunnig och engagerad personal. | véra lokaler finns varmvattenbassang med 34 grader, komplett handikappanpassat gym
samt gymsal. Allt under ett tak. Du bor i enkelrum med dusch/WC. All mat lagas fran grunden av egen kokspersonal.
Mélargérden har avtal med flera landsting och halsar dig véalkommen till oss i Sigtuna. (Vi tar &ven emot privatbetalande gaster).

Numera forenklat remissférfarande. Remiss skickas direkt till oss fér bedémning. Vi tar &ven emot elektroniska

remisser via journalsystemet TakeCare.
1] o
Malargarden

Rehabilitering som gér skillnad
Lds mer pd var hemsida: www.malargarden.se | Telefon véxel: 08- 59 49 36 30

oF e
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Las ditt barns journal
och gor vardarenden pa 1177

Hur mycket information som gar att lasa kan i viss man
variera mellan regionerna. Det kan ocksa skilja sig at
om vardgivarna anvander olika journalsystem. Och
vad som galler for att fa ta del av barnens journaler.

TEXT: MARIE-JEANETTE BERGVALL
marie-jeanette.bergvall@hjarnkraft.se

mbitionen 4r att pa sikt visa samma typ

av information i hela Sverige. For att
komma it din journal pa 1177 maste du
logga in med e-legitimation och ha svenskt

personnummet.

BARN YNGRE AN 13 AR

Vardnadshavare kan ldsa sina barns journal om de ir
yngre dn 13 dr. Det krivs att du dr registrerad som barnets
vardnadshavare hos Skatteverket.

Som virdnadshavare kan du ocksa skota olika vardarenden
pa 1177 fram tills att barnet fyllt 13 ar. Direfter behéver
barnet logga in sjilv fOr att gbra sina vardirenden.

Det dr inte méjligt att agera ombud och utféra drenden
it ett barn om vdrdnadshavaren eller barnet har skyddad
identitet.

P4 1177 finns anvisningar hur du gor for att lisa
journalen, som ombud hantera sitt barns virdirenden
eller se ditt barns likemedel eller recept. Dir finns ocksi
information om vad du kan géra digitalt via 1177. Du kan
diremot inte se ditt barns likarintyg pd 1177.

BARN SOM FYLLT 13 AR

Den som dr 13 — 15 ar kan i vissa fall ldsa sin journal
genom att logga in pa 1177 och behéver dd en egen
inloggning. Man kan kontakta den mottagning dir man fatt

26 HJARNKRAFT # 2 -2026
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vard for att fa hjilp. Barnet behdver genomgi en sirskild
mognadsbedémning. Det dr verksamhetschefen pa den
mottagning det giller som ska géra mognadsbed6mningen.
Vardnadshavaren far information om detta i god tid fore
barnet fyller 13 4r om vardnadshavaren nigon gang har
loggat in och gjort ett drende at sitt barn.

Det kan vara méjligt £f6r virdnadshavaren att fa tillgang
till sitt barns journal dven efter att barnet fyllt 13 ar.
Vardnadshavaren kan behdva kontakta den mottagning
dir barnet behandlats. Det dr verksamhetschefen eller en
annan utsedd person som tar beslut om att 4 lisa barnets
journal. Barnets vilja ska respekteras vid beslutet. Det kan
gilla hela eller delar av journalen. Virdnadshavaren kan fi
forlingd tillgang till journalen tills barnet fyller 16 ar.

EFTER FYLLDA 16 AR

Den som fyllt 16 ér kan ldsa sin journal pa 1177. I vissa fall
kan barn fa tillgang till delar av sin journal innan hen fyller
16 ar.

ANHORIGAS TILLGANG TILL JOURNAL

Den enskilde egentligen den ende som har ritt att i ta del
av sin journal, eftersom journalen omfattas av sekretess.
Om den anhérige vill fa ut journalen krivs en fullmakt fran
den som journalen giller. Ansvarig virdenhet ska gora en
bedémning om journalen kan limnas ut.

Hur det gar till att fa ut journalen f6r en nirstdende kan
variera i olika regioner.

Fullmakt frin den personen
vars journal bestillningen giller ska bifogas. Fullmakten
ska specificera f6r vilken tidsperiod férfragan giller och
skickas till aktuell virdenhet. Bestillaren ska uppvisa egen
giltig legitimation. Om begiran kommer med post sa ska
en kopia pa legitimationen bifogas.

Nir de fitt in bestillning sker en sekretessprévning. Vid
beslut om att handlingarna kan limnas ut skickas dessa
med rekommenderat brev till bestillaren. Den anhoérige
kan efter provning fa tillgang till journalen digitalt.

GOD MAN OCH FORVALTARE

For att laggas till som legal stillféretridare 1 1177
Journalen f6r annan person krivs att man ér utsedd av
tingsritten till god man/forvaltare.

Godmanskap bygger pa frivillighet och krdver samtycke

frin huvudmannen.

. = 4
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OM JOURNALEN

All legitimerad personal inom hilso- och sjukvirden miste
skriva ner sina beddmningar, rad, dtgirder och liknande i
en journal. Det finns dven personal utan legitimation som
miste fora journal. Det dr patientdatalagen som reglerar
hur journaler ska hanteras, vad som ska skrivas och hur

uppgifterna ska skyddas.

alltid innehalla:

* uppgift om din identitet, oftast namn och
petsonnummer

* uppgift om varfor du fir vard

* uppgift om diagnos, undersdkningar och behandlingar

* uppgift om vilken information du har fitt och vilka
beslut som har tagits om dina behandlingsalternativ

¢ information om du har beslutat att tacka nej till viss
vard eller behandling

¢ information om vem som gjorde anteckningen och
nir den gjordes.

Det skapas en journal dven om du dr medvetslos nir du
kommer till virden och vardpersonalen inte vet vem du ar.
Din identitet faststills d4 sa snart det 4r moijligt.

JOURNALANTECKNINGARNA SKA VARA TYDLIGA

Anteckningarna i journalen ska vara skrivna pd svenska.
De ska vara tydliga och sd lingt som méjligt ga att férsta
dven for den som inte dr medicinskt kunnig.

Den dator, surfplatta eller mobiltelefon som man loggar in
med behéver ha svenska som instillt sprak. Annars finns
risk att journalen Oversitts fel.

En journalanteckning ska som regel vara underskriven

av den som ansvarar fér uppgifterna i anteckningen. Det
kallas fOr att anteckningen ér signerad.

INGEN FAR ANDRA | JOURNALEN

Det ska antecknas i journalen om patienten tycker att

en uppgift inte stimmer. Daremot har man inte ritt att
sjilv skriva 1 sin journal eller bestimma vad som ska sti
i den. Det dr forbjudet att radera eller gora text oléslig i
en journal. Den som antecknar i journalen far bara ritta
felaktigheter genom att matrkera det som ar felaktigt och
skriva in nya anteckningar. Det dr Inspektionen f6r vard
och omsorg, Ivo, som kan besluta om att en journal eller
delar av en journal far férstoras.

Att lasa sin fodelsejournal

For att |asa sin fodelsejournal ska man kontakta sjukhuset dar man
féddes. Man maste ange sin mors namn och personnummer samt
ha samtycke fran henne om hon &r i livet (eftersom fodelsejournal
egentligen &r moderns).

Om sjukhuset eller férlossningskliniken ar nedlagd kan fédelsejour-
nalen finnas hos regionarkivet i den region man &r fddd. Den kan da

bestallas darifran.
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Ar du sugen pa att triffa andra

med forvarvad hjarnskada eller
vill du halla i en studiecirkel?

Maéjligheten finns att skapa triaffar med stéd av Arvfondsprojekt
Hjarntraff! Vi har tillsammans med unga vuxna med

forvarvad hjarnskada och andra kloka personer skapat ett
studiecirkelmaterial. Tanken ar att du ska fa mojlighet att traffa
andra och utbyta erfarenheter.

TEXT: MIMMI DARBO mimmi.darbo@hjarnkraft.se UTBILDNING FOR ATT BLI STUDIECIRKELLEDARE

lllustration och foto: Hjamtréff Det finns dven en utbildning for dig som vill prova att

vara studiecirkelledare. ABF ansvarar for att gemensamt

aterialet 4r uppbyggt med olika teman ddr med Hjirnkraft genomféra utbildningen som ar sirskilt

det finns forslag pa vad man kan samtala om skapad fOr att passa dig som vill bli studiecirkelledare f6r

eller anvinda Gvningar for att utmanas i det Hjarntriff. Dir lir du dig alla grunder du behéver f6r

som kan kinnas sjilvklart eller bara jitte- att kinna dig trygg i att tillsammans med personerna i
spannande att fa underséka gemensamt (se bild). gruppen ses och samtala om materialet.
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TEMAN

DEMOKRATI OCH DELAKTIGHET
= Vitillkammans i gruppen

RELATIONER OCH
SOCIALA AKTIVITETER

Personerna i vara liv
® Tadver hjamteaff

. LEVNADSVANOR
IDENTITET OCH SJALVBILD s M3 bra fysiskt och psykiskt

& Det hararjag
ARBETE OCH STUDIER
HIARNAN Nyfiken pdi arbetslivet

& Utforska hjiman .
BOENDE OCH NARMILIO
HJARNTROTTHET Ett hem fir mig

& Nar hjarnans energi tar slut

Ar du intresserad av att triffa andra for att samtala om
livet som ibland kan vara utmanande, eller lara mer om vad
vi behéver fylla det med.

Under projektets tre ar har vi i Projekt Hjarntraff fatt
mojlighet att triffa manga av er i férbundet men dven
personer i andra féreningar och sammanhang. Vi har med
stod frin er alla skapat ett material som vi sett kan vara
intressant oavsett alder.

Vi har byggt material och 6vningar pa Folkhilsomyndig-
hetens tankar om vad som skapar hilsa. Det har visat sig
under projektet att vi oavsett dlder kan tycka att det 4r
spannande att diskutera hur vi vill bo eller vad vi vill fylla
fritiden med. Att gemensamt fundera pd vad som f6r mig
som person ger energi eller vad som tar, kan ocksa skapa
trygghet for att planera livets utmaningar. Hur andra kan
tolka vara beteenden och att fi samtala om hur vi kan for-
klara vara behov av dterhimtning eller hur ett trevligt méte
i en stimmig milj6 kan goéra att jag uppfattas som sur och
irriterad. . .trots att jag gldds at var samvaro.

Allt detta och mycket mer har du méjlighet att skapa
samtal kring i Arvfondsprojekt Hjdrntriffs material.

NYA HJARNTRAFFAR STARTAR LOPANDE

Vill du delta eller veta mer, kontakta Hjdrnkraft. Du nér
oss enklast via info@hjarnkraft.se eller 08-447 45 30.
Vilkommen!

o

Hjarnkraft

L.:Qu-.

Hjarntraff - for dig
med erfarenhet av
hjarnskada

Hjarntraffar kan bildas pa flera platser
runt om i landet. Hjarntraff ar en
motesform for personer med erfarenhet
av hjarnskada. Har star gemenskap,
igenkdnning och en méjlighet att vara
sig sjalv i fokus.

Att leva med konsekvenser av hjirnskada kan paverka
studier, vardag och socialt liv. Minga unga vuxna
beskriver en ensamhet och en trotthet som kan vara
svir att forklara f6r andra. Darfor startar Hjdrntraffar —
kravlGsa triffar dir det dr okej att vara precis som man
ar.

— Det viktigaste dr att sinka trsklarna, siger Ann-
Chatlotte Andersson, Hjirnkraft Stockholm som tagit
initiativ till nya triffar 1 Stockholm.

Hjirntriffarna ar inte terapi, behandling eller prestation.
De ir en plats f6r samtal, tystnad och gemenskap, utan
férvintningar pa hur man ska vara eller vad man ska
dela. Man kan komma en ging eller flera, stanna kort
eller hela tiden, delta aktivt eller bara lyssna.

— Hir behéver ingen foérklara varfér man dr trote,
lingsam eller beh6ver pauser. Alla i rummet forstar
redan.

DELTAGARNA FORMAR TRAFFARNA SJALVA

Hjirntriffarna bygger pa ett flexibelt uppligg som tagits
fram under ett tredrigt utvecklingsarbete. Det finns
forslag pa teman fOr upp till 4tta triffar, men dessa

ar frivilliga. Under den forsta triffen pratar gruppen
tillsammans om vad de vill att triffarna ska innehdlla —
och 1 vilken takt.

Trygghet dr central. Alla deltagare omfattas av
tystnadsplikt, och ingen maste dela personliga
erfarenheter om man inte vill. Det 4r alltid okej att vara

tyst.

1 | § ’ .
o ) }
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OSTERGOTLAND:

Ny forening - nytt arbetssatt

Hjarnkraft Ostergotland bildades 2022 i Linkdping av en grupp
engagerade personer som sag nyttan av en férening i Ostergétland.
De lade grunden till dagens forening genom férelasningar och
traffar bade digitalt och fysiskt for medlemmar i hela lanet.

TEXT: NIKLAS HAMSTROM och ANNA HAMSTROM ostergotland@hjarnkraft.se

a grund av att den ddvarande styrelsen 6ver tid
férsvagats, av bland annat sjukdom, behovde
féreningen stirkas. Dirfor startades en lokal
grupp i Norrkdping som komplement till
styrelsen i Linképing, Samtidigt som gruppen i
Norrképing startade aktiviteter minskade antalet aktiviteter
i Linképing och hirifran utvecklades vir modell med en
styrelse som skoter styrelsearbetet och en operativ grupp

som fokuserar pd att anordna aktiviteter f6r medlemmarna.

2025 fanns svarigheter att bilda en ny styrelse och
féreningen hotades av nedliggning eftersom styrelsearbete
inte var aktuellt f6r den operativa gruppen. I elfte
timmen kunde en interimsstyrelse bildas med hjilp
av anhoriga och interna krafter samt med stéttning
fran Hjirnskadeférbundet. I och med detta flyttades
féreningens site till Norrképing,

INTERIMSSTYRELSENS ARBETE

Nir Niklas Hamstrém blev ordférande f6r
interimsstyrelsen blev vir prioritering att skapa stérre
stabilitet, engagemang och synlighet f6r féreningen.
Styrelsens arbete har gitt ut pa att bidra med tid och
energi fOr att stotta den operativa gruppen i den befintliga
verksamheten. Detta tog avstamp i att skicka tvd personer
till Framtidskonferensen i november 2025 vilket gav
inspiration och kontakter med andra féreningar. En
framtida strategi for oss dr att genom dessa kontakter

forsoka samarbeta mer mellan olika féreningar for att
underlitta arbetet.

Ett viktigt mal har varit att fa 6kad kontakt med
medlemmarna pa olika sitt och synliggbra féreningen
mer. Ett delmél pd vigen var att skicka ut en enkat till
alla medlemmar f6r att fa en bild av férvintningarna pa
féreningen. Svarsfrekvensen pa denna enkit har varit lag
men négra nya perspektiv har inkommit som vi tar med
oss framover.

Vi anordnade ocksé en digital informationsféreldsning
med temat Hjirnkrafts historia och uppdrag, riktad
till medlemmar, anhériga och 6vriga intresserade,
med gistféreldsare Marie-Jeanette Bergvall som da var
vice ordférande i Hjarnskadeférbundet. Infor detta
arrangemang gjordes en informationskampanj med
affischer i Norrkdping och Linkdping, mejlutskick till
medlemmar samt inligg i sociala medier. Aven om
férandringarna skett i smd steg har vi kunnat se att detta
arbete verkar ha haft viss effekt. Ett positivt resultat dr att
féreningen sedan i dr har en ordinarie styrelse igen.

ARBETET | DEN OPERATIVA GRUPPEN

Den operativa gruppen har drivits av en grupp pa tre
personer dir Anna Hamstrom ér en ledande kraft.

Alla tre har egen erfarenhet av littare hjiarnskador och
ddrfor har antalet traffar hittills begrinsats till tva per
termin. Triffarna har vanligtvis ett tema som knyter an
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till upplevelsen av att ha en littare hjirnskada dir syftet
ar att deltagarna delar med sig av sina erfarenheter och
upplevelser, lyssnar pa och lir sig av varandra. Exempel
pé teman kan vara hur man med ldtt hjirnskada hanterar
fysisk trining, semester eller julhelger.

I den operativa gruppen har vi férdelat arbetet sd att
en person ansvarar for att boka lokal och ordna inkép,
en ansvarar for annonsering via sociala medier, och en
ansvarar fOr val av tema och att leda triffarna. Fika dr en
sjalvklar del av varje traff.

Vi dr lyckligt lottade med en utbildad kock i ginget
som bidrar med hembakat fikabr6d. Fikat dr viktigt f6r
att skapa gemenskap och ir ett tillfille f6r deltagarna att
fa bidra pé nagot litet sitt utifrdn sin f6rmaga. Infor fikat
delar vi ut smauppgifter, exempelvis att duka fram pa
bordet, koka kaffe eller skira upp paligg.

120 ARS ERFARENHET

Det dr viktigt att ta tillvara gemensamma erfarenheter. Vid

varje triff riknar vi ihop deltagarnas méangariga erfarenhet

av hjirntrétthet och hjirnskada och det brukar landa pé
runt 120 ar.

Alla bir pa otroligt mycket kunskap och information
som ir en guldgruva av erfarenhet och klokskap. Ofta
drivs triffarna i workshopform dir varje deltagare far
tinka till kring sina upplevelser och utifran sin upplevelse
delge 6vriga sina bista tips. Ovningen kan besti av att
forst skriva ner tankar eller besvara fragor och utifran detta
diskutera tillsammans.

Ett syfte med triffarna dr att 6ka deltagarnas
sjalviértroende och vetskap om hur mycket kunskap de
besitter om att leva med en hjirnskada. Det dr ocksa ett
tillfille f6r samhérighet och att kinna sig inkluderad da
hjirnskada kan medféra risk for isolering nir man inte
riktigt orkar hinga med i samhillets tempo.

Sammanhanget moéjliggdr for deltagarna att fa bidra
pé flera sitt och dirmed kidnna sig delaktiga och viktiga.
Personer med hjirnskada begrinsas vanligen mest av sin
brist pd ork, man kan alltsd vara hjdrntr6tt och samtidigt
smart, vilket dessa triffar sitter fokus pa.

Triffarna besoks vanligtvis av ett mindre antal deltagare,
upp till tio personer och det ér i stort sett samma personer
som aterkommer. Man uttrycker stor nytta och glidje av
dessa triffar.

FRAMTID

Foreningens styrka ligger 1 uppdelningen av
arbetsuppgifter mellan styrelse och operativ grupp. De
drivande i den operativa gruppen har stor egen erfarenhet
av att leva med en forvirvad hjirnskada vilket gér dem
limpade att anpassa och genomfora triffarna. Dock
tar planering och utférande av triffarna mycket ork,
vilket limnar begrinsat med energi f6r andra uppgifter.
Styrelsen kan dé bidra med energi och struktur f6r det mer
administrativa foreningsarbetet. Det dr denna uppdelning
som gor att arbetet i féreningen kan fortga.

Den nya styrelsen bildades i mars. Vart arsméte blev

Hjarnkraft

Hjarnkraft Ostergétlands styrelse 2026, fran vanster: Niklas
Hamstrom, Anda Rosen, Jendela Weissman.

en aktivitet dir bade styrelsen och den operativa gruppen
lirde kdnna varandra genom en efterfoljande littsam
workshop med huvudmassage vilket skapade mycket
skratt, munterhet och rufsiga frisyrer.

Mialet for drets styrelse dr att féreningen ska kunna
fortsitta driva de fysiska triffar som varit kirnan
i verksamheten och om méjligt utéka med ndgon
ytterligare aktivitet. Den fortsatta utmaningen ér att fa
fler medlemmar engagerade pa olika sitt och att rekrytera
personer som vill engagera sig i féreningsarbetet. Just
nu finns en bittre grund att sta pa dér vi hoppas kunna

~

fortsitta 1 samma anda.

KORT OM SKRIBENTERNA

Niklas Hamstrom arbetar som statsvetare pa
Linkdpings universitet och ar ordférande i
Hjarnkraft Ostergétland. Han har varit aktiv i
féreningen sedan hésten 2025 da han blev
vald som ordférenade fér den da tilltradande
interimsstyrelsen.

Anna Hamstrém &r utbildad systemvetare och
arbetar som verksamhetsutvecklare. Hon ar
en av de drivande krafterna i den operativa
gruppen i Hjarnkraft Ostergétland. 2018 skrev
hon en boken Hjarntrétt med kapacitet. Hon
har anordnat mentorskap for personer med
hjarntrotthet, finns som férebildscoach hos
Personskadeférbundet och star &ven med

pa Region Ostergétlands lista dver levande

bibliotek. | mars 2026 gastade hon podden Min
j*vla hjarna.
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INGVAR HANSSON

Ingvar Hansson, en av
de stora eldsjalarna
inom Hjarnkraft, har gatt
bort. Ingvar togs in pa
Sahlgrenska sjukhuset
efter att ha drabbats av
hjartproblem. Sedan
orkade inte hans hjarta
langre.

In i det sista var han ett stort stod
och en standig uppmuntrare

for alla oss som ar och har

varit aktiva inom styrelse och
administration i Vastra Gotalands
lokalféreningar. Som ombudsman
i Vastra Gotaland var han bland
annat en omistlig initiativtagare
och idéspruta nar HjarnPunkten
etablerades.

Det dr med sorg och saknad som
vi mottog beskedet om hans
bortgang, och samtidigt tdnker vi
pa alla fina minnen som kommer
fortsatta att inspirera oss i arbetet
framat. Vila i frid.

Fran oss alla som hade gladjen att
tréffa och samarbeta med Ingvar.

/ Fran oss alla
FOTO: Lennart Lundén

Landet runt

11 deltagare som verkligen uppskattade filmen.

Filmkvall i Goteborg - poere ™
Arets forsta aktivitet for Hjarnkraft Goteborg L
och dven ny lokal: “Grottan” som visade sig
vara alldeles utmarkt for filmvisning. "The

Roses” med Olivia Colman och Benedict
Cumberbath i huvudrollerna.

Livet verkar enkelt for det perfekta paret. Men bakom fasa-
den av deras pastadda perfekta dktenskap tornar en storm
upp sig. Snart flammar hard konkurrens och dolda agg upp i
denna underbart vassa och mérka komedi.

LT AT T A

Vivar 11 deltagare som verkligen uppskattade filmen. En
trevlig kvall med aven négra nya ansikten och samkvam som  TEXT & FOTO:

vanligt med frukt, godis, popcorn och dricka. Lennart Lundén

Landet runt Goteborg

Miss Saigon - Goteborgs Operan

27 deltagare fran Hjarnkraft (med véanner) var riktigt
férvantningsfulla infor forestillningen.

Miss Saigon ar en tragisk musikal som
utspelar sig under Vietnamkrigets slutskede
i Saigon pa 1970-talet. Den handlar om
den unga vietnamesiska flickan Kim som
foralskar sig i den amerikanske soldaten
Chris, men de slits isar nar Saigon faller,
vilket leder till en hjartskarande berattelse
om karlek, krig och desperata uppoffringar.
Scenografin och kostymerna i Miss Saigon
ar spektakuldra och musiken ar hjartat

i denna magnifika produktion. Vi var
jattendjda och det blev ménga glada miner  TEXT: Lennart Lundén

bland oss - det var en fantastisk kvall! FOTO: Ulrika Bohl

32 HJARNKRAFT # 2 -2026



Hjarnkraft

HJARNKRAFT

Landet runt Géteborg

Goteborg valkomnar ny
ledamot

Ing-Britt 6nskade oss valkomna och 6ppnade
motet, sedan lamnade hon over till Elisabeth -
kvallens ordférande.

Agendan och verksamhetsberattelsen gicks igenom och métet
fortldpte enligt plan och styrelsen beviljades ansvarsfrihet for
rakenskapsaret. Styrelsen omvaldes och vi 6nskar nyvalde Rafael val-
kommen som ledamot.

Vi avslutade motet med en riktigt bra och intressant diskussion om hur
det ar att ha en hjarnskada och dven att vara anhérig. Ing-Britt avtacka-
de Elisabeth med en blomma.

TEXT & FOTO: Lennart Lundén

Landet runt

‘\1 =, N—#m
Boras 7harad valde
om sin styrelse

Den 25 februari var 15 glada
Hjarnkraftare i Boras/Sjuharad
samlade till arsméte.

Arsmoétet fortlopte enligt dagordningen
och styrelsen beviljades ansvarsfrihet.
Omval pa samtliga poster.

Vi hade en intressant diskussion om var
verksamhet med bland annat manga
bra férslag vad vi kan géra ihop med
medlemmar som bor runt Falképing

Som vanligt sa var Lars Claesson laddad
med skraplotter med mycket bra
forséljning. Métes avslutades med en
blomma till Jan Alexandersson.

TEXT: Lars Claesson/Ulrik Wigell
FOTO: Ulrik Wigell

Landet runt Vastra Gotaland

Tyst minut i Vastra Gotaland

Hjarnkraft Vastra holl som vanligt sitt arsmote pa Rasta i Vargarda.

VGs ordférande Elisabeth halsade

oss vélkomna. Denna gang startade vi
métet med nagra ord fran Solveig och
en tyst minut for allas var fantastiske
Ingvar Hansson som gétt bort. Vara
tankar gar till Ingvars Lena och hans
barn med familjer. Ingvar varnade med
stor vdrme och omsorg om sin familj,
och om Hjarnkraft.

Efter lunch 6ppnade sedan

Elisabeth métet och [amnade &ver
ordférandeskapet till Hjarnkrafts
generalsekreterare Mats Jansson, som
férde oss genom agendan fram till ett,
som han sa, snabbt och val genomfért
slut pad motet.

Lat oss ta hand om varandra.

/ Fran oss alla
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De tre férst dppnade rétta I6sningarna far GI&m inte att ange namn och adress.

Sverigelotter. Skicka in 16sningen till:

Hjarnkraft, Nybohovsgrand 12, 1 tr NBMIN et

117 63 Stockholm eller mejla in det langa

bildordet som gar lodréatt i den vanstra raden Adress:

till: info@hjarnkraft.se. Mark kuvertet eller

mejlet med Semesterkryss 2026.

POSTAAIESS: ...cviiiciiiiricccre et

Trevlig sommar och kryssa lugnt! / Kryssred.
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Landet runt Stockholm

Ett gédng glada boulespelare pa utkiksplatsen i Lilieholmen.

Boule med Roffe

Nu ndr sommaren har kommit
anordnar vi pa Hjarnkraft
Stockholm “"Boule med Roffe”.

Vi fikar och spelar tillsammans, alla utifran
sina férutsattningar. Totalt blir det fem
tisdagar i juni. Vid sista tillfallet den 30 juni
avslutar vi med att grilla.

Det viktiga ar inte att vinna utan att ha det
trevligt tillsammans och kdmpa val. Det ar vi
valdigt bra pa i var férening!

TEXT: ANN-CHARLOTTE ANDERSSON

ann-charlotte.andersson@hjarnkraft.se

STOD HIJARNSKADEFONDEN

Skénk en gava till Hjarnskadefonden fér att stédja forskning om
hjarnskador eller sprida kunskap om férvarvade hjarnskador.

Las mer om Hjarnskadefonden pa hjarnkraft.se under Vad vi gor,
och Forskning pa sidan Hjarnskadefonden.

Vill du skanka en gava? Swisha
till 123 900 50 75.

; KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Forbundskansliet
stianger for
sommarsemester

Den 6 juli stanger kansliet for
semesterledighet. Vi 6ppnar igen
den 10 augusti.

Vi pa kansliet 6nskar alla en
riktigt skbn sommar.

dernikqdeférbundet
HJARNKRAFT

ILL: DREAMSTIME

S

Hjarnskadeférbundet
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HITTA GULDSKATTEN
eller gliv du vilse pi viigen?

TESTA DIN LOGIK MED VARA
KLURINGAR. BERATTA GARNA VAD
DU TYCKER OM DEM. AR DET FOR
LATT? FOR SVART? MEJLA OSS PA:
INFO@HIARNKRAFT.SE

LYCKA TILL!

TANDSTICKSPUSSEL
flytta en tindsticiea sh att
" summan stiimaner.

~Le®
B ey

SUDOK U
varje vad, Rolumn och 3x3 kvadrat ska
" lwnehdlla alla tal frén 1 il 9.

FYRA OCH FYRA {
A% Para thop orden fyra och fyra:

Skick Mor

Skor Alling
Kalv Bon =
Stoss Kut %
Grina Ben 2
.. 2
Bos Duk o
2
Var Kyckling %
Strumpor  Huvva 8 -
3
*|3 S
O
5 9/ |6
o]
DU HITTAR LOSNINGAR PA SIDAN 38. =
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| webbutiken

Hjarnkrafts

skrifter

NAR LIVET FORANDRAS ...

ARON OCH NORAS
NYA MAMMA

Hur forklarar man vad som
har hant for ett barn nar
en foralder drabbats av en
hjarnskada?

Lena Ekmark vill med

sin bok hjélpa sma barn
att forsté vad som hant
och varfor saker blivit
annorlunda.

Férfattare: Lena Ekmark.

EFTE

DET FINNS ETT FORE
OCH ETT EFTER

Hur livet férandras efter
ett barns traumatiska
hjarnskada - en mammas
beréttelse. "Det héar ar
den bok jag sjélv hade
behovt lasa nér jag dver
en natt blev mamma till en
tonaring med férvérvad
hjarnskada."

Forfattare: Pernilla Vidinghoff
Alling

Hjarnkraft

MATILDA THURESSON

L

\ L

BRUTEN ¥
I1D

BRUTEN TID - OM
ATT VARA UNG OCH
HJARNSKAKADAD

Matilda var 13 da livet tvart
férandrades. Bruten tid

ar Matildas berattelse om
véagen tillbaka. Om att hitta
personen hon vill vara,

att lara allt pa nytt och att
mota fordomar. Bruten tid
visar aven de narstdendes
kamp for att Matilda ska fa
leva ett dragligt liv.
Forfattare: Matilda Thuresson
& Stefan Strémberg

Las mer och bestéll pa www.hjarnkraft.se i webbshopen,
via tel 08-447 45 35 eller mejl wellamo@hjarnkraft.se.

EPILEPSIHANDBOKEN
FOR SKOLAN

Epilepsihandboken
férmedlar kunskap - utifran
egen och beprévad
erfarenhet och fran
forskning. Boken ger
férslag pa atgarder for

att underlatta i skola och
vardag.

Forfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

EPILEPSIBOKEN FOR
BARN OCH UNGDOMAR

Boken ger svar pad ménga
fragor som barn och
ungdomar med epilepsi
kan ha. Nagra ungdomar
beréttar i boken om

hur det ar att leva med
epilepsi och hur de gor
for att orka med skola och
fritidsaktiviteter.

Férfattare: Petra Bostrom,
Cristina Eklund

SKA JAG GASA ELLER
BROMSA EFTER
HJARNSKAKNING

Skriften beskriver symtom
och svarigheter samt
forslag pa atgarder.
Forfattare: Petra Bostrém,
Cristina Eklund, Frida Berg
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Att leva ett bra liv efter cancer

Petra Bostrom och Cristina Eklund har tidigare varit
med och skrivit Hjarnkrafts bocker om epilepsi och

om hjarnskakning med inriktning pa unga och skola.
Nu har de tillsammans skrivit en bok som handlar om

att vara ung efter cancer.

etra ir leg. psykolog och specialist
Pi neuropsykologi och Cristina leg.

speciallirare och specialpedagog. De
har bida ling erfarenhet av omradena de
skriver om.

I nya ”’Pa vig — om livet efter cancer som
ung” vinder de sig direkt till de unga som
boken handlar om. De gir igenom vanliga
frigor som unga har. Om skola, trétthet,
att beritta f6r kamrater och om kénslor och
tankar, aven svara siadana.

I boken finns tips pd hur andra
unga hanterat svérigheter med minne,
koncentration, sémn, kinslighet f6r
sinnesintryck, stress och annat. I slutet
finns tips pa var man kan vinda sig om man

Pa vag - om livet efter
cancer som ung
Petra Bostrom och Cris-

Foto: Eva-Lindblad

o

T
Forfattarna Petra Bostrom och Cristina Eklund.

frdgor, erfarenheter, och berittelser och kan
med fordel ldsas inte bara av andra unga
med egen erfarenhet utan ocksa av syskon,
forildrar och andra.

Inte minst finns det mycket i boken f&r
lirare och annan skolpersonal att ta del av.

I boken siger Alva, 13 ar, att &ven om det
varit jobbigt att hora ibland sa har det hjilpt
henne att fa svar pa fragor hon haft. Hon vill
att man ska prata om cancer si att det inte
kdnns som att man gar och bir pd en tung

tina Eklund .
l\llr:clur &UIZUItur (2026) behéver hjilp. hemlighet. D4 kan en sidan hir bok vara ett
Boken dr tydligt strukturerad med ett stod.
direkt tilltal som fungerar bra bade fér det
vardagligt praktiska och f6r svara tankar TEXT: MATS JANSSON
och kinslor. Den samlar ungdomars egna mats.jansson@hjarnkraft.se
Fy _;K Ty .
) 0 Labyrinten:
{0 LOSNINGAR yrinten:

Fyra och fyra: Sudoku:

Bords-
Ben, duk, bon, skick

Visan: mor nu ir varen

kommen
Var, strumpor, skor, mor

Djurbarn:
Kyckling, kut, kalv, alling

Kanda ord pa dialekt

Huwvva (usch pa norrland-
ska)

Stoss (forvanad i Svealand)
Bos (smaskrap i Gotaland)

Hl |||~ lals|w| L
Mo |-=]0 (0o || (> |H
W sls(w|HNw»: ooy
L M| =x]0o|HWh|w Lr
W nwla || *]oe|~H |
i H |||y |-~

H (||| S |- |00
Oo o [H|O | = |W]ba|-E=|Un
A lmnNl o= |h|W

38 HJARNKRAFT # 2 -2026



Hjarn

Hjarnkraft

krafts foreningar

Har ni en ny kontaktperson eller adress? Mejla andrade uppgifter till: info@hjarnkraft.

Foreningar inom Hjarnkraft finns ocksd pa webbplatsen >hjarnkraft.se >hjarnkraft.se/foreningar

Hjarnkraft i Norrbotten

Britta Berggren,

L, 0920-147 46
brittaberggren@hjarnkraft.se

Hjarnet: Britta Berggren, &, 0920-147 46
brittaberggren@hotmail.com

Hjarnkraft i Jamtland

Christina Olofsson,

L 072-7272850
kickan.olofsson@live.se

Hjarnkraft i Orebro

Kansliet , 019-673 2135
orebro@hjarnkraft.se

m hjarnkraft.se/foreningar/orebro/

Hjarnet: Tommy Andersson, , 070-553 27 65,
tommylowestig@gmail.com

Géran Filander, {, 072-33810 90,
filandergoran@gmail.com

Hjarnkraft i Ostergétland

Niklas Hamstrom

L 076 - 89854 32
ostergotland@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Vastra Gétaland

Ulrika Bohl

. 0702-15 49 00
bohlulrika@gmail.com

Hjarnkraft Géteborg

S, 031-24 3234
info@hjarnkraftgoteborg.se

m hjarnkraft.se/foreningar/goteborg/

Hjarnkraft Fyrbodal
{, 0760 -239979
hjarnkraft.fyrbodal@telia.com

Hjarnkraft i Skane
Kansli
{, 0723-1518 80
skane@hjarnkraft.se
m https:/hjarnkraft.se/foreningar/skane
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Hjarnkraft i Vasterbotten

Gun Ingvarsson

$,070-570 86 06
gunelisabet48@gmail.com

Hjarnet: Helene Lindgren och
Ann-Catrin Dannberg
ankan.dannberg@gmail.com

Hjarnkraft Umea

Birgitta Liontaki,

L 070-277 37 34
birgittaliontaki@hotmail.com

Hjarnkraft Skelleftea

Evy Lundmark,

S, 073-18017 48
skelleftea@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Gavleborg

Karin Sjoholm

$, 073-83614 63
karinsjoholm@hotmail.com

Hjarnkraft i Stockholm

Kansli, &, 08-447 45 31
stockholm@hjarnkraft.se

m hjarnkraft.se/foreningar/stockholm/

Hjarnkraft i Jonképing
Mikael Lundqgvist
mikael.g.lundqvist@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Kronoberg
kronoberg@hjarnkraft.se

Hjarnkraft i Kalmar

L 0480-292 84
kalmar@hjarnkraft.se

m hjarnkraft.se/foreningar/kalmar/

Hjarnet: Paul Magnusson
S, 070-627 47 58
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ankan.dannberg@gmail.com
birgittaliontaki@hotmail.com
skelleftea@hjarnkraft.se
kickan.olofsson@live.se
Mailto: kalmar@hjarnkraft.se
https://hjarnkraft.se/kalmar/
bohl.ulrika@gmail.com
info@hjarnkraftgoteborg.se
https://hjarnkraft.se/foreningar/goteborg/
hjarnkraft.fyrbodal@telia.com
https://hjarnkraft.se/foreningar/skane
jorg.eis@hjarnkraft.se
stockholm@hjarnkraft.se
Mailto: orebro@hjarnkraft.se
https://hjarnkraft.se/orebro/
mailto: tommylowestig@gmail.com
mailto: filandergoran@gmail.com
karinsjoholm@hotmail.com
mikael.g.lundqvist@hjarnkraft.se

Posttidning

Ejretur

HJARNKRAFT

Nybohovsgrand 12 1 tr
117 63 Stockholm

Méirpuskor som
stannar kvar

CARINA

17 ar

MATILDA

18ar

STEFAN

D 23ar

ISABELLA

19ar

MONICA

13ar

I en bransch som stiandigt forandras ar var administration densamma.

Det ar en trygghet for dig.

Nar personlig assistans fungerar rullar vardagen pa. Du vet vem du ska ringa nar du undrar
over nagot. Den personen vet vem du &r. Och du slipper borja om fran borjan.

Sa vill vi att det ska vara. Och sa ar det hos oss.

Manga av vara kontaktpersoner har arbetat har i ver tio ar, nagra anda sedan starten 2003.
Med tiden véxer erfarenheten, relationerna och forstaelsen for det som dr viktigt for er.

Det ger dig kontinuitet. Och ndgot annu viktigare: Trygghet.

Vill du veta hur trygg assistans kan kannas?

Hor av dig till oss.
@ Din Forlangda Arm
Personlig Assistans

Den som behdver bolla tankar eller fa
radgivning ar valkommen att kontakta
Din Forlangda Arm www.dfarm.se

Telefonnummer: 0920-155 10
Oppettider: 8.00-1700 (helgfri vardag).
Stangt for lunch kl. 12.00-13.00

Adress: Skutgatan 2 i Luled

Skanna QR-koden
eller knappa in
www.dfarm.se
for att lasa mer.
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