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' Leders betraktninger

Vet at noen far problemer i varmen, men haper
dere har kommet dere gjennom den uten for
store problemer.

Vi gar nd inn i en meget aktiv periode med mgter og
aktiviteter. Det blir avholdt 6 mgter + 1 lagsamling i
lppet av hgsten. Se aktivitetsoversikt i bladet.

Vi har ogsa 9 trimgrupper som trener 1 til 2 ganger pr
uke. Vi arbeider fortsatt med a fa flere trenings-/
trimgrupper. Vi takker alle som har drevet trenings-/
trimgrupper i var for en fantastisk innsats.

Vi takker ogsa likemenn og brukermedvirkere for
innsatsen, det samme gjgr vi til alle som har stilt
opp pé aksjoner og mater for LHL Oslo. LHL Oslo
er avhengig av at medlemmer stiller opp i tillegg
til fylkesutvalget for at vi skal ha et aktivt
lag/fylkesutvalg.

| bladet som kommer i august 2018, kan dere lese
om hvilke aktiviteter som kommer. Vi hdper dette kan
gi inspirasjon til at flere deltar. Her er det bare d se i
bladet om hva vi arrangerer i hgst, og melde seg pa.
Vi kan love bade et faglig og sosialt utbytte.

LHLs historie — 75 ar

| ar er det 75 ar siden LHL ble stiftet. P4 stiftelsesma-
tet til Tuberkulgses Hjelpeorganisasjon (THO) som
Ragnar Strgm organiserte i oktober 1943, bestemte
tre kvinner og to menn seg for at de skulle begynne a
jobbe med tre saker: medlemsorganisering, krav om
ettertrygd og bygging av yrkesskole pa Krokeide.

De ville bygge en medlemsorganisasjon for & fa
pasientmakt, de ville jobbe med politikk for & fa en
rettferdig og ngdvendig trygd, og de ville bygge et
tjenestetilbud til mennesker som trengte det.

| 1978 etablerte LHL «Hjertebroen» til England for &
redusere hjertekgen. | Igpet av vel 11 dr fikk over
2000 mennesker hjelp fra LHLs hjertebro. Dette er ett
av mange viktige hgydepunkter i LHLs historie.

Da har vi lagt sommeren bak oss, den varmeste pa veldig mange ar.
Haper alle har kunnet kost seg i varmen og hentet inn overskudd til hgsten.

Slik har det altsa veert helt fra stiftelsesmgtet til LHL.
Dette er en arv vi er stolte av & viderefgre.

LHL-sykehuset

| ar har vi ogsa apnet LHL-sykehuset pa Gardemoen.
Det nye LHL-sykehuset Gardermoen samler vart
tilbud fra LHL-klinikkene pd Feiring og Glittre — med
rehabilitering til hjerte-, lunge- og kreftpasienter,
sgvnutredning, hjertekirurgi og invasiv kardiologi. |
tillegg til nye medisinske og kirurgiske tjenester, som
ortopedi og fedmekirurgi.

Alt dette kan du lese mer om i medlemsbladet.

LHL Oslo gdr spennende tider i mgte med flere saker
som vil ha betydning for LHL Oslo og LHL. LHL Oslo
haper derfor at flest mulig av LHL sine medlemmer
aktiviserer seg. Spesielt pa lagssamlinger/mgter. Din
stemme betyr veldig mye for felleskapet. Oversikt
over lagssamlinger og turer/kulturopplegg finner du i
medlemsbladet.

Pa vegne av fylkesutvalget i LHL Oslo vil jeg takke alle
frivillige i trimgrupper, medlemmer i sosiale-og
kulturgrupper, styremedlemmer og gnske alle
medlemmer og fylkesutvalgets medlemmer.

@nsker dere en riktig god hgst og ser
frem til et godt og aktivt samarbeid.

John Bjgrnay, leder



Portrettet
Grethe Gustafson

Ingen skulle tro at den lille fargesprakende damen pa
full fart oppover Kirkevegen for a rekke en stand for LHL gar
i sitt attiende ar, men dapsattesten viser at det er riktig.

Grethe kom til verden den 14. januar 1939, mellom
to brgdre og oppveksten ble tilbrakt i Vika og senere
pa Enerhaugen.

Etter folkeskole og framhaldsskole begynte Grethe
som visepike hos Emil Mostue mens hun ventet pa a
bli 16 ar slik at hun kunne skrive kontrakt som
bokbinderlerling. Grethe ble i jobben hos

Emil Mostue til hun sluttet som 24-aring for & ta seg
av familien.

Grethe matte sin store kjaerlighet Svein Gustafson
som 15-aring. Svein utdannet seg til rarlegger og de
giftet seg i 1959 da de fikk tilbud om leilighet i
Tpyengata gjennom firmaet til Svein.

1 1963 ble sgnnen Roger fgdt og de flyttet til
Smedstua, samtidig ble den flittig brukte hytten pa
Skiptvet kjgpt. Men livet blir ikke alltid som man
gnsker. | 1998 ble Svein hjerteoperert og utviklet
samtidig kols og emfysem. Trappene hjemme pa
Smedstua ble for bratte og hytta for slitsom. Etter
ngye overveielser ble leilighet og hytte solgt. De
kjpte seg hus i Ski sammen med sgnn og
svigerdatter.

Svein og Grethe meldte seg inn i LHL og Grorudlaget i

1999. Og som de ja-menneskene de begge var, ble
det fort mange verv i LHL. Svein ble formann i
Grorudlaget, likemann pa sykehusene hvor han ogsa

holdt foredrag, mens Grethe tok seg av de pargrende.

De var aktive i LHL fram til 2011, da var Svein sa syk
at de matte flytte til omsorgsbolig pa Ski.

Grethe er en dame som lett omstiller seg. Etter
Sveins dgd i 2013 ble hun boende i leiligheten.

Ble aktiv med i pensjonistforeningen, seniordansen
og aktivitetssenteret.

Hun er fremdeles medlem av LHL hvor hun sitter i
redaksjonskomiteen for avisa Budstikka, avisen til LHL
Oslo og deltar aktivt pd alle mgter, seminarer og turer
som LHL Oslo holder. Det blir ogsa et par sydenturer i
Igpet av aret mellom mgter og seminarer, da Grete
elsker a reise.

| disse dager flytter Grethe tilbake til huset i Ski hvor
hun bosetter seg i karboligen til senn og svigerdatter.
Grethe koser seg sammen med familien og har god
kontakt med barn, barnebarn, oldebarn og
svigerdatter.

Vi takker LHLs blideste medlem, Grethe for den
kjempeinnsatsen hun har gjort for lokalmiljget og
ikke minst for LHL Oslo. Vi gleder oss til & se mer fra
denne spreke dama i drene fremover.

Eva

' Spis deg glad?

Enda en grunn til a spise mer frukt og grennsaker.

Av Erik Arnesen, helsefaglig radgiver i LHL

Det finnes mange gode grunner til & spise mer frukt
og grennsaker, noe nesten alle av oss bgr strebe etter.
Dersom alle hadde spist «fem om dageny, ville
mange tilfeller av «folkesykdommer» som hjertesyk-
dom, hjerneslag og diabetes vaert unngatt hvert ar.
Mindre anerkjent er det at dette ogsa har en effekt pa
den mentale helsa. Psykiske lidelser er i sin tur
knyttet til andre kroniske sykdommer, og seerlig
hjertesykdom.

Fn stor undersgkelse fra England viste at et sunnere
kosthold var sterkt knyttet til mindre symptomer pa
depresjon hos kvinner. | en tiarsperiode hadde de
med et generelt sunt kosthold faktisk hele 65 prosent
lavere sjanse for a fa depresjon enn kvinner med et
lite sunt kosthold. Et hgyt inntak av frukt og grennsa-
ker var blant komponentene som var spesielt beskyt-
tende. | en annen undersgkelse, denne blant 130 000
menn og kvinner fra Canada, fant ogsa at de som
oftest spiste 5 porsjoner frukt og grent hadde nesten

30 prosent lavere risiko for depresjon, og bedre
mental helse generelt, enn de som spiste mindre enn
én porsjon daglig. En rekke studier viser til den
samme sammenhengen, ifglge tidsskriftet British
Journal of Nutrition.

Dette er gode nyheter for hver enkelt av oss, men
enda mer for folkehelsa som helhet. Innen ar 2030
forventes det faktisk at depresjon vil vaere den
ledende arsak til sykelighet og uhelse pa verdensba-
sis. Hvorfor nettopp frukt og grennsaker kan vaere
forebyggende vites ikke sikkert, men vi vet jo at de
inneholder stoffer som reduserer celleskade og
styrker kroppens antioksidantforsvar, noe som er
relatert til psykiske lidelser. En annen forklaring er at
et hgyt inntak av frukt og grannsaker demper lysten
pa setsaker og snacks med mye fett og salt.

A spise mer frukt og grgnt er med andre ord godt for
bade hjertet og hjernen!




LHL-sykehuset Gardermoen
er offisielt apnet og i drift

Torsdag 7. juni 2018 ble LHL-sykehuset Gardermoen offisielt dpnet.

Med over 200 gjester tilstede foretok stortingspresi-
dent Tone Wilhelmsen Trgen den offisielle snorkut-
tingen — med kirurgisk skalpell (bilde). Stortingspresi-
denten som er fra sykehusets nabokommune
Eidsvoll, er selv utdannet sykepleier og har arbeidet
ved lungeavdeling. En mer kompetent dgrapner
kunne ikke sykehuset fa.

Med et hgytidelig arrangement i sykehusets foajé fikk
de over 200 inviterte gjestene overvaere en videohil-
sen fra statsminister Erna Solberg, rgrende pasient-
historier og tanker om fremtidens helseutfordringer
presentert av Kare Hagen, professor ved Storbyuni-
versitetet OsloMet.

— Dette er en utrolig stor dag. LHL har spilt en helt
vesentlig rolle i norsk helsevesen i 75 ar, og jeg er helt
sikker pa at det kommer LHL til & fortsette a gjare,
understreket stortingspresident Trgen fgr hun kuttet
apningssnoren, med sykehusdirektgr Siri Skumlien og
Frode Jahren, generalsekretzer i LHL ved sin side.

Apningen ble ledet av virksomhetsleder ved LHL-kli-
nikkene Skibotn, Stine Jacobsson Strgmsg. Sammen
med sykehusdirektgr Siri Skumliens velkomsttale og
generalsekretar i LHL, Frode Jahrens historie-
fortelling, knyttet Stramsg@ seansen sammen i ekte
LHL-and — verdidrevet og pasienten i sentrum.

— Vi er med pa & bygge pasientenes helsetjeneste, og
dette sykehuset er et bevis pa hva vi klarer hvis vi
Ipfter sammen, sa Jahren stolt.

Ved dpningen hadde imidlertid sykehuset veert i drift i
tre maneder. Vi ma si at flyttingen fra Glittre og
Feiring gikk ganske smertefritt. Men det skyldes ene
og alene god planlegging og std-pa vilje fra LHLs
medarbeidere. Det har vaert spennende & flytte inn i
splitter nye lokaler og ta mye nytt avansert utstyr i
bruk. Vi har oppdaget ting som ma rettes og justeres,
blant annet var ribbeveggene i gymsalen montert feil
vei. Jeg vet ikke om noe annet sykehuset bygget i
nyere tid som sd raskt har kommet opp i full drift
med velfungerende systemer.

Samtidig fortsetter LHL med det interessepolitiske
arbeidet. Blant annet har sykehusdirektgr Siri Skumli-
en invitert helseminister Bent Hgie til et mer forutsig-
bart offentlige-ideelt helsesamarbeid, i forbindelse
med innspillsmgte til utformingen av ny nasjonal
helse- og sykehusplan den 20. juni.

— Uten en aktiv innsats og samarbeid med ideelle
helseaktgrer og frivilligheten vil ikke det offentlige
helsevesenet alene makte & mgte fremtidens hel-
seutfordringer i Norge, sier Skumlien.

Hun viser til at det i 1950 sa var det mer enn syv i
yrkesaktiv alder per pensjonist, mens vi i 2050 kan
forvente oss om lag to yrkesaktive per pensjonist.

— Denne neste eldrebglgen kan for alltid forandre
helsevesenet i Norge — og fare til en irreversibel
todeling av helsetilbudet. Hvordan har helseminister
Bent Hgie og de politiske lederne tenkt & mgte denne
utfordringen? Vi trenger gkt behandlingskapasitet i
Norge fremover, men vi trenger ogsa a forebygge og
rehabilitere enda mer, sier Siri Skumlien og inviterer
helseministeren til at aktivt og forutsigbart offent-
lig-ideelt helsesamarbeid for & mate fremtidens
helseutfordringer. Hun viser til at ministeren har et
flertall i stortinget i ryggen for mer aktivt 3 benytte
ideelle aktgrer i det nasjonale helsearbeidet.

Are Helseth
Medisinsk sjef, LHL

LHL — 75 ar med helsetjenester

samfunnet har behov for

Det offentlige helsevesenet makter ikke alene a dekke befolkningens behov

for helsetjenester. En presset offentlig skonomi og voksende helseproblemer i
befolkningen gir et stadig stgrre gap mellom hva det offentlige helsevesenet kan
tilby og hva befolkningen gnsker og trenger.

LHL som ideell pasientorganisasjon og leverandgr av
helsetjenester har lang tradisjon i & bista det offentli-
ge innen forebygging, behandling og rehabilitering.
Pa stiftelsesmgtet til Tuberkuloses hjelpeorganisasjon
(THO), som Ragnar Strgm organiserte i oktober 1943,
bestemte tre kvinner og to menn at de skulle begyn-
ne & jobbe med tre saker: medlemsorganisering, krav
om ettertrygd og bygging av yrkesskole pa Krokeide.
LHL som ideell pasientorganisasjon fortsetter & bygge
pasientenes helsetjeneste, med et utvidet og enda
bedre tilbud.

LHL sin visjon er «Et bedre liv». LHL har, som ideell og
ikke kommersiell pasientorganisasjon, lange tradisjo-
ner med & tilby helsetjenester som samfunnet har
behov for. For LHL er pasientene viktigere enn
pengene.

Helt fra etableringen av Tuberkulgses Hjelpeorganisa-
sjon i 1943, Krokeide yrkesskaole i 1946 og Hjertebroen
til England i 1978 til opprettelsen av Feiringklinikken i
1989 og Glittreklinikken i 1991 har LHL bidratt til a
styrke helsetilbudet rundt om i landet. Overskudd
som fglge av LHL sin virksomhet kommer pasienter
og samfunnet til gode.

LHL sine 250 lokallag utfyller hver dag helsevesenet
pa en unik mate ved & tilby likemannstjeneste,
trimgrupper og kursvirksomhet.

LHL styrker i 75 ars jubileumsar i 2018 vart bidrag til &

lgse landets helseutfordringer, ved a:

e Samle Feiringklikken og Glittreklinikken under ett
tak i LHL-sykehuset Gardermoen

e FEtablerer nye helsetjenester som etterspgrres

e Oppretter byklinikker nzer der folk bor og jobber

e Styrker vart tilbud innen forebygging og aktivitets-
medisin

e Tilby medisinsk radgivning og veilede pasienter til
riktig og rask behandling

e Tilby finansiering av helsetjenester gjennom
behandlingsforsikring

Krevende, men ryddig omstilling i LHL

Det har i vares vaert en svart krevende omstillings-

og nedbemanningsprosess i LHL, mye grunnet i en

styrt avvikling av avtalen om apen hjertekirurgi med
Helse Sgr-@st RHF.

Denne nedbemanningsprosessen har dessverre vaert
ngdvendig for a sikre en berekraftig gkonomisk drift
av LHL-sykehuset Gardermoen og LHL i det videre.
Dette har veert en sveert krevende prosess for alle
involverte, spesielt de ansatte ved LHL-sykehuset
Gardermoen og ved hovedkontoret. Vi opplever
samtidig at nedbemanningsprosessen har vart en
ryddig prosess, fra alle parter.

Totalt har 36 medarbeidere i LHL mottatt oppsigel-
sesbrev som fglge av nedbemanningsprosessen nd i
vares. Vi har sammen med fagforeningene og de
ansatte ogsa funnet Igsninger gjennom omplasserin-
ger og naturlig avgang. Vi har egentlig ingen a miste,
men vi ma heller ikke miste motet. Et lyspunkt er at
vi har fatt henvendelser fra Ahus, OUS og Nes
kommune, som har vist interesse for de ansatte som
LHL na ikke har rom for & beholde. Dette er primaert
for sykepleiere, men ogsd andre yrkesgrupper. Dette
er gode skussmal og stadfester at vare ansatte er
dyktige og ettertraktede.

LHL har en sveert viktig samfunnsoppgave som vi skal
viderefgre, som landets mest moderne sykehus, og
som en sterk og tydelig pasientorganisasjon. Vi er
trygge pa at vi na har sikret LHL den ngdvendige
pkonomiske barekraften i det videre. Vi skal fortsette
a utvikle pasientenes helsevesen. Og vi skal befeste
LHL som en helhetlig, sterk og tydelig
pasientorganisasjon.

Frode Jahren



' Hva med de pargrende?

Det er gledelig a folge utviklingen i forhold til parg-
rendearbeid. Her skjer det mye. Det er et gkende
fokus pa at dette er en kompleks rolle, som ogsd kan
veere sveert utfordrende for noen.

Regjeringens program for 2014-2020 som er kalt
morgensdagens omsorg har pargrendepolitikk som
en av de langsiktige satsingsomradene. Stortingsmel-
ding 29 viser gnske om et nasjonalt Igft vedrgrende
pargrendesamarbeid.

Ny lov om rett til oppleering av pargrende fra kom-
munenes side er under behandling. Der forslaget til
ny lovbestemmelse innebarer informasjon, opplae-
ring, veiledning, avlastning og omsorgstiltak. Mange
pargrende etterlyser kunnskap om hvordan en best
skal leve med kronisk sykdom. Rett medisinering,
sunt kosthold, raykeslutt og trening er viktige fokus
omrader for lungesyke. God kommunikasjon partene i
mellom er ogsa en stor fordel i hvordan handtere
situasjonen best mulig. Apenhet for at pargrende kan
veere med pa legesamtaler, slik at en kan fa gkt
innsikt i hvordan helsetilstanden egentlig er, kan
veere lurt.

Det er lett & bli engstelig og usikker hvis den som er
syk sliter med mye tung pust, og til tider anfall hvor
han eller hun kan oppleve at det ikke er mulig &
trekke inn nok luft. Da er det viktig at de som star
rundt klarer & beholde roen og ikke kave opp situa-
sjonen mer enn ngdvendig. Det 4 snakke sammen
om hvordan det er gnskelig at en skal forholde seg i
disse situasjonene er lurt & avklare pa en god dag og
ikke midt oppe i en kaotisk situasjon.

Mange kronisk syke venter for lenge med & ta
kontakte helsepersonell. De gnsker i det lengste at
det skal ga over av seg selv, og at de skal slippe f. eks
en sykehusinnleggelse som kan virke belastende i
seg selv. Det kan vaere lurt & snakke litt sammen om
viktigheten av 4 ikke drgye for lenge, da det kan vzere
vanskeligere & snu tilstanden hvis en venter for lenge.

Noen pargrende gir ogsa tilbakemelding om at de
opplever seg selv som masete. Gjennom informasjon
har en kanskje fatt vite at det a bli sittende i en sofa
eller bli mer og mer inaktiv ikke er en lur strategi. Sa

hvis den syke gjgr akkurat det kan det oppleves som
masete og si nd ma du opp a g, nd ma du trene. Et
tips kan vare a prgve a ta hverandres perspektiv.
Hvordan ville jeg gnsket & ha det hvis jeg var parg-
rende, kanskje er det lettere & forstd behovet for
informasjon hvis en prgver a tenke seg inn i pargren-
derollen? Vi vet fra evalueringer at mange kronisk
syke holder kortene tett inntil brystet og gnsker ikke
mere fokus pa sykdommen enn det som er hgyst
ngdvendig. Tilbakemeldinger fra kurs tilbud for
lungepasienter og deres pargrende pa Glittre viser at
det handler noe om ikke a gnske & vaere mere til bry
enn det en opplever at en allerede er.

Hva ville jeg ha behov for, hvis jeg var den som var
syk? Ved & stille seg dette spgrsmalet vil det da veere
lettere a forsta at en kanskje ikke gnsker mere fokus,
mere mas og isteden blir litt stille om egen sykdom?
Kanskje vil det apne opp for noen nye perspektiver
hvis en praver a sette seg i den andres stol. Kanskje er
det en mulighet & snakke sammen med en tredjeper-
son som kan se situasjonen litt utenfra. Respekt for at
en handterer utfordringer forskjellig og bevissthet
rundt at samme sko passer ikke for alle, kan vaere lurt
a ha med seg som bakteppe hvis en skal ha samtaler
rundt disse temaene.

Erfaringer fra pargrendearbeidet ved tidligere Glittre-
klinikken kan tyde pa at de familiene som klarer seg
best i mgte med kronisk sykdom er de som har en
apen kommunikasjon bade innad i familien og utad.
En studie fra 2010 viser ogsa at pargrende som
opplever & ha stgtte i formelt og uformelt nettverk
beskriver mindre omsorgsbyrder enn de som opple-
ver manglende stgtte. Det kan veere lurt & tenke litt
over hvilke muligheter som kan ligge i dpenhet og
det sosiale nettverket.

Kilder:

Neer mestringsbok for pargrende av pargrendesenteret i Oslo PIO
Pargrende i kommunale helse-og omsorgstjenester Siri Tanneseen
og Bente Liljan Lind Kassah

Pararendesenteret i Oslo www.piosenteret.no

Pdrgrendesenteret i Stavanger www.parorendesenteret.no

Hilde Tretterud Neess,
sykepleier/familieterapeut og medarbeider pd lerings-
0g mestringssenteret pa tidligere Glittreklinikken.

' Reisebrev «Harrytur»

Kulturgruppa LHL Oslo arrangerte «Harrytur»
Sandefjord-Strgmstad onsdag 18. april.

29 forngyde medlemmer (noen venner inkludert)
var med pa turen.

Da vi kom om bord i Color Lines bat «Bohus» gikk
vi inn i restauranten, der var det reservert bord til
oss for hele overfarten. God mat fra buffe, og god
drikke. Siste stopp med bussen var Strgmstad. Sa
var det hjem til Oslo.

De fleste bar tungt, men var blide likevel.

Tekst: Unn
Bilder: Arne



Lagsamling LHL Oslo

11.-13. juni — et sammendrag

Mandag 11.juni mgttes en entusiastisk gjeng pa danskebdten, med store
forventninger til kurstemaene Brukermedvirkning og Pargrende.

Etter velkomst av Fylkesutvalgets leder

John Bj@rngy og presentasjon av alle deltakerne fikk
farste foredragsholder Trude Aamotsmo,
Foretakskoordinator for barn og unge ved OUS, ordet
med sitt padrgrendeforedrag.

Barn som pargrende

Bakgrunnen for & ivareta barn som pdrgrende er bl.a.
at sykdom rammer hele familien, det gar ut over barn
at foreldre strever med sykdom, og selv om de fleste
barn klarer seg bra er det kjent at noen kan utvikle
egne problemer som angst, depresjon, atferds- og
konsentrasjonsvansker osv. Det er viktig at barna blir
sett hgrt og inkludert i det som skjer.

Barn som pdrgrende er nedfelt i lovverket, og
helsepersonell har plikt til & bidra til & ivareta
mindredrige barn som er pargrende til foreldre eller
spsken ndr de opplever alvorlig sykdom i familien
(Helsepersonelloven paragraf 10a), samt ny paragraf
10b som gjelder mindredrige barn som er etterlatte
etter foreldre eller sgsken. Det er viktig at dette gjgres
i neert samarbeid med de som har omsorg for barna,
og det ma gjgrs pa et niva som er tilpasset barnets
alder. Helseinstitusjoner skal ha barneansvarlig
personell med ansvar for 4 fremme og koordinere
oppfelging av mindredrige barn av psykisk syke,
rusmiddelavhengige og alvorlig somatisk syke eller
skadde pasienter.

«Barn tdler mer, og er mer robuste enn hva vi voksne
tror dersom de far den informasjon, anerkjennelse og
stgtten de trenger i en krevende livssituasjon»

Barn og unges rett til informasjon og til & si sin

mening i alt som angdr dem selv:

1. Barn har rett til & vite om hendelser i familien som
vil kunne pdvirke dem. Tenk igjennom hva barnet
ditt trenger a vite for & oppleve trygghet og
forutsigbarhet

2. Barn og unge skal kunne stole pa de voksne! Det
er viktig at barn far informasjon fra foreldre eller
helsepersonell. Hvis andre informerer kan det bli
gitt mye feilaktig informasjon.
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Pargrendes situasjon i hverdagen
Helsedirektoratet har en Pargrendeveiledning som er
tilgjengelig for de som gnsker den:
https://helsedirektoratet.no/retningslinjer/
parorendeveileder

Dette er viktig mener pargrende selv:

e |ag et nettverk av stgttepersoner — du vil trenge
dem. Snakk med fagfolk, familie og andre du har
tillit til om hva de kan gjgre for & stgtte deg/dere.

e Tenk over hvordan du kan fa fristunder for deg

selv og husk a gjgre det du har lyst til innimellom.

Selv om det i perioder ikke er lett, sa er det helt
ngdvendig.

e Sett av tid til omsorg for deg selv. Ikke kutt ut
sosiale aktiviteter og ferier.

e Sgrg for & fa nok mosjon og frisk luft.

e (Ref. pdrgrendesenteret.no: Ta vare pa....)

o «Sa enkelt, men sa vanskelig!?»

Brukermedvirking

Neste foredragsholder var Majuri Nanthakumaran
som er Organisasjon- og helsefaglig radgiver i LHL,
med tema.

«Brukermedvirkning vil si at de som bergres
av en beslutning, eller er brukere av tjenester,
far innflytelse pa beslutningsprosesser

og utforming av tjienestetilbud»

Altsd brukermedvirkning er en rett til & virke med de
prosesser som angar en selv.

Det finnes to typer medvirkning:

e [ndividuell brukermedvirkning — Brukeren
representerer seg selv, kan ha hjelp av andre.

e Representerende brukermedvirkning — Skal
ivareta interessen til flere brukere enn seg selv.

Det er brukermedvirkning i fglgende fora:
o Helseforetakene

e Alle fylkeskommuner og kommuner
o NAV

e Forskning

Brukerkompetanse, hva er det?

Brukerkompetanse er summen av opplevelser,

refleksjoner og kunnskap som er ervervet i tiden

som bruker:

e erfaring med egen sykdom/funksjonshemming

e erfaring med behandling av egen sykdom/
funksjonshemming

e erfaring med a finne lgsninger

e erfaring fra bruk av offentlige systemer

Denne kompetansen er unik.

Husk LHLs formal:
o A vaere hjerte- og lungesykes samlingspunkt
og nettverk
e A pavirke samfunnet til full likestilling
og deltakelse
o A utvikle tjenestetilbud til hjerte- og lungesyke
o A styrke samholdet blant funksjonshemmede

Alle disse punktene kan vi ikke oppna uten
brukermedvirkning!

Som vanlig var Per Simensen «krumtapp» i arrange-
mentet, og sgrget for at vi hadde en nydelig middag
og hyggelig samveer pd kvelden.

Etter frokost la baten til i Kebenhavn, og enkelte
passet pd a veere tidlig ute, og pa fgrste buss inn til
sentrum. Anfgrt av Eva strenet endel damer til

«stambutikken» pa Strpget der alle fant seg noe nytt
og pent. Resten av gjengen kom med egen buss til
Nyhavn, og alle hadde en nydelig dansk frokost
(lunsj) med smegrbrad og godt drikke pa Toll og Snaps
for bussen tok oss tilbake til baten der et nytt tema
sto pd programmet.

Orientering fra sentralstyret

1. nestleder i LHL, Ole Bele, skulle da gi en oriente-
ring om dagens situasjon. Han startet med en
oversikt over LHLs 75-drige historie og de forskjellige
tilbudene som finnes rundt i landet. Det ble informert
om det nye sykehuset pa Gardermoen, og vi fikk se
bilder fra det flotte bygget og omgivelsene. Det kom
mange spgrsmal rundt gkonomi, organisering o.l.
Dette er tydelig noe som mange har stor interesse i.

Det ble litt tid til avslapping far vi nok en gang mgttes
til middag og sosialt samveer. Det var mange lovord
om denne lagsamlingen og de viktige temaene som
ble tatt opp. En sosial gjeng kom hjem med mye ny
og viktig kunnskap!

@nsker du a fa presentasjonene tilsendt?
Presentasjoner fra bade Trude Aamotsmo og
Majori Nanthakumaran er tilgjengelig for de
som matte veere interessert.
Send e-post til Ihl.oslo@lhl.no
Tekst: Liv
Bilder: Arne
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' Treningsgrupper i LHL Oslo

| LHL er en stor del av likemannsaktivitetene knyttet opp mot ulike former for
gruppebasert fysisk aktivitet, der likemannen som regel er instruktgr eller leder for
gruppen. | de siste arene har det vaert lagt ned et godt arbeid for a utvikle slike
tilbud i var regi ogsa i Oslo. Treningen er i utgangspunktet to timer inkludert en
prat. Er du interessert i a delta eller hjelpe til sa si fra.

Sted/gruppe Instrukter Tidspunkt

O s 5,730 --.-

st 50090 - - . -
o 22790 ----
St e, 055 - - - -

Tigergruppa
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LHL har utviklet egne treningsprogrammer til bruk i
grupper eller alene. Treningen har ulik belastning slik
at alle kan finne et niva som passer. @velsene gjgres
til musikk og programmene inneholder bade oppvar-
ming, styrke, kondisjon, uttgying og avspenning.

Fysisk aktivitet niva 1
Dette programmet har moderat til lav intensitet og er

i hovedsak tilpasset til de med redusert funksjonsniva,

uavhengig om det skyldes lungesykdom, hjertesyk-
dom eller andre drsaker. Dette er gvelser de fleste kan
gj@re, og trenings-effekten avhenger av hvor mye du
tar i. @velsene gjgres sittende pa stol, eller staende.

Fysisk aktivitet niva 2
Dette programmet har moderat intensitet. Du kan
velge a ta i skikkelig og fa en betydelig treningseffekt,

' Om treningsprogrammene

eller du kan velge & ta det litt roligere ved for eksem-
pel & gd i stedet for & Igpe i intervallgktene. Program-
met passer best for de med litt redusert fysisk
kapasitet og yteevne, men du bgr kunne std og ga/
lgpe nermere en hel time.

Fysisk aktivitet niva 3

Dette programmet er intensivt. Det vil si at en skal bli
svett og andpusten. Fysisk aktivitet nivd 3 krever at du
kan std og Igpe/gd en hel time. Det er til tider hgyt
tempo og kan passe godt til deg som har trent noe
fgr. Har du mindre erfaring med trening, er det
imidlertid ikke noe i veien for at du prgver deg pa
dette programmet.
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' Noe for noen

Det er en fin sommerdag i Tensberg.
Sola skinner, som den stort sett har gjort
hele sommeren, men i dag har den fatt
besgk av en meget velkommen vind
som gjgr varmen enklere a bare for en
skyggemann som meg selv.

Jeg er alene i Norges eldste by, og jeg skal fa timene
til & g& mot kveld. Da skal jeg plukke opp da@trene
mine som har veert pa battur. Jeg gar farst en tur
langs bryggene og fortsetter inn i et boligomrade for
jeg snur og setter kursen mot sentrum igjen. Der
stikker jeg innom Narvesen og kjgper blant annet en
bok som jeg har hgrt mye bra om. Sa setter jeg
kursen mot Slottsfjellet.

WNasse gikk bovt ti( Brumm og (a poten sin pa poten til Bramm
«Hoa ev det> dpurte Brumm
«cJkke noe> guarte Nasse
<Ville bare vise at jeq ev her hoi§ du trenger meg.»

Vel oppe, finner jeg et tre jeg kan lene meg mot og
begynne pa boka. Vel blaser det, men som sagt, jeg
er en skyggemann, og jeg er sjelden sa glad i treer
som nar de tilbyr meg skygge for solen. Jeg er eplet
som ikke faller fra, men klynger seg til stammen.

Mens jeg sitter der og leser, hender det tankene glir
bort fra boka og over pa meg selv. Jeg mener, jeg er

alene, og har bare meg selv a tenke pa. Det fgles Jeg vet at jeg bare var en tilfeldig holdeplass for den

uvant. Jeg er liksom alltid der for noen. Barna mine, lille marihgna, men det fikk meg til 4 tenke at vi

familien, elevene mine. Men akkurat ng, er det bare kanskje er mer betydningsfulle enn vi tror vi er noen -,

jeg som vet hvor jeg er og hva jeg gjar. Det er helt ganger. Vi betyr noe for noen. Ofte mer enn vi er klar ,——

fint, bare uvant, men likevel sniker det seg inn et over, og kanskje pa andre mater enn vi blir fortalt. —

snev av vemod over at jeg kan sitter her, tilsynelaten-

de glemt av hele verden, under mitt gjestmilde tre. Kanskje det handler om 4 tro litt bedre om seg selv. P -
Kanskje handler det om 4 fortelle folk hvor viktige de

Det er da, mens jeg er i ferd med & dulle meg inni er for deg, selv om du tror at de vet det. !

selvmedlidenhet, jeg far besgk. Hun setter seg pa

laret mitt. Finner en liten fold midt pa shortsen, og Maria-fly-fly maktet i alle fall & si det for hun flgy.

kryper innunder og finner ly for vinden. Lille Maria.

Coccinellidae heter hun visst pa latin, finner jeg ut Skrevet av Trond | 6{{/( g(]d (q((e;ﬂ

mange uker senere, kjeert barn har mange navn. En , L

liten marihgne og jeg, under et tre pé Slottsfiellet. 6V’ 6{8!’( k)@@(@ WIBG{I{HV(

Plutselig er jeg ikke alene lenger. Jeg er ikke ubetyde-

lig i verden. Jeg er til nytte. Jeg lar min nye venn sitte Og h@{(

sd lenge hun vil, og ndr hun til slutt velger & fly
videre, skilles vi som venner.

Uten bivirkninger
Arnold Glasgow
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LHL Hjerneslag

LHL-kafé i Oslo 6. september om

synstorstyrrelser

Stipendiat Torgeir Solberg Mathisen orienterer om
hjerneslag og syn, og svarer pa spgrsmal.

Likemann Arild Hagen forteller om hvordan mestre
hverdagen med utfordringer knyttet til synet, og han
gir gode tips og rad.
Sagenehjemmet, Maridalsveien 177C, kl. 15-17:

Apent for alle interesserte — enkel beverting — gratis inngang.

Gi gjerne lyd fra deg om du kommer til: hjerneslag@Ihl.no

Velkommen!

Arranggr: LHL Hjerneslag / LHL Oslo

Ihl-hjerneslag.no
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Trenger du oppfriskning av
hjerte og lungeredning eller
tips til et godt kosthold?

LHL Oslo inviterer sine medlemmer til en utflukt med faglig pafyll.
Temaer for dagen er Hjerte/lungeredning og kosthold.

Dato: 6. oktober 2018
Sted: LHL Sykehuset Gardermoen

Program

KI. 09.15 Avreise Oslo
Vi reiser sammen til Gardermoen med
felles buss for de som gnsker det.
Se avreise og stoppesteder nedenfor.

KI. 11.00 Ankomst og lunsj ved
LHL Sykehuset Gardermoen
Del 1: Hjerte og lungeredning med Vertikal Helse
Del 2: Kosthold med Klinisk Ernaeringsfysiolog.

KI. 15.00 Avreise

Bindende pamelding innen 20. september.

Eva Eide: 917 89 342
Egenandel pa kr. 250,- som dekker lunsj og transport
Konto: 1503.77.49041 senest 25. september
(husk navn og hva det gjelder)

Bussen stopper pa fglgende plasser:
09.15 Sgrkedalsveien ved Majorstua Skole/Café Condio Paviljongen
09.45 Mortensrud T-bane 10.00 Manglerud T-bane (Narvesen)
10.15 Grorud (Esso bensinstasjon)



' Juletur til Kiel med LHL Oslo

Kulturkomiteen i LHL Oslo holder sin tradisjonelle juletur

spndag 25. november 2018.

Bortsett fra 3-stjerners hvor ikke frokost er inkludert,
far man 2 3-retters middag med drikke, colordrink pa
showet nedover og 2 frokoster.

Middag den 25. november er kl. 17.30 i Oceanic
a la carte-restaurant som ligger akter dekk 6.
Frammgte ved pianobaren kl. 17.15.

Show med colordrink kl. 20.30. Frammgte kl. 20.00.

Middag 26. november pd samme sted, men kl. 20.30.

Mgter i pianobaren kl. 20.15.

Bindende pamelding og betaling
innen 1. oktober 2018

Pamelding: Eva B. Eide tIf: 917 89 342
Betaling til konto: 1503.77.495041
Husk navn og hva det gjelder.

Pengene ma vaere pa konto 1. okt. 2018

Hver og en henter billetten sin i
skranken og henviser til LHL Oslo.

Lugar
5-stjerners dobbel
5-stjerners enkel

4-stjerners dobbel
4-stjerners enkel

3-stjerners utvendig enkel
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Husk pass.
Vi har holdt av 42 plasser. Husk det er kun
middagen og showet pa vei ned som er
samlingspunkt pa denne turen.
Priser

Medlem
kr. 2197,00 pr. person
kr. 3317,00 pr. person

kr. 1522,00 pr. person
kr. 2097,00 pr. person

kr. 1627,00 pr. person

Ikke medlem
kr. 3197,00 pr. person
kr. 4317,00 pr. person

kr. 2522,00 pr. person
kr. 3097,00 pr. person

kr. 2627,00 pr. person
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' Informasjonsstand pa Majorstuetrappa

| forbindelse med 75-arsjubileet til LHL Igrdag 6. juni arrangerte kampanjeleder
Inger Frydendal informasjonsstand pa Majorstuetrappen.

| forbindelse med 75-arsjubileet til LHL Igrdag
6. juni arrangerte kampanjeleder Inger Frydendal
informasjonsstand pa Majorstuetrappen.

Der kunne forbipasserende mgte engasjerte frivillige
for en hyggelig prat, samtidig som en fikk litt mer
kunnskap om LHL og LHL Oslo sitt arbeid.

fv. Eva Eide, Grethe Gustafson
og Inger Frydendal

fikk delt ut alle brosjyrene.

LHL Oslo avholder arsmgte 5. mars
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Lagsamling LHL Oslo november 2018.

LHL Oslo avholder lagsamling i november 2018.
Lagsamlingen blir holdt pa DFDS, fra 4. november kI
10.30, med tilbakekomst i Oslo onsdag 6. november
kI 10.00. Det er plass til maks 40 personer.

Lugarene er utvendige commodore-lugarer. Om noen
gnsker & oppgradere disse blir det for egen regning.
Vi ma ta forbehold om det er ledige lugarer.

Lagsamlingen vil ha falgende tema:
Lagsaker, Kols og Hjertekirurgi. Samt at NIMI
vil veere med, og snakke om deres tilbud.

Vi gnsker derfor medlemmer som gnsker & delta,
samt & utvikle LHL Oslo videre. Samlingen er apen for
alle som har en mening om LHL Oslo sin fremtid og
hva vi kan gjgre for d skape dette fellesskapet som
LHL star for. Vi har maks plass til 40 personer. Her vil

' Lagsamling 4.-6. november LHL Oslo

det bli en avveining av de som vil gjgre en innsats,
opp mot hva som gagner LHL Oslo og hvem som
melder seg pa farst.

Fylkesutvalget har besluttet i & innfgre egenandel
som dekker drikke, samt lunsj i Kgbenhavn. Denne er
pa 850,- per person.

For de som gnsker oppgradering av lugar, er egenan-
delen pa 1.000,- for singel og 1.600,- for dobbel

Egenandeler md innbetales innen pameldingsfristen
som er 1. oktober. Innbetales innen pameldingsfrist,
til konto 15037749041. Pamelding er bindende.
Fylkesutvalget forutsetter at alle som melder seg pa
deltar pa alt det faglige, og respekter fastsatt program.

Pamelding skjer til Ihl.oslo@lhl.no
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Se var
nye bolig-
katalog!

Il HEDALM  seasioe
ANEBYHUS

for din bolig

Arkitekttegnede ferdighus med fleksible lgsninger

Med ferdighus fra Hedalm Anebyhus far
du et norskprodusert hus av god kvalitet,
laget av ferdige elementer. Vi hjelper deg
med boligdremmen og leverer til avtalt

tid og pris!

»  Eneboliger med mulighet for
individuell tilpasning

»  Spesielt utviklet for norske forhold

»  Produserti Norge med god
kvalitet og rask levering

»  Vifolger deg gjennom hele
byggeprosessen

Bestill var nye boligkatalog eller finn nzermeste salgskontor pa hedalm-anebyhus.no
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. Aktivitetskalender
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torsdag 6. september 4.-6. november
kl. 15.00-17.00
Vi gnsker derfor medlemmer som gnsker a delta,
ER BRUKERSTYRT PERSONLIG ASSISTANSE (BPA) Tema: Synsforstyrrelser ved hjerneslag samt a utvikle LHL Oslo videre. Samlingen er apen for
INTERESSANT FOR DEG? v/ likemann Arild Hagen alle som har en mening om LHL Oslo sin fremtid og
Sted: Sagenehjemmet hva vi kan gjgre for & skape dette fellesskapet som
Ta kontakt med en av HAV's radgivere i dag! Arranggr: LHL Oslo LHL st&r for.

Vi har maks plass til 40 personer. Her vil det bli en

’ avveining av de som vil gjgre en innsats, opp mot
S | d kafe hva som gagner LHL Oslo og hvem som melder seg
A T, T torsdag 11. oktober pa forst.
A letie Pl Vi legger kl. 15.00-17.00
aker selv beste VOrC { Pamelding skjer til Ihl.oslo@lhl.no
SIRC e Tema: Kosthold for god hjernehelse Sted: DFDS

v/ ernzeringsfysiolog Erik Arnesen
Sted: Sagenehjemmet
Arranggr: LHL Oslo

Temamagte

Slagkafe mggnbtme' Upera

at du kan f3 eller beholde ordinzert arbeid. ‘ torsdag 1. november kl. 11.00-15.00
kl. 15.00-17.00
Tema: Risikoen for at hjerte, kar og lungesyke kan fa
Bygdoy allé 23 - 0262 Oslo - TIf. 452222 88 - E-post: hav(@havas.no - www.havas.no Tema: Ortopediske hjelpemidler for slagrammede hjerneslag og symptomer pd dette.
v/ Camp Scandinavia og Alfimed Pargrendes situasjon for hjerte, kar og lungesyke. Hva
Sted: Sagenehjemmet er likt og hva er forskjellig?

Arranggr: LHL Oslo
Egenandel som dekker lunsj er kr 250,-
Bindende pdmelding innen 15.10.2018.

, Egenandel innbetales til konto 15037749041
|_H |_ Cafe innen pameldingsfrist.

torsdag 6. desember
kl. 15.00-17.00 Sted: Thon Hotel Opera

Tema: Hjernens plastisitet og

GRASROT rehabilitering etter hjerneslag

ANDELEN v/ klinikkoverlege og fgrsteamanuensis Frank Becker
Sted: Sagenehjemmet

Arranggr: LHL Oslo

¥ NORSK TIPPING

ST@TT 0SS MED DIN GRASROTANDEL!

Bli Grasrotgiver i dag! Du kan bli grasrotgiver i
alle Norsk Tippings kanaler eller ved & sende
SMS «Grasrotandelen 871527512» til 2020
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Returadresse: LHL Oslo, Nyjordeveien 42, 1275 Oslo

LHL Oslo
Postadresse: Nyjordeveien 42, 1275 Oslo
TIf: 484 88 002

E-post: Ihl.oslo@lhl.no

OBS: Hvis du tidligere har stgttet et av lokallagene til LHL Oslo, md du na endre din
tilknytning til LHL Oslo org.nr 871527512 for a fortsatt kunne gi din stgtte til LHL Oslo.

Leder
John Bj@rngy
TIf: 484 88 002

Nestleder
Harald Eide
TIf: 976 06 932

Redaksjonsansvarlig

Eva B. Eide
TIf: 917 89 342

Redaksjonskomite
Eva Eide, Grethe Gustafson, Unn Wigdahl og Liv Skaanes

Vi gnsker alle nye medlemmer velkommen til LHL



