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Var innsats trengs

Bare forskning kan stoppe
demens, harvi sagtlenge. Men
for a fa mer forskning som kan
veere med a lgse demensgaten,
trenger vi mer penger a forske

for. For uten penger er det

MINA GERHARDSEN
GENERALSEKRETAR

forskningen som stopper.
Derfor har Nasjonalforeningen
siden 2001 arrangert Demensaksjonen, der lag over
hele landet er med & lgfte saken og samle inn penger.
I ar har detveert utrolig goy a se hvor mye aktivitet det
harvert, fra basar og bingo til bgsser - og mange sma
og store arrangement. Dette gir viktig synlighet til
arbeid og stotte til en viktig sak. Tusen takk til alle
som har bidratt!

Nasjonalforeningen har ogsa vert synlige i
kommunevalgkampen. Mange har sendtinn leserbrev
om skolemat og demens, eller pa andre mater bidratt
til & lofte vare saker, som med temamgter med
politikere. Slik er vi med pa a fa fram det vi synes er
viktig og samtidig vist at vi er en viktig aktgr & lytte
til.

Om litt er de nye kommunestyrene pa plass. Da
gjelder det a fglge opp det gode drivet fra valgkampen
og melde oss til tjeneste som radgivere og lytteposter.
Malet er at vi far veere med 4 si vart nar viktige saker
pa vare felt skal besluttes.

Vi skal fglge opp kravet om nasjonale lgsninger
for skolemat, daglig fysisk aktivitet og nok
sykehjemsplasser i statsbudsjettet for neste ar. Men
dette er ting som ma lgses lokalt, s her trenger vi den
frivillige kraften bak kravene for a fa til positivendring
i den enkelte kommune.

Mange kommuner er allerede med oss pa lagetien
veldig viktig sak: Mer demensvennlige kommuner. Vi
undertegner stadig nye avtaler rundt i landet om
opplering av folk som mgter folk, slik at flere kan mer
om demens. Dette er et verdifullt arbeid.

Med gode hjelpere i neermiljpet, kan mennesker med
demens vere aktive og delta i den vanlige hverdagen
lenger. Det betyr mye bade for den som har demens
og for pargrende & vite at om pin-koden eller veien
hjem er glemt, finnes det noen som kan ta skrittet
fram og si «dette lgser vi, jeg skal hjelpe deg».

Na teller vi ned mot at halve Norge er
demensvennlig og det neermer seg. Nar det malet er
nadd, begynner jobben mot neste milepzl: At hele
Norge skal vaere demensvennlig!

Aktivitetene ruller og gar gjennom hgsten. Vi har
ogsa en liten innspurt for jul med a fa med oss nye
medlemmer. Vi vet at organisasjonene var jobber med
viktige temaer og atvar innsats trengs. For a fa til det
vi gnsker avinnsats og aktivitet, trenger vi enda flere
med pa laget.

Mange lag er godt i gang med ulike «med oss»-
aktiviteter, og for a fa til mer trenger vi rett og slett
flere som er med oss. S& om du mgter noen som er
interessert, husk a spgrre om de vil veere med!

Onsker alle en god og aktiv hgst.



LOKALE AKTIVITETER

Glimt fra lokale aktiviteter

TEKST | LENE HAUGERUD

Blanke ’glis’ og god stemnlng

I et samarbeid med Rgde Kors Norheimsund og Kvam
Veteranvogn Klubb, arrangerte Nasjonalforeningen
Kvam demensforening en innholdsrik ettermiddag
for personer med demens og deres pargrende.

De leide «Dalatun», hvor alle de fine bilene ble
oppstilt utenfor. De som ville, kunne fa en ranetur,
mens det ble serverte kafte og kaker til musikk og sang
inne i lokalet.

— Det var en magisk opplevelse. De som hadde
demens blomstret opp med alle de gamle, gode og
kjente doningene, forteller Marit Rogde, nestleder.

— Vi skrattet og gledet oss stort!

De la aktiviteten pa ettermiddagen, slik at
pargrende kunne fplge de og delta i arrangementet
selv.

Hybelmatkurs

Sunn, rask og billig hybelmat er viktig nar man skal bo
alene for forste gang.

Nasjonalforeningen Jostedal helselag arrangerte
hybelmatkurs for elever som skal reise til Sogndal pa
videregdende skole til hgsten.
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Bla himmel og sol som blinker i blanke biler - mange
gode minner for flere av deltagerne. Foto: Sigbjorn
Linga, Hordaland folkeblad

Kvam har planer om flere aktiviteter som kan involvere
bade personer med demens og de pargrende, kanskje
en tur i naturen neste gang.

— Tanken kom fordi noen har barnebarn som skal
begynne pavideregaende. Her ma alle som skal ga pa
videregaende reise til Sogndal eller Sandane, og bo pa
hybel, forteller Mary Aasen, leder.

Med stgtte fra fylkeslaget hyrte de inn to leerere
fra videregdende matfag i Sogndal for et fire-timers
kurs. Detvarviktig at maten var rask a lage, siden alle
er sultne nar de kommer hjem fra skolen.

- Viville ha sunn og god matitillegg, sa de laget
kylling og koteletter, lagde betasuppe av restene,
panerte laks, raspa gulergtter og lagde salater.

Dehadde ogsa fokus pa gkonomi ogkildesortering,
noe som kommer godt med senere i livet ogsa.



Besgkte alle barnehagene

Alle de atte barnehagene i Gloppen fikk besgk av
rgdkledde damer fra Nasjonalforeningen Gloppen
helselag fgr sommeren. De serverte tomatsuppe,
rundstykker, frukt og grgnnsaker.

Lokallaget synes det er stas d komme ut pa besgk,
men at det sd ogsa ut som detvar stas for barnehagene
ataimotdem.

Siste besgket var i Bakkeligrenda barnehage, i
stralende sol og og stort langbord ute hvor alle kunne
spise sammen.

Beswoket fra damene i radt var populeert blant
barnehagebarna.

Aktivitetsdag for 5. klasse

Stylter var bare en av atte forskjellige aktiviteter.

Nasjonalforeningen Nordre Land helselag arrangerer
hvert ar en aktivitetsdag for 5. klasse pa Dokka barne-
og ungdomsskole.

Klassekontakt/leerer har ansvar for a informere

LOKALE AKTIVITETER

elevene som hva om skal skje, samt dele elevene inn i

grupper.
— Vi hadde atte forskjellige poster, og alle atte

gruppene skal igjennom alle postene i lgpet av ca. to
timer, forteller Synngve Marie Flatt, nestleder og
aktivitetsleder.

Aktivitetene ble gjennomfgrt pd Lands Museum,
rett ved skolen. Aktivitetene var blant annet
hesteskokasting, spgrsmal om hjerte og puls, maling
av puls fgr og etter en sprint, styltegaing,
avstandsbedgmming, kaste pa blink, balanse pa
kubber og stand og slengtau. Det ble ogsa kurset i
forstehjelp ved Rgde Kors.

Lokallaget stiller med mange frivillige og ordner
mat til alle pa slutten av aktiviteten. Bade elever og
skolen synes dette er en fin aktivitet.

HJERTE OG HJERNE 5



LOKALE AKTIVITETER

Barnehagen pa skogstur

En gang i aret tar Nasjonalforeningen Ranheim og
Garli helselag med seg barna i naturbarnehagen pa
skogstur. I ar gikk turen til Glennatinden. Du skal
vere i god form for a holde fplge med gjengen opp de
bratte bakkene. Selvden yngste pa to ar klarte seg bra.

Pa toppen ventet helselagsdamer med varme
polser ilompe og godt drikke.

Selv ndr regnet overrasket dem midt under
maltidet, var det ingen sure miner. Smilende fant alle
seg til rette under en busk i ly for regnet.

Maltidet ble avsluttet med en kurv fylt med
bananer og epler, samt en liten overraskelse -

kanelsnurrer!

regnvaer!

God trening

En studentoppgave ved idrettsvitenskapsstudiet ved
Hogskoleni Lillehammer for ti dr siden, har fgrt til et

unikt treningsprosjekt for personer med demens og
et godt samarbeid med Nasjonalforeningen
Lillehammer demensforening.

— Dajeg fikk telefon fra hggskolen i 2013 ble jeg
overlykkelig, forteller Christel Rgsten, leder i
Nasjonalforeningen Lillehammer demensforening.

— Detvar en drgm for oss som driver med frivillig
arbeid.

Det ble fgrst gjennomfgrt et pilotprosjekt, og
deretter etablert som fast tiltak. Per i dag er det
gjennomfgrt 159 treningsgkter i kombinasjon med et
sosialt tilbud for 15 deltakere med demens og deres
pargrende en gang i uken. Over 260 studenter har fatt
praksis, hvor av flere i etterkant har engasjert seg i
jobber og frivillighetsarbeid relatert til personer med

Studier viser at regelmessig trening er medisin
for hjernen, og kan bedre sykdomstilstanden for
personer med demens. Foto: Torbjorn Olsen delen i etterkant av treningsgktene.

demens. Like viktig som treningen, er den egne sosiale
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Demensvennlig samfunn diskuteres over kaffe og
bakevarer.

Nasjonalforeningen Sgr-Varanger demensforening
ble oppringt av ordfgrerkandidaten i Sgr-Varanger
kommune, Magnus Maland, som fortalte at

Mgsbramlefser er servert

Nasjonalforeningen Sgrfold demensforening serverte
den lokale spesialiteten fra Salten, mgsbrgmlefser, til
beboerene pa Sgrfold sykehjem.

Lefsa, som er en sveert populer matrett, bestar av
en tynn leiv av hvetemel, rug, smeltet smgr, sirup og
melk, og stekes pa takke.

Oppaleiven smgres et lag med mgsbrgm, som er
brunost som er lgst oppi i melk, noe sirup, sukker,
hornsalt og hvetemel. Leiven brettes sammen, varmes
pa takke og serveres. Det finnes mange variasjoner pa
oppskrifta, slik det er med andre matretter.

— Vi har prgvd & servere mgsbrgmlefser et par
ganger i aret, forteller Anne Pettersen, leder.

—Iar harviutvidet med a servere mgsbrgmlefser
pa Eldresenteret og skal ogsa servere pa omsorgsbolig
litt senere i hgst.

LOKALE AKTIVITETER

Lokalpolitiker moter lokallag

partiet skulle fa besgk av et medlem i helse- og
omsorgskomiteen pa Stortinget.

Meland (H) inviterte Kirsten Greiner Ovesen til
et lite mgte om Demensvennlig samfunn pa bakeri/
konditor, sammen med innehaveren.

— Det ble en god samtale om Demensvennlig
samfunn hvor jeg blant annet fortalte om kursene som
tilbys forskjellige yrkesgrupper. Innehaveren av
bakeriet sa de veldig gjerne ville at deres ansatte skulle
fa kurset, forteller Greiner Ovesen.

Etter at saken ble delt pa partiets facebook-side,
er det to butikkeiere som har sagt seg interessert i

kursene.

glngér Tofte og Katrin Elvebakk er driftige damer ved
takka.
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FORSKNING

Kan tidligere diagnose og fysisk
aktivitet gi bedre behandling?

Ulrik Wislaff er professor og forsker ved NTNU i Trondheim. Han
mener kunnskapen som ligger skjult i blodet vart kan skape positive
endringer for pasienter med Alzheimers sykdom i naer fremtid.

TEKST | JONAS WARSTAD
FOTO | LEIKNY HAVIK SKJARSETH

Ulrik Wisleff mener effekten av trent blod er et svaert lovende spor for mulig behandlingen av Alzheimers
sykdom.

Ulrik Wislgft er professor og forsker ved NTNU i
Trondheim. Han mener kunnskapen som ligger skjult
iblodet vart kan skape positive endringer for pasienter
med Alzheimers sykdom i neer fremtid.

Ulrik Wislgft har en lang merittliste bak seg i
utforskningen avsammenhengen mellom hjertehelse
og fysisk aktivitet. At han og forskerteamet nd jobber
hardt for a skape et bedre behandlingstilbud for
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pasienter med Alzheimers sykdom, ligger likevel tett
pa hans fokusomrade.

Ngkkelen til fremgang kan ligge i & utforske
helsegevinstene ved god fysisk form, forklarer han:

— Vivetjo at all trening og fysisk aktivitet er bra
for helsen generelt, inkludert hjernehelse. Vi vet
derimot ikke konkret hvorfor fysisk aktivitet er bra
for hjernehelsen.



Tanken vér er at det kanskje er noe i blodet vart som
kan forklare dette, eksempelvis at det kanskje finnes
molekyler i blodet som pavirker hjernehelsen, sier
han om startskuddet for prosjektet.

Lovende laboratorieforsok

- Vistartetidet smaved a hente ut blod fra en gruppe
personerisvert god form og vi hentet blod fra utrente
personer. Vi tilsatte begge deler i en cellekultur som
etterligner Alzheimers sykdom. Da vi tilsatte det
utrente blodet i denne cellekulturen sa vi at cellene
hadde det naturlige forlgpet. De ble gradvis darligere
og dgde til slutt ut, sier Wislgft.

— Men med det trente blodet gikk det derimot
mye bedre med cellene, inkludert nydannelse av
hjernecellerilaboratorieforsgk. Da skjgnte vi at vi var
pa sporet av noe, forklarer forskeren videre.

Oppsiktsvekkende funn

Prosjektet han og hans kollegaer utfgrer med stgtte
fra Nasjonalforeningen for folkehelsens givere, skal
se pa hvilke gevinster fysisk form kan ha pa bade
utviklingen og symptomene ved Alzheimers sykdom.

— Problemet med Alzheimers sykdom er at
hjernecellene dgr. Her fant vi altsd noe som gjor at
hjernen kan danne nye, friske celler. Det funnet er sa
oppsiktsvekkende at vi matte komme i gang med
testing pa mennesker sd raskt som mulig.

— I prosjektet skal vi teste effekten av trent og
utrent blodplasma hos 60 pasienter og se etter effekt
pa hukommelse, endringer i hjernen, livskvalitet og
effekt pa den fysiske formen. Jeg tror dette prosjektet
har etja/nei svar. Hvis det fungerer er det sensasjonelt,
understreker NTNU-professoren.

Wislpff mener videre at resultatet fra prosjektet
kan fgre til nye retningslinjer for alzheimerpasienter,
der trening og fysisk utfoldelse kan bli like nyttig og

FORSKNING

viktig som det i dag er for moderne behandling av
hjertepasienter.

Eksisterende medisiner kan fa ny effekt
Prosjektet skal i tillegg lete etter gode og tydelige
biomarkgrer i blodet, et signal som kan fortelle oss
hvorvidt sykdommen finner sted eller ikke. Med
tilgang til unike data fra flere store undersgkelser av
befolkningen, haper forskerteamet a skape store
forbedringer i hvordan vi behandler Alzheimers
sykdom.

— A finne markgrer som gjgr at man kan oppdage
sykdommen tidlig vil kunne skape en helt ny hverdag
for mange pasienter, mener Wislgff.

— En viktig arsak til at vi ikke har effektive
medisiner mot sykdommen enna, tror vi skyldes at
man ikke klarer a stille diagnosen tidsnok til at de
medisinene som faktisk finnes kan gi god effekt.
Klarervi d diagnostisere Alzheimers sykdom tidligere,
kan vi redusere lidelsene og kostnadene voldsomt pa
global basis, mener professor Ulrik Wislgft.

Per i dag er det mulig a avdekke Alzheimers
sykdom ved a analysere spinalveeske hos pasienter.
Dette er samtidig et krevende inngrep for pasienten.
Det er heller ikke praktisk mulig & bruke dette for &
sjekke store deler av befolkningen for sykdommen.

— Nar en alzheimerdiagnose stilles i dag, har ofte
utviklingen allerede varti10—-30 ar. Med nye metoder
for testing av blod vil vi fa helt andre muligheter til &
sette inn behandling tidsnok. Det er ikke urealistisk
at vi har et nytt og mye enklere system for & avdekke
Alzheimers sykdomilgpet av tre til fem ar. I tillegg vil
dette kanskje gi oss muligheten til & bruke gamle
medikamenter pa en ny og mye mer virkningsfull
mate i kampen mot sykdommen, understreker
professor Wislgff.

HJERTE OG HJERNE 9



FORSKNING

Mislykket hjernemedisin kan bli
framtidens hjertemedisin

Over 60 000 nordmenn er rammet av atrieflimmer, som er den
vanligste formen for hjerterytmeforstyrrelser. Sykdommene og
plagsomme bivirkninger av dagens hjertemedisiner, gjor at mange
pasienter med hjerterytmeforstyrrelser far en sveert svekket

livskvalitet.

TEKST | CAMILLA MOE RQISLAND
FOTO | ANNE ELISABETH NASS

Ved et lykketreff fant vi en medisin som trolig vil ha god effekt mot hjerterytmeforstyrrelser,
forklarer Aronsen.

I verste fall kan atrieflimmer fgre til hjertestans, en
av de vanligste dgdsarsakene i Norge. Na tror et
forskerteam i Norge at de er ner ved a finne en medisin
som virker bedre og har feerre bivirkninger.

Jan Magnus Aronsen jobber ved Rikshospitalet
og Universitetet i Oslo. Nar han ikke underviser
medisinerstudenter om hjertet, forsker han og teamet
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hans pa hvordan hjertet pumper og hva som kan
forarsake at dette ikke skjer som det skal.

Rytmekaos i hjertet

Hjertet bestar av to forkamre og to hovedkamre, og
hjerterytmen styres av en elektrisk strgm som sendes
rundt i hjertet én gang i sekundet.



Datrekker hjertet seg sammen og pumper blod rundt
i kroppen. Innimellom oppstar en ekstra strgm i
hjertet som kan gjgre at hjertet slar et ekstra slag.
Dette kalles hjertebank.

— Det er det vi kan fa nar vi for eksempel har
drukket for mye kaffe, men det er ikke farlig. Det er
forst nar hjertet kommer ut av likevekt over tid, at det
er alvorlig oglivstruende. Hvis rytmen skulle bli veldig
rask, gar hjertet sa fort at det ikke lenger klarer a
pumpe blod. Da far vi det som kalles hjertestans,
forklarer Aronsen.

Soker ny medisin som gir bedre livskvalitet
Ved hjertesykdom gisidag medisiner som i hovedsak
pavirker hele hjertet og ikke kun den delen som ikke
fungerer som den skal. Den vanligste medisinen ved
hjertesykdommer er betablokker. Aronsen forteller
at de, som mange andre hjertemedisiner, bade har
liten effekt mot alvorlige hjerterytmeforstyrrelser,
samtidig som bivirkningen kan vere sa store at
livskvaliteten til pasientene forringes kraftig.

— Malet vart var derfor a finne hva i hjertet som
gdelegger den vanlige hjerterytmen, og deretter en
medisin for & hindre at dette skjer. Vi ville finne
mytteristene, slik at vi kunne unnga a medisinere hele
mannskapet, forklarer Aronsen. Han har funnet
hvilken bestanddel i hjertet som svikter ved en vanlig
form for alvorlige hjerterytmeforstyrrelser. Det betyr
at forskerne na er ett viktig skritt neermere & kunne
gi hjertepasienter en bedre medisinsk oppfplging.

Ett lite protein slutter a gjore jobben sin
Hjertet bestar som resten av kroppen av ulike celler,
som igjen blant annet bestar av en rekke proteiner
som gjgr at cellene kan utfgre sin funksjon.

FORSKNING

Hjertet har flest muskelceller, som sammen med
ledningssystemet, et nett av nerveceller og nervebaner,
far hjertettil asla.

Det Aronsen og hans team har funnet ut, er atlav
aktivitet i et spesifikt protein, som pumper saltene
natrium og kalium, gjer at noen far utlgst
hjerterytmeforstyrrelser. Malet for Aronsen og teamet
er derfor na dlage en medisin som sgrger for at dette
spesifikke proteinet far tilbake normal aktivitet.

Lykketreff

Ved hjelp av Nasjonalforeningen for folkehelsens
givere har Aronsen og teamet hans funnet hvilke
stoffer dette proteinet, en av skutas matroser, trenger
for & opprettholde arbeidsfunksjonen sin pa en god
mate. Forskerne i Norge og hjertepasienter ser ogsa
ut til & slippe mange ars laboratorietesting for
medisinen kan tas i bruk.

— Ved et lykketreff fant vi en medisin som
amerikanske forskere har utviklet som indirekte
gjenoppretter aktiviteten i proteinet vart, vair matros.
Medisinen var tiltenkt & brukes mot ulike sykdommer
ihjernen, og allerede testet pd mennesker uten store
bivirkninger. Den viser seg dessverre & ikke fungere
som hapet pa mot hjernesykdommer, men vil trolig
ha god effekt pa hjerterytmeforstyrrelser, smiler en
forngyd forsker, Jan Magnus Aronsen.

HJUERTE OG HJERNE 11



SYNG MED OSS

Bli med pa syng med oss

Mange lag har sang- og musikkaktiviteter for personer med demens.
Noen driver demenskor, alene eller i samarbeid med andre, noen
arrangerer sanggrupper pa sykehjem eller kaféer.

TEKST | LENE HAUGERUD

Gudbrandsdalen Demenskor har allerede rukket 3 ha to konserter siden april, den siste ng i forbindelse
med Demensaksjonen. Foto: Fredrik Bjgrnvolden Ulen.

Sangkvelder

Nasjonalforeningen Uskedal helselag har inngatt et
samarbeid med Rustne Menn, en trio av godt voksne
menn med sang, trekkspill og gitar. En gang i halvaret
er de pa sykehjemmene med et Syng med oss program.
Itillegg harlokallaget et opplegg hver maned pa Kafe
Tiaren. Sveert mange lokallag har lignende aktiviteter
ukentlig eller mer sjeldenere.

Gudbrandsdalen Demenskor
I Gudbrandsdalen ble det startet opp et nytt demenskor
i april i ar, med medlemmer fra Midt- og Nord-
Gudbrandsdal. De mgtes hver tirsdag ettermiddag til
korsang og sosialt samver bade for og etter gvelsen.
De har en fast pianist, demenssykepleier,
musikkterapeut og mange dyktige frivillige. Koret
har allerede hatt to konserter, den siste i forbindelse
med Demensaksjonen.
Flere av de 15 deltakerne forteller at gvelsene er
et av de store hgydepunktene i uka, og at det er mye
latter, humor og gode samtaler rundt gvelsene. Det
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hender ogsa at sanger vekker minner som gjgr at det
kommer noen tarer.

Vil ha flere med
Uansett hva slags musikk- eller sangaktivitet lokallaget
driver, kan opplegget Syng med oss passe. For
mennesker som rammes av demens er det viktig &
fortsette med aktiviteter en trives med for a
opprettholde bade livsglede og sosiale nettverk. A
synge sammen skaper sosiale mgteplasser og gode
opplevelser for demenssyke og frivillige.

Allerede nd er det 40 lokallag som er i gang med
sangaktiviteter og kor for personer med demens.

SYNG MED OSS

For mer informasjon: nasjonalforeningen.no/
Syng-med-oss eller epost theg@
nasjonalforeningen.no. Det vil bli arrangert
webinarer med faglig pafyll.



En hundrings til 100-aringen

| forbindelse med at Karen Torsvik fylte 100 i september, bestemte hun
seg for at hun heller ville samle inn penger til forskning pa demens enn a

fa masse blomster og gaver.

TEKST | LENE HAUGERUD

En sprek 100-aring i ferd med & sy drets julegave.

Den meget oppegdende 100-aringen, som ogsa er
medlem i Nasjonalforeningen @ygarden
demensforening, var litt skeptisk til at innsamlingen
skulle forega pa Facebook. Hun trodde ikke at hun
ville fa mulighet til & takke alle som hadde bidratt til
gaven. Hun ville helst ha penger i en konvolutt med
navn pa giver, sann at hun visste hvem hun skulle
takke. Sgnnen, Nils Torvik, greide a overbevise at alle
skulle takkes, og at hun ville fa vite hvem som hadde
gitt gaver.

Stor respons

Responsen var overveldende, og malet for
innsamlingen har mattet bli endret flere ganger. Fgr
bladet gikk i trykken, var malet 40 000, og de var
allerede pa god vei til det malet, ogsa.

Sennen oppfordret alle til & dele, og be om ‘en
hundrings til 100-aringen. Vi haper hun ble overrasket
paselve bursdagen da familien fortalte hvor mye som
er kommet inn.

— Vi gratulerer sd mye med den store dagen. Pa
vegne av Nasjonalforeningen vil jeg ogsa si tusen takk
til familien og jubilanten for at de har valgt a & bruke
100-arsdagen til en innsamling til vart arbeid for
demensforskningen, sier Mina Gerhardsen,
generalsekreter i Nasjonalforeningen for folkehelsen.

Siden 2020 har detkommetinn over fem millioner
kronertil demensforskning fra bursdagsinnsamlinger.

BURSDAGSINNSAMLING

Det er enkelt & starte en egen bursdags-
innsamling pa Facebook.

¢ Finn Nasjonalforeningen for folkehelsen
eller Stopp alzheimer og demens pad
Facebook

Klikk pa Innsamlingsaksjoner

Klikk pa Samle inn penger

Klikk Oprett

Del med venner og familie

® 6 o o0
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REKRUTTERING

Vi vil bli flere

Nasjonalforeningen for folkehelsen er en medlemsorganisasjon, og hvert
medlem bidrar til en sterkere stemme i arbeidet vart.

Flinke folk pa stand under Steinkjer-martnan.

Jo flere medlemmer, jo mer aktivitet og stgrre
innflytelse lokalt og sentralt.

Organisasjonen har et mal om a bli 30 ocoo
medlemmer innen 2030. I dag ervi rundt 25 000, men
samtidig som vi rekrutterer, gar andre ut av
organisasjonen av forskjellige arsaker.

Heldigvis er lokallagene gode pa & rekruttere nye
medlemmer.

Bare hittil i ar har vi allerede fatt over 3 000 nye
medlemmer i september. Tallet for hele 2022 var 2
986, sa vi er pa god vei til en ny rekord.

Torr & sporre
Denviktigste er ogsa det enkleste: Vima tgrre d sporre,
pa lokallagets egne aktiviteter dpne mgter,
pargrendeskoler og pa stand.

Nasjonalforeningen Steinkjer demensforening
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gjorde akkurat det, og rekrutterte 119 nye medlemmer
i lgpet av tre dager pa Steinkjer-martnan. De hadde
en demens-appell, demensopera og stand med glade
frivillige.

Deter aktiviteter som rekruttere, sa det er viktig
a fortelle hva lokallagene kan tilby. En lokallagsbrosjyre
kan veere til god hjelp med det. Fylkeskontor kan bidra
med 4 tilrettelegge en brosjyre for lokallaget.

I hele 2023 er det halv pris for nye medlemmer,
sa benytt muligheten dette gir til & invitere nye inn i
lokallaget.

Det finnes ogsa gode tips pa medlemsnettet
(www.nasjonalforeningen.no/medlem), og
vervematriell & bestille i nettbutikken.

Lykke til med vervingen.



Fylkenes prisvinnere

FYLKESPRISER

Hvert ar kan fylkene dele ut bade folkehelsepris og demenspris. | ar deles
ut 12 folkehelsepriser og 14 demenspriser.

TEKST | LENE HAUGERUD

Vi lar Kari-Anne Vang for Akershus representere folkehelseprisen, og Inn pd tunet for Rogaland for demens-
prisen.

Fylkets folkehelsepris 2023
Folkehelseprisen gis blant annet til noen eller noe som

har hatt stor betydning for folkehelse og sosiale
forhold i sitt neermiljg. Vi gratulerer arets vinnere.

Agder: Bragdgya kystlag

Akershus: Kari-Anne Vang

Buskerud: Atle Magne Strandos

Finnmark: Hilde Wara

Innlandet: Lesja husflidslag

Mgre og Romsdal: Melland Forts Venner

Sogn og Fjordane: Friidrettsgruppe IL Modig
Vestfold og Telemark: Hamaren Aktivitetspark i
Fyresdal

@stfold: Bastad Idrettslag Skgyter

Nordland, Troms, Trgndelag og Rogaland deler
ut senere i hgst.

Fylkets demenspris 2023

Demensprisen skal ga til en «<hverdagshelt» som kan
vere en enkeltperson, en gruppe mennesker eller en
enhet som for eksempel en institusjon, et dagsenter
eller en avdeling. Vi gratulerer drets vinnere.

Agder: Nils Kloster A/S Power

Akershus: Birgit Stgverud

Buskerud: Dagsenteret Skavangertun
Finnmark: Bjgrnar Halvari og An-Magritt Rypdal
Sveen

Hordaland: Teatergaten cafe

Innlandet: Tove Schjgrlien

Mgre og Romsdal: Rauma helsehus

Oslo: Oslo Museum

Rogaland: Inn pa tunet

Troms: Karin Hansen

Tr¢ndelag: Anna Maria og Karl Laugsand
Vestfold og Telemark: Tanke Aktivitetssenter
@stfold: Wenche Nilsen

Sogn og Fjordane deler ut senere i hgst.
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DEMENSAKSJONEN

Takk for hjelpen!

| ar, som tidligere, har tusenvis av b@ssebaerere
| alle aldre veert ute og samlet inn penger til

forskning pa demens.

For mange lokallag er dette blitt en tradisjon, for noen
var dette fgrste gangen lokallaget hadde en
bgsseaksjon.

Mange muligheter

Deter spennende & se variasjonene i aktivitetene rundt
omkring i landet nar det gjelder a samle inn penger.
Det har vert apne mgter, konserter, stands,
bgsseaksjoner, salg, bingo og mye mer.

Som eksempler kan nevnes at flere bibliotek, som
i Kongsberg og Valle, har arrangert markering av
Alzheimerdagen.

I Lillestrgm gikk arets inntekter fra Lillemost-
prosjektet til den lokale demensforeningen. Lillemost
er en eplemost som produseres lokalt i Lillestrgm,
med epler fra lokale hager, hvor de plukker epler for
folk som ikke rekker & hgste selv.

Alexander Eliassen, sgnn av Jan Runar fra
Demenskoret, lgp Oslo Maraton for demenssaken og
samlet inn over 600 000 kroner.

Den norske Liverpool supportklubben har stilt
opp som bgssebearere flere steder i landet.

Innsats for andre

Aldri fgr har vel s& mange klasser med valgfaget
Innsats for andre veert aktive under Demensaksjonen!
Nasjonalforeningen Steinkjer demensforening har
for eksempel blitt kontaktet av sa mange klasser at de
til slutt matte si nei fordi de verken hadde nok materiell
eller kapasitet!
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Ikke fatt gitt din
gave?

Vipps til
2216

Synlighet

Det har ogsa vert mye synlighet i medier. Mange
lokallag har fatt oppslag i sine lokalaviser, med fine
bilder avrgdkledde damer og herrer. Mange pargrende
og personer med demens har stilt opp til intervjuer i
ukeblader, aviser og tv.

Oppgjerene tikker inn og vi har stor tro pa et godt
resultat, kanskje vi nar arets mal med syv millioner?
Det endelige resultatet kommer i slutten av aret.

— Hjertelig takk til alle som har stilt som
bgssebarere, bade vare frivillige og de mange elevene
med valgfaget Innsats for andre, sier Mina Gerhardsen,
generalsekreter i Nasjonalforeningen.

— Og takk til alle som har stgttet aksjonen og
bidratt til forskning og lokalt demensarbeid. Bare

forskning kan stoppe demens.

Basser og vester klar til hentin pé skolene i
Hustadvika kommune.



DEMENSLINJEN
-~

223120040 €

E-post:
demenslinjen@nasjonalforeningen.no

HJERTELINJEN

223120050

E-post:
hjertelinjen@nasjonalforeningen.no

Nasjonalforeningens Demenslinje er et tilbud til alle som @nsker a snakke
om demens. Vi lytter, informerer og veileder i hvordan du kan fa hjelp
og statte. Linjen betjenes mandag til fredag 9-15 av helsepersonell med
taushetsplikt og kompetanse innen demensomsorg. Har du selv behov
for & snakke med noen, eller kjenner noen som kan ha nytte av a ringe
hit, ikke n@l med a ta kontakt eller a fortelle om tilbudet.

Delirium

Under et sykehusopphold for en tid tilbake ble far
veldig forvirret og sa ting som vi pargrende ikke sa.
Han er bra nd, men er blitt mer glemsk og trenger
mer hjelp av hjemmesykepleien. Kan det skyldes
forvirringen?

Det du beskriver fra sykehuset kan ha vert en episode
med akutt forvirring, det man kaller delirium. Delirium
kan veere forarsaket av sykdom eller skader, som for
eksempel en vanlig infeksjon i urin- eller luftveiene,
influensa, korona, et brukket bein etter et fall, smerter,
pékjenning ved kirurgi eller ugunstig pavirkning av
medisiner. Den direkte drsaken til delirium er ikke
alltid apenbar. Alle kan fa delirium, avhengig av omfang
og type belastning. Men hoy alder, en sarbar hjerne og
demens, er de storste risikofaktorene og oker sjansen
betydelig.

Forskning viser at minst 20 til 25 prosent av alle eldre
sykehuspasienter far delirium i forbindelse med akutt
innleggelse i sykehus.

Delirium kommer raskt og gar vanligvis over i lopet
av fa dager. I noen tilfeller kan det vare over lengre tid.
Delirium er forskjellig fra demens, som utvikles gradvis
over méaneder og ar. Men selv et kortvarig tilfelle av
delirium oker risikoen for at serlig eldre personer med
en sarbar hjerne fungerer darligere etterpa.

Nasjonalforeningens Hjertelinje er et tilbud til alle som har sparsmal
om hjerte- og karsykdommer. Hjertelinjen er betjent av fagpersoner med
taushetsplikt og kompetanse om hjerte-og karsykdom. Vi svarer pa
sparsmal om sykdommene, medisiner, kosthold, trening, psykiske
reaksjoner og samliv. Hjertelinjen er betjent mandag til fredag fra kl.
10-14. Har du selv behov eller kjenner noen som kunne ha nytte av a
ringe hit, ikke ngl med a ta kontakt eller & fortelle om tilbudet.

Coxor

Jeg er en frisk mann pa 60 ar. Min nabo sier jeg
bor ha en medisin som heter Coxor hjemme i
tilfelle jeg skulle fa hjerteinfarkt. Bor jeg ha det?

Coxor er en medisin som inneholder det
blodfortynnende stoffet acetylsalisylsyre. Tar du
acetylsalisylsyre nar du far et hjerteinfarkt og venter
pamedisinsk hjelp, kan det redde ditt liv. Anbefalingen
er at de som er i risikogruppen, serlig de over 65 ar,
bor ha Coxor tilgjengelig, spesielt i situasjoner hvor
det kan ta lang tid fgr du far hjelp av helsepersonell
(for eksempel pa hytta). Duer 60 ar og frisk og dersom
du ikke har hjertesykdom i din familie (foreldre eller
sgsken) trenger du ikke ha Coxor.

Hemiballisme/hjerneslag
Min mor pa 80 ar har hatt et hjerneslag. |
epi-krisen star det at hun har hemiballisme. Hva

er det?

Hemiballisme er en sjelden form for ufrivillige
bevegelser som bestar i voldsomme svingende
bevegelser pa den ene siden avkroppen, oftest armene.
Hemiballisme opptrer oftest etter mindre hjerneslag.
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KOSTHOLD

INGREDIENSER
1 pakke bacon i biter
1lgk

1,5 - 2 kg sma tomater
Pepper
Sukker/honning
Basilikum

Oregano

Timian

Torket chiliflak

BAKGRUNN

Pa gya Fogn i Stavanger har Nasjonalforeningen Fogn Qya, med sine 350 innbyggere, er en tomatgy som
helselag en oppskrift pd en egen ’helselagssuppe’ - en star for 15% av landets totale produksjon av
tomatsuppe, som serveres nesten hver gang de har et tomater.

arrangement.

TOMATSUPPE -

FRA NASJONALFORENINGEN FOGN HELSELAG

4 personer
FRAMGANGSMATE
v’ Stek bacon i biter i gryta v" Smak til med salt, pepper, litt sukker/honning
v' Hai grovhakket lgk v Tailitt friske urter — basilikum, oregano, timian
v Dette blandes - litt brun skorpe pa bacon — etter gnske
v/ Haitomatene v’ Bittelitt chiliflak, tgrket
v Ta av skallet hvis du bruker store tomater v Fyll eventuelt pa med litt vann
v’ Skal koke leeenge pa svak varme 1-2-3 timer v Kan rundes av med en flgteskvett
v Rgr innimellom - fjern skinn hvis ngdvendig
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- Redd for a glemme at jeg elsker

Hun gver pa a si «jeg

~ elsker deg» til sine
: barn, av frykt for a
‘ glemme at hun gjor
" nettopp det. Alderdom
er den stgrste
risikofaktoren for
demens, men sykdommen kan ogsa ramme yngre.
Nar hun Igper, setter hun opp farten til hun far
blodsmak i munnen. I de gyeblikkene kan hun glemme
athunhardemens. Ellers er diagnosen der hele tiden
for Catharina (57). P4 en samling for nordiske
demensorganisasjoner fortalte hun apent om den

enorme fortvilelsen ved a fa en alzheimerdiagnose.

«Jeg vil veere interessant for mine venner. Uten mitt
intellekt, hvem er jeg da?»

Catharina har to voksne barn som har flyttet
hjemmefra. Hennes stgrste frykt er at sykdommen
skal gjgre athun glemmer at hun elsker dem. «Jeg sier
til mine barn «elskede» og at jeg elsker dem, og jeg
gver pa a sidet, sa jeg ikke skal glemme det,» sier hun.

Les mer pd bloggen til generalsekreteer Mina
Gerhardsen.

nasjonalforeningen.no/minablogg

GA MED 0SS

Gaturer i Steinkjer

Foto: Privat

Annenhver mandag arrangerer
Nasjonalforeningen Steinkjer
demensforening gaturer. Starten gar
fra Poppellunden, med ulike stier, og
kaftekosidet fri med gode samtaler.
Er veret darlig, inntas kaffen pa
Telthuset med sang og musikk.

Har dere et bilde der ditt lokallag
gar tur? Her er din mulighet til &
dele. Send bilde og litt tekst til:
redaksjonen@nasjonalforeningen.
no
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MEDLEMSNYTT

Webinar med Kim Wigaard - syng
med oss

HER FINNER DU MEDLEMSNETTET

www.nasjonalforeningen.no/medlem

HER FINNER DU NETTBUTIKKEN
https:/butikk.nasjonalforeningen.no/

Opplaringshelg - likepersoner

Vil du bruke din erfaring som pargrende til a hjelpe
andre? Ny oppleringshelg for likepersoner arrangeres
siste helgen i januar 2024 pad Thon Hotell Arena,
Lillestrgm.

Alle nzre pargrende som har levd med demens i
familien, ogkjenner at de vil bruke denne erfaringen
til 2 hjelpe andre, kan bli likeperson.

Oppleringshelgen er gratis. Kontakt
Demenslinjen pa 23 12 00 40 eller send mail til:
demenslinjen@nasjonalforeningen.no for mer
informasjon, samtale og pamelding.
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Velkommen til foredrag med Kim Wigaard! Kim vil
snakke om driften avdemenskor, gi praktiske rad om
sang og stemmebruk, og snakke om sang og musikk
for personer med demens.

Han er utdannet sanger og har jobbet som
vokalcoach, artist og dirigent i en arrekke. Na er han
i gang med sesong to av Demenskoret! Kim dirigerer
Demenskoret, i regi av Nasjonalforeningen Oslo
demensforening, ukentlig.

Som en del av Syng med oss, gnsker vi a gi
registrerte lokallag tilbud om faglig pafyll. Bli med pa
det fgrste Syng med oss-webinaret denne hgsten.

Meld dere gjerne som aktivitetsledere til theg@
nasjonalforeningen.no.

FOLG OSS PA INSTAGRAM

(9

Gjor som over 7 000 andre, og
folg oss pa Instagram

@nasjonalforeningen

Kursdeltagenre fra 2023.



Husker du da...? Minner fra 1950- og
60-tallet

Denne boka er en skattkiste for alle som var unge pa
denne tiden. Her kan du hente frem minner gjennom
bilder, fakta, historier, sma anekdoter, musikk og
filmklipp.

A fa hjelp til & vekke assosiasjoner og hente frem
minner er viktig for & kunne fortelle hvem man er.
Dette er spesielt viktig for personer med demens.

Bokataler a blibladd i, enten alene eller sammen
med en annen. Den er fin a bruke i erindringsarbeid
i grupper eller en til en. Boka gir gode tips til musikk
fra stremmetjenesten Spotify, filmklipp fra Youtube
og tekster til opplesning.

VI GRATULERER

MEDLEMSNYTT

Boka koster 300 kroner, og kan bestilles fra
nettbutikken; https://butikk.nasjonalforeningen.no/

Gjor som over 42 000 andre,
felg Nasjonalforeningen for
folkehelsen pa Facebook!

# Nasjonalforeningen Steien
helselag 120 ar

@ Nasjonalforeningen Lyngdal
helselag 115 ar

@ Nasjonalforeningen Helselaget
Liv 110 ar

# Nasjonalforeningen @yslebo
helselag 110 ar

@ Nasjonalforeningen Austevoll
helselag 110 ar

@ Nasjonalforeningen Valestrand
helselag 110 ar

@ Nasjonalforeningen Jassund
og Bjugn helselag 110 ar

@ Nasjonalforeningen Sorli
helselag 110 ar

# Nasjonalforeningen Lensvik
helselag 105 ar

@ Nasjonalforeningen Grindheim
helselag 100 ar

@ Nasjonalforeningen Hurdal ¢
helselag 95 &r

# Nasjonalforeningen Herringen
helselag 85 ar

# Nasjonalforeningen Aase
helselag 85 ar

@ Nasjonalforeningen Eidsdal
helselag 40 ar

@ Nasjonalforeningen Grue
demensforening 30 ar

@ Nasjonalforeningen Halden
demensforening 25 ar

@ Nasjonalforeningen Indre
@stfold demensforening 25 ar
@ Nasjonalforeningen Sandnes
demensforening 25 ar

¢ Nasjonalforeningen Vaga
demensforening 25 ar

@ Nasjonalforeningen Levanger
og Verdal demensforening 25 ar
@ Nasjonalforeningen
Nordhordland demensforening
20 ar

@ Nasjonalforeningen
Randaberg demensforening

15 ar

4 Nasjonalforeningen Valer og
Asnes demensforening 10 ar

@ Nasjonalforeningen Berlevag
demensforening 5 ar

Gjer oss synlige ved 4 like,

dele og kommentere.

KALENDER

¢ OKTOBER

Uke 43/44: Nyhetsbrev
tillitsvalgte

31. oktober: Arets verve-
konkurranse avsluttes

¢ NOVEMBER
Uke 47: Nyhetsbrev tillitsvalgte

¢ DESEMBER

15. desember: Frist for
ferdigmelding studietiltak
Uke 49: Nyhetsbrev til
medlemmer

Uke 50: Frist bidrag til
medlemsblad nr. 12024
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LANDET RUNDT

Lek med oss!

Nasjonalforeningen Alvdal Helselag besgkte en
svert aktiv gjeng i gymsalen i Plassen barnehage,
og serverte boller saft og kaffe etter etimponerende
energiforbruk hos bade store og sma! De minste
fikk Nasjonalforeningens buff som en liten gave til
de som kanskje i framtida vil bidra i frivilligheten.

Fagernes i 100 ar

Nasjonalforeningen Fagernes helselag feiret 100
ar med flotte gjester og fine taler. Gratulerer.

Varfeste i Oppstrinda

o=

Nasjonalforeningen Oppstrinda helselag arrangte

varfest, med allsang, kaffe, kaker og aresalg.
Dermed fikk bade hjertet, hjernen og sjelen pafyll.

Hardhausen

Nasjonalforeningen Jgsneset helselag har arrangert

Hardhausen for femtende gang pa rad. Hardausen
bestar av alle de fire hgyeste toppene pa J@sneset.
Iarvar det tre som hadde gatt alle turene og 14 som
gikk for fgrste gang.



Blekkspruten Roald

Det har blitt heklet mange Roald— — er over
sommeren. Her er et lass fra Innlandet, som ble
delt ut til Lgten, Stange og Hamar.

LANDET RUNDT

Gutta koker grot

—

Fem gutter pa 10.trinn pa Gloppen ungdomsskule
har arbeidslivsfag. Fordi mange elever ikke spiser
frokost fgr skolen, har de tatt pa seg a lage havregret
hver fredag! De vil utvide med frukt og grgnt, som
na er mulig med stgtte fra Nasjonalforeningen
Gloppen helselag.

Sterk og stadig, stol og stadig

e -

11993 ble det reist en bauta i Bardal for d hedre det
arbeidet som har blitt gjort opp gjennom arene, i

kampen mot tuberkulose og for a bedre den
generelle folkehelsen. Fgrste mgte i Bardal helselag
ble avholdt februar 1926. Torsdag 27. juli 2023
markerte Bardal helselag at det i ar er 30 ar siden
de fikk reist bautaen.

Dataklubb

e,
(LSS

Nasjonalforeningen Ombo helselag har en egen
dataklubb som mgtes annenhver i uka pa
grendahusloftet. De far god veiledning av Asjen
Mensink.

Send inn tekst og bilder til: Nasjonalforeningen for folkehelsen, Postboks 7139 Majorstuen, 0307 Oslo eller redaksjonen@nasjonalforeningen.no



Kun forskning kan stoppe demens
-og din hjelp gjer en forskjell

Det er hap i dagens forskning, og som fast
manedlig giver er du en viktig bidragsyter.
Med din hjelp far vi ny behandling raskere,
og en vakker dag en kur. Bli med pa laget i dag!

Send sms
HAP til 2216

Flere nyheter om framskritt og bidra med
innen demensforskningen 200 kr hver
er med & gi hap om at vi skal maned pa giro
klare & finne en kur. Forskning eller AvtaleGiro
tar tid, men med din hjelp
som fast giver vil vi komme
dit enda raskere.

Nasjonalforeningen o . °
,[J,, f0|kehe|segn @nsker du a gi et hgyere belgp eller har spgrsmal,

kan du ta kontakt med oss pa 23 12 00 0O eller
9 fastgiver@nasjonalforeningen.no
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