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Reumatikerkontakten 2 2026

Medlemstidning for reumatiker i Stockholms
lan, utgiven av distriktet. Utkommer med fyra
nummer per ar. Redaktionen forbehaller sig
ratten att redigera allt insant material och fran-
tar sig ansvar for eventuella annonsprodukter.
Citera oss garna, men ange ursprunget!
Tidningen ar tryckt pa AMO-TRYCK AB.
Upplagan trycks i 5 850 ex.

Ansvarig Utgivare, Redaktor och Layout
Ingvor Thorén: reumakontakten@gmail.com

Redaktion
Linda Nordqvist: linda@reumatiker.net

Ingvor Thorén: reumakontakten@gmail.com
Gunnel Jonsson: gunnelajonsson43@gmail.com
Gunilla Zika Ahlberg: zikagunilla@gmail.com

Valkommen med bidrag, garna bilder.
OBS!
Skicka dem framst via e-post i originalskick!

Styrelsen

Ordinarie:

Ordférande Carina Forsberg
Kassor Monica Rosenblom
Ledamot Ingvor Thorén
Ledamot Mia Thegel
Ledamot Gunilla Zika Ahlberg
Ledamot Ingela Sandstrom
Kansliet

Linda Nordqvist linda@reumatiker.net

Amir Navidi amir.navidi@reumatiker.net
Kansliet har telefontid: Man - Tor 09.30 - 11.30
Lunchstangt 12.00 - 13.00.

Kavallerivdagen 24, 3tr

174 58 Sundbyberg

Tel: 08-30 42 00.

E-mail: info@reumatiker.net

Hemsida: sthim.reumatiker.se

Omslagsbild: Filip Lundahl

Smatexter och bilder i tidningen hdmtade bl a fran
Reumatikerforbundets hemsida samt egna Al-
genererade bilder.
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Kanslipersonal

Kanslipersonalen som ni moter via telefon eller mejl ar:

Amir Navidi, administrator

Ekonomiskt ansvarig.

Ansvarig for bassangverksamheten.

Till Amir hér du som medlem och forenings-
representant av dig om du har frdgor som ror
ekonomi samt allt som ror bassangtraningen.
Allt frén kodlas, tider, fakturor etc. kan Amir
hjalpa dig med.

Linda Nordqvist, kanslichef

Ansvarig for intressepolitiskt paverkans-arbete
gentemot Region Stockholm.
Sammankallande for aktiviteter som stottar
och servar lokalforeningarna.

Samordnare for distriktets patientskole-infor-
matorer.

Ansvarig for externa kontakter och sam-arbet-
spartners till distriktet.

Ledare

Tillsammans gor vi skillnad

Nar ett nytt verksamhetsar har rullat i gang ar det svart
att inte stanna upp en stund och téanka pa vad var organi-
sation faktiskt betyder. For manga av oss handlar Reu-
matikerdistriktet inte bara om en férening. Det handlar
om gemenskap, igenkanning och om att mota manniskor
som verkligen forstar hur livet med en reumatisk sjuk-
dom kan vara.

Reumatikerdistriktet har nyligen haft sitt arsmote. Vi
summerade foregaende ar som blev tufft ekonomiskt,
men positivt i paverkansarbete och gemensamma ak-
tiviteter. Ett ar da vi visade att vi ar en organisation att
rakna med for medlemmar. Vi vdlkomnade manga nya,
gammal som ung, till vart distrikt med tio starka och hart
arbetande lokalforeningar.

Detvaxande medlemsantalet har fortsatt i positivanda
under nya aret. Vi ar just nu drygt 6 100 medlemmar i Re-
umatikerdistriktet i Stockholms lan. Oerhért gladjande!

| vara féreningar mots manniskor i olika aldrar och
med olika erfarenheter, men med nagot viktigt gemen-
samt. Vivet hur det ar nar kroppen inte alltid samarbetar.
Vivet hur mycket ratt stod, ratt kunskap och ratt rehabili-
tering kan betyda i vardagen. Och vi vet hur vardefullt det
ar att kunna prata med nagon som forstar utan att man
behover forklara allt fran bérjan.

Medlemmar traffas pa moten, aktiviteter, studiebesok
och samtal. Engagemanget i vara foreningar &r stort.
Ideella krafter lagger ner tid, energi och omtanke for att
skapa verksamhet som gor verklig skillnad for andra.

Det ar latt att ta det for givet, men utan er skulle var or-
ganisation inte finnas. Alla som ordnar aktiviteter, leder
bassangtraning, sitter i styrelser, planerar moten eller
bara kommer och deltar bidrar till nagot storre. Ni skapar
gemenskap och gor det mojligt for fler att kanna sig min-
dre ensamma i sin sjukdom.

Samtidigt vet vi att utmaningarna finns dar. Att leva
med en kronisk sjukdom kan innebadra bade smarta, trott-
het och frustration 6ver en vard som inte alltid racker till.
Just darfor ar var gemenskap sa viktig. Tillsammans kan
vi stotta varandra, dela erfarenheter och ocksa fortsatta
paverka samhallet sa att varden blir battre.

Valdret ger oss en majlighet att gora vara roster horda.
Ju fler vi @r som berdttar om behovet av rehabilitering,
god och néra vard, tidigare diagnos - desto svarare blir
det attignorera fragorna.

Under aret kommer vi pa Reumatikerdistriktet att
fortsatta arbeta for battre rehabilitering och battre villkor
for personer med reumatisk sjukdom i Region Stock-
holm.

Men minst lika viktigt ar allt det som hander i vara
foreningar: motena, aktiviteterna och samtalen mellan
manniskor.

Det dr dar var organisation lever pa riktigt.
Tack for ert engagemang och for att ni aren del av Reu-
matikerdistriktet i Stockholms lan.

Styrelsen for Reumatikerdistriktet i Stockholms lan har
tagit beslut att hoja terminsavgiften for bassangrehab-
iliteringen infor hostterminen 2026.
Hojningen beror pa att Reumatikerdistriktet gar med
ett underskott i verksamheten, trots en liten hojning av
verksamhetsbidraget fran Region Stockholm, som gar
till bassangrehabiliteringen. Bidraget racker dock langt
ifran till att betala bassénghyror, arvoderade fysio-
terapeuter och administrativa kostnader.
Reumatikerdistriktet vill fortsatta driva denna skon-
samma rehabilitering som ger 6ver 600 medlemmaren
halsoeffekt under 35 veckor per ar.

Hojning av terminsavgiften for bassangverksamheten

De andrade terminsavgifterna blir:
1 500 kronor for hostterminen och 2 000 kronor for
varterminen.

Trots hojningen hamnar kostnaden pa en niva som
ar jamférbar med liknande typ av fysisk aktivitet inom
regionens egen regi.

Styrelsen hoppas kunna bibehalla de 6kade termins-
avgifterna under flera ar framover.

/Styrelsen
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Dags att soka till distriktets

bassangrehabilitering for hosten

2026 och varen 2027

Vill du vara med i distriktets bassangrehabilitering ar det
nu dags att ansoka till kommande bassanggrupper for
hostterminen 2026 och varterminen 2027.
Ansokan gors skriftligt antingen pa talongen till hoger, el-
ler via e-post: info@reumatiker.net
Ansokan ska vara kansliet tillhanda senast 15 maj.

I slutet av juni far du besked om vilken bassanggrupp
du placerats i. Om du inte erbjudits plats hamnar du au-
tomatiskt pa kélistan till den bassang du sokt till.

Forvarvsarbetande och ideellt arbetande inom Reu-
matikerdistriktet har fortur.

Ansokningar som inkommer senast 15 maj prioriteras.
Dérefter tas ansokningar emot l6pande i man av plats.
Ytterligare information lamnas av kansliet pa tel.

08-30 42 00. Besok aven var hemsida:
https://sthlm.reumatiker.se/om-oss/bassangtraning-1

Terminsavgiften ar foljande for medlemmar i Reuma-
tikerforbundet: Hostterminen 1500:- och varterminen
2000:-. Hostterminen: Startar vecka 35 och slutarvecka
50. Varterminen: Startar vecka 3 och slutar vecka 23.
Start- och avslutningsvecka kan variera p g a helgdagar.

Distriktets bassdanggrupper:

Hammarby Sjostad, Vattenhuset
Tisdag kl. 17.00, 17.30 och 18.00

Haninge Rehab, Handens VC
Tisdag kl. 17.00, 17.30 och 18.00

Kungsholmen, Trampoolin
Torsdag kl. 13.00, 13.30, 14.00 och 14.30

Nacka sjukhus
Onsdagkl. 17.15, 17.45 och 18.15

Norrtilje, Roslagens omsorg och service
Mandagar kl. 17.00 och 17.30
Torsdagar kl. 18.00 och 18.30.

Norrtull, Vattenhuset
Tisdag kl. 13.00 och 13.30

Rosenlunds sjukhus
Tisdag kl. 13.00, 13.30 och 14.00
Tisdag kl. 18.00, 18.30 och 19.00

Sickla, Vattenhuset
Mandag kl. 13.00 och 13.30
Mandag kl. 17.00 och 17.30

Solna, Rehab nordvast Hallen
Tisdag kl. 18.00 och 18.30
Onsdag kl. 18.00, och 18.30
Torsdag kl. 18.00 och 18.30

Sodertalje - Saltskog, Vattenhuset
Mandag kl. 17.00 och 17.30

Tyreso, Vattenhuset
Torsdag kl. 17.00 och 17.30

Taby, Rehab nordost
Mandag kl. 16.05, 16.35 och 17.05
Torsdag kl. 16.00 och 16.30

Vallentuna rehab
Onsdag kl. 18.00 och 18.30

Vasby Rehab
Mandagkl. 17.30
Onsdagkl. 17.30 och 18.00

Akersberga rehab AktivaRe
Torsdag kl. 18.20

Ostermalm, Vattenhuset
Torsdagar kl. 18.00, 18.30 och 19.00

Talongen sands till:

Reumatikerdistriktet i Stockholms lan

Kavallerivagen 24, 3 tr
174 58 Sundbyberg
Eller via E-post: info@reumatiker.net
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Installda bad meddelas via SMS, vanligen uppge mobilnr om det ar mojligt.
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Forvarvsarbetande: JA  NEJ Ideellt arbetande inom distriktet: JA NEJ

Jag onskar delta i bassangtraning:

DI ETESS ool I OO S

DRI ... 5. . e ceenisteeone s it s aeesnacacsnene o oo fo dnesari b e oot ARSI HNURUIPIPPRI ... ..

(skriv garna fler alternativ pa dnskemal om tid och plats)

Fér att skydda din integritet foljer Reumatikerdistriktet Dataskyddsforordningen.

De uppgifter du uppger sGsom personnummer, namn, adress, e-postadress och eventuell diagnos samt évrig information,
lagras och endast ett fatal personer med sérskild behérighet har tillgéng till den informationen. Din e-postadress anvénds
for att lopande informera dig om Reumatikerdistriktet samt for utskick av enkdter.

Vill du ha mer information. Ring 08-30 42 00 eller mejla info@reumatiker.net.

Vill du veta mer om Dataskyddsférordningen sé besék gdrna www.datainspektionen.se.
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Regionvalet i Stockholm ﬁ
13 september 2026

Glom inte regionvalet

Den 13 september 2026 gadr Sverige till val
for att utse representanter till riksdag,
region- och kommunfullmdktige.

Medan riksdagsvalet ofta far storst upp-
mdrksamhet vill vi rikta stralkastarljuset
motdetsomiblandkallas “detbortglomda
valet” - regionvalet.

I Region Stockholm fattas beslut som di-
rekt pdverkar invanarnas vardag, fran
sjukvard till kollektivtrafik.

6 Reumatikerkontakten 2-26
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Det bortglomda valet - darfor dr regionvalet 2026
avgorande

Regionen ansvarar for vard, kollektivtrafik och stora in-
vesteringar, och hanterar samtidigt skattemedel for att
mota behoven hos en vaxande befolkning. Prognoser
pekar pa att upp till 3,4 miljoner manniskor kan bo i Stock-
holms l@n ar 2050. Darfor blir regionvalet avgorande for
hur framtidens vard, infrastruktur och samhallsservice
ska utformas.

Tillgdnglighet i fokus infor valet

Under ett seminarium hos Funktionsratt Stockholms
lan tidigare i ar, med temat regionvalet, deltog repres-
en-tanter fran Valmyndigheten. De informerade om hur
de arbetar med att gora valet tillgangligt for alla. Myn-
digheten samarbetar bland annat med funktionsratts-
organisationer for att sakerstalla att alla valjare kan delta
utan att kompromissa med valhemligheten.

Bland de viktigaste atgarderna finns att:

« Valinformation ska finnas bade digitalt och fysiskt, ex-
empelvis pa teckensprak, i lattlast form och i punkt-
skrift.

+ Vallokaler ska vara tillgangliga och erbjuda stod och
hjalpmedel.

+ RoOstningsforfarandet ska anpassas efter olika behov,
med exempelvis valbas i olika h6jd och méjlighet att
fa hjalp av rostmottagare med tystnadsplikt.

For den som inte kan ta sig till en vallokal finns alterna-
tiv som ambulerande réstmottagning eller budrostning.
Dessutom erbjuds fortidsrostning for den som inte kan
rosta pa valdagen.

Fyra skal att rosta i regionvalet

Att deltairegionvalet ar ett konkret satt att paverka vik-
tiga samhallsfragor. Har ar nagra av de mest avgorande
omradena:

» Sjukvarden
Regionen styr 6ver sjukhus, vardcentraler och akut-
mottagningar. Valresultatet paverkar vardkvalitet,
vantetider och arbetsvillkor for vardpersonal.

» Kollektivtrafiken
Tunnelbana, bussar, pendeltag och sparvagnar, allt
detta ligger under regionens ansvar. Din rost kan
paverka biljettpriser, linjer och hur ofta trafiken gar.

» Regional utveckling
Stora infrastruktursatsningar och miljobeslut formas
pa regional niva och paverkar hur Stockholmsomra-
det utvecklas.

» Demokratiskt ansvar

Genom att rosta ar du med och avgor vilka politiker

som ska fatta beslut om resurser och prioriteringar i din

narmiljo.

Ett val som formar vardagen

Regionfullmaktige i Stockholm beslutar om en budget
pa tiotals miljarder kronor. Det gor regionvalet till ett av
de mest inflytelserika besluten for invanarnas vardag,
trots att det ofta hamnar i skuggan av rikspolitiken.

Med valet 2026 runt hérnet hoppas vi pa Reumatiker-
distriktet i Stockholms lén att fler ska fa upp 6gonen for
regionens betydelse. For i slutdndan handlar det om
nagot sa konkret som vard nar du behdver den och en
fungerande resa till jobbet varje dag.

I slutet av maj bjuder Reumatikerdistriktet tillsam-
mans med fyra andra patientorganisationer in alla
regionpartier till ett panelsamtal om hjalpmedel och
fardtjanst. Hall utkik pa var Facebooksida och hem-
sida for mer information.

Guidning for att veta mer om valet, tillganglig rostning
med mera hittar du har:

Valmyndigheten

https://val.se

Regeringen

https://regeringen.se

Lansstyrelsen

https://lansstyrelsen.se

Text: Linda Nordqvist

Kontakten tipsar!

Funktionsrattspodden

Funktionsratt Stockholms lan har en poddcast sedan
maj 2020. | varje avsnitt bjuder man in en gast fran
de 45 medlemsforeningarna som finns inom lans-
foreningen.

Tanken ar att na ut med intressepolitiska fragor. Med
podden vill Funktionsratt sprida kunskap, informa-
tion och dela med sig av det viktiga arbete som alla
medlemsféreningar standigt har pa gang.

Podden hittar du har: https://funktionsrattstock-
holmslan.se/funktionsrattspodden/

Reumatikerkontakten 2-26 7
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Centrum for reumatologi jubilerar!

I maj 2016 tog Centrum fér reumatologi emot sin fors-
ta patient. Mycket har hant pa dessa 10 ar. Centrumet
flyttade fran Sabbatsbergs sjukhus till moderna loka-
ler pa Torsplan dar man ingar i Akademiskt specialist-
centrum som bestar av fyra vardenheter.

Forutom Centrum for reumatologi finns aven Cen-
trum for Diabetes, Centrum for neurologi och Cen-
trum for Obesitas.

Akademiskt specialistcentrum ar ett koncept for
universitetssjukvard utanfor akutsjukhusen. Dessu-
tom ingar en enhet for kliniska prévningar i 6ppen-
vard; Studieenheten Akademiskt specialistcentrum
(se mer info om SEDD).

Reumatikerdistriktet ar inbjudna att uppmarksamma
10-arsjubileumet i maj.

Studieenhetens deltagardatabas, SEDD

| dagslaget har cirka 3 000 personer registrerat sig i
SEDD - ett register som anvands for forsknings-
studier vid Studieenheten pa Akademiskt specialist-
centrum.

Anmal dig via Alltid oppet

Vill du vara med i SEDD kan du anmala dig via ap-
pen Alltid 6ppet eller genom att ringa och anmala
dig. Mer information, for frdgor och svar och for an-
malan:
https://www.akademisktspecialistcentrum.se/
vara-studier/studieenhetens-deltagardatabas-
sedd/

Hurra for Postkodlotteriet!

Ny lag om medicinskt ansvarig

for rehabilitering

Reumatikerforbundet har under flera ar, tillsammans med

andra intressenter, drivit frdgan att varje kommun i Sverige

ska ha en Medicinskt Ansvarig for Rehabilitering (MAR).

Riksdagen beslutade nyligen att det fran 1 juli blir obligatoriskt

for kommunerna att tillsdtta en MAR.

I Stockholms ldn har manga av kommunerna redan en MAR.

"Att lagen trdder i kraft dr ett stort framsteg for oss som drivit fragan och stdllt
krav pd en funktion i kommunerna som tar hand om och prioriterar rehabiliter-
ingen”, sager Lotta Hakansson, forbundsordforande.

Lagstiftningen betyder mycket, bade for de som tar ansvaret for rehabili-
teringen och for patienterna. Det ger ocksa forutsattningar i hela landet for en
mer jamlik rehabilitering for vara medlemmar.

| dag har bara halften av landets 290 kommuner en medicinskt ansvarig for
rehabilitering. Men i Stockholms lan, med sina 26 kommuner, ar tackningen
god. MAR-funktion ar etablerad i de flesta kommuner med ansvar for en till-
ganglig och fungerande rehabilitering. Personer som jobbar med MAR ar till
exempel legitimerad hélso- och sjukvardspersonal med specialkunskap inom
rehabilitering, oftast fysioterapeuter eller arbetsterapeuter.

Sa gott som alla personer som har behov av kommunal halso- och sjukvard
har ocksa behov av rehabilitering. Dessa personer har manga géanger en kom-
plex sjukdomsbild eller livslanga funktionsnedsattningar. En MAR sdkerstaller
tillgangligheten till en jamlik forebyggande och rehabiliterande insats av hog
kvalitet och med ratt kompetens.

Rehabilitering ar ofta helt avgorande for att reumatiker och andra kroniskt
sjuka ska kunna leva ett aktivt liv med en god livskvalitet. Den ska vara indivi-
duellt anpassad och kan till exempel bestd av teamrehabilitering pa sjukhus,
rehabilitering i varmvattenbasséng eller klimatvard. For manga yrkesverksam-
ma betyder rehabiliteringen en méjlighet att efter avslutade behandling kunna
aterga i arbete. En rehabiliteringsinsats leder ofta till en friskare individ och
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Tack vare stodet fran Svenska Postkodlotteriet kan vi ar-  tikerdistriktet i Stockholms lans bassanggrupp i Handen. sparar bade personligt lidande och samhallskostnader.
rangera en mangd aktiviteter dver hela landet som stéttar  Reumatikerforbundet far 7 miljoner kronoribasstod varje
och stérker personer som lever med reumatisk sjukdom  ar fran Postkodlotteriet.

- allt frdn varmvattentraning och stavgang till inspire- Pengar som bland annat anvands for att ge administra-
rande forelasningar och vardefull gemenskap med mum-  tivt stod till foreningarna.

sigt fika. Pa bilden syns medlemmar som deltar i Reuma-

Text: Gunnel Jonsson
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Vi soker fler patientinformatorer till

artrosskolor

Intresset for artrosskolor i Stockholms ldan okar och
allt fler rehabmottagningar hor av sig till oss for att
boka en patientinformator som endelav artrosskolan.
Darfor behover vi bli fler.

Patientinformatorens medverkan ar mycket uppskattad
inom varden och var ambition ar att vi ska finnas som en
resurs utanfor varden.

Att vara patientinformator ar ett stimulerande volon-
taruppdrag som innebar att du delar med dig av dina er-
farenheter av hur det ar att leva med artros och hur man
gor for att forbattra sin situation.

Utbildning

Innan du kan pabdrja ditt uppdrag genomgar du en ut-
bildning som halls av Reumatikerforbundet. Du far ocksa
stod av en erfaren patientinformator fran distriktet de tva
forsta gangerna du ar ute pa uppdrag - om du sa 6nskar.

Ersdttning

Du far 200 kronor per informationstillfalle och dess-
utom far du ersattning for kostnaderna for att ta dig till
och fran aktuell rehabmottagning. Antingen i form av
milersattning om du kor bil eller ersattning for SL-resa
mot inldmnande av biljett.

Later det hdr som nagot for dig?

Vill du veta mer om uppdraget ar du valkommen att
kontakta distriktets kontaktperson och patientinforma-
tor: Gunilla Zika Ahlberg, mobil: 072-0018009.

E-post: zikagunilla@gmail.com

Du behdvs och du ar efterlangtad!

/Styrelsen

Vi soker volontarer och resurspersoner till

var verksamhet

Vill du som dr medlem gora skillnad for personer med
reumatisk sjukdom i Stockholms lan?
Reumatikerdistriktet och foreningarna behover dig!

Vi sOker engagerade volontarer och resurspersoner
som vill bidra med sin tid, kunskap och erfarenhet.
Som volontar kan du dela med dig av din specialistkun-
skap eller praktiska erfarenheter och pa sa satt starka var
verksamhet och stotta andra medlemmar i vardagen.

Du hjalper till med allt fran medlemsaktiviteter, infor-
mationsinsatser och evenemang.

Som *volontér far du chansen att bidra med nagot av

foljande:

+ Dela med dig av din kompetens och erfarenhet till var
gemenskap.

+ Traffa andra engagerade medlemmar och bygga nat-
verk.

+ Vara med och utveckla aktiviteter som gor skillnad for
personer med reumatisk sjukdom.

+ Hjalpatill pa medlemsaktiviteter, informationsdagar
och event for allmanheten.

+ Bidratill att vara evenemang blir trygga, valorganis-
erade och roliga for alla deltagare.

+ Representera oss externt, till exempel i vantrum pa
reumatologmottagningar.

Ingen insats ar for liten, varje bidrag raknas!

Later det har uppdraget intressant for dig och vill du pro-
va pa? Kontakta oss pa distriktskansliet:
info@reumatiker.net och bli en viktig del av vart team!

Tillsammans kan vi gora Reumatikerdistriktet i Stock-
holms lan annu starkare och mer tillgangligt for alla som
lever med en reumatisk sjukdom.

*Ingen ekonomisk ersattning utgar vid volontarsarbete.
Men trevligt och roligt sallskap samt erfarenhetsutbyte
garanteras.

/Styrelsen

Reumatikerforbundet ar, genom sitt medlemskap i
Funktionsratt Sverige, ansluten till en samlingsfor-
sakring genom Folksam. Detta galler dven for distrikt
och foreningar. Samlingsforsakringen omfattar orga-
nisationens verksamhet och aven olycksfallsforsak-
ring for deltagare pa vag till, under och pa vag fran, en
av forening/distrikt anordnad aktivitet.

Olycksfallsforsakring

Medlemskap i Reumatikerforbundet &r inget krav
for att omfattas av forsakringen som galler deltagare,
dock kan forening/distrikt tillampa krav pa medlem-
skap for att kunna delta i en aktivitet (till exempel i
distrikets rehabilitering i varamvattenbassang).

Las mer om forsakringarna pa: https://www.folksam.
se/forbund/funktionsratt-sverige/organisationsfor-
sakring eller ring Folksam 0771-950 950.

Utbilda dig till forskningspartner

Reumatikerforbundet medverkar i inte mindre dn 98 forskningsprojekt

om reumatiska sjukdomar och forbundets bidrag till forskningen uppgick
under 2025 till 15 miljoner kronor. Som en viktig del i forskningsarbetet
utbildar forbundet forskningspartners som deltar med ett patientperspek-
tiv i forskningsprocessen. Ett utvecklande och spdnnande uppdrag!

Att vara en forskningspartner kan vara mycket givande
och det finns manga skal till att vilja engagera sig. Som
forskningspartner lar man sig valdigt mycket om reuma-
tiska sjukdomar och far en inblick i forskningen, vilket
manga uppskattar. Manga ser dven rollen som forsknings-
partner som en mojlighet att anvanda sin kunskap och
sina erfarenheter av att ha en reumatisk sjukdom. Det
gynnar forskningen och man bidrar till ett battre liv for
personer drabbade av reumatiska sjukdomar.

Vad innebar det att vara forskningspartner?
Personer med egen erfarenhet av reumatisk sjukdom
och som ar medlem i forbundet kan anmala intresse for

att bli forskningspartner. Om man blir utvald genomgar
man en grundutbildning som sedan foljs upp med l6p-
ande digitala fortbildningar (tva per ar) och deltagande i
ett natverk av forskningspartners.

Ar du intresserad av att bli forskningspartner?

Anmal dig har: https://reumatiker.se/forskning/forskn-
ingspartner/Engagera-dig-som-forskningspartner/in-
tresseanmalan-bli-forskningspartner

/Styrelsen
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Trafikinformation T-centralen Stockholm

Sedan mandagen den 2 mars pagar ett byte av rulltrap-
por pa T-centralen. Arbetet gors for att forlanga rulltrap-
pornas tekniska livslangd och 6kas deras driftsakerhet.
Arbetet berdknas paga fram till sommaren 2026.
Tunnelbanetrafiken paverkas inte av arbetet och ar-
beten som paverkar plattformen kommer att ske nattetid.

Har kan du ga i stallet

Aven om en rulltrappa i taget byts ut s& ar bada rull-
trapporna stillastaende under arbetets gang for att arbe-
tet ska kunna ske pa ett sdkert satt.

Under tiden som arbetet pagar kan du i stallet ga i den
stillastaende rulltrappan. Det finns dven en vanlig trappa
oppen bredvid rulltrapporna som ar fortsatt 6ppen och
som du fortsatt kan ga i.

Vilj annan uppgang

Uppgdngen mot Sergels torg behdver hallas 6ppen av
utrymningsskal. Samtidigt ar utrymmet begransat efter-
som arbetet innebar att delar av plattformen anvands till
lagring av material.

For att minska trangsel och sarskilt under rusningstid
uppmanas darfor resenarer att valja en annan utgang an
mot Sergels torg. Man kan aven till exempel ta sig till en
annan plattform och darifrdn gd ut mot Sergels torg.

Var beredd pa att det kan ta langre tid an vanligt for dig
att ta dig fran stationen under tiden som rulltrapporna
star stilla. Var darfor ute i god tid nar du ska resa.

Kdlla: www.sl.se
https://sl.se/aktuellt/trafikforandringar/fran-2-mars-
byte-av-rulltrappor-paverkar-resenaerer-pa-t-centralen

Vaccinera dig mot pneumokocker

Du som dir 65 ar eller dldre rekommenderas vaccination mot pneumokock-
er. Likasa du som dr yngre och ingdr i en medicinsk riskgrupp och ddrmed

har okad risk att bli allvarligt sjuk. For dig dr vaccinationen kostnadsfri

och den skyddar dig mot svdr sjukdom.

Pneumokocker &r bakterier som kan smitta bade barn
och vuxna. De ar den vanligaste orsaken till bland annat
lunginflammation, 6roninflammation och hjarnhinnein-
flammation.

Du kan vaccinera dig mot pneumokocker nar som helst
under aret och det racker att vaccinera dig en gang for
att fa ett [angvarigt skydd. Boka tid kan du gora antingen
via appen eller webbsidan alltidoppet.nu eller genom

12 Reumatikerkontakten 2-26

»

att kontakta din vérdcentna_w: gar ocksa boka tid pa
en vaccinationsmottagning, som ibland &ven har drop-
in-tider.

Pa 1177.se finns information om pneumokocker och
om vaccinationen: Vaccination mot pneumokocker -
1177

P3 1177.se hittar du ocksa kontaktuppgifter till vard-
centraler och vaccinatérer: Hitta vard - 1177

Blossom blir Reumatikerforbundets
nya ansikte

Traningsprofilen Blossom Tainton staller upp med sin
personliga berattelse i Reumatikerforbundets kom-
mande annonskampanjer.

Kampanjen syftar till att sprida insikten att reumatiska
sjukdomar kan drabba alla, oavsett alder eller kon. Tex-
ten i annonsen utgar fran vad Blossom sjalv berattar.

En hornsten i kampanjen ar en film dar Blossom berat-
tar med egna ord och till egna bilder fran hennes liv om

hur hennes reumatiska sjukdom paverkat henne. Filmen
finns i tva varianter, en som uppmanar till att skanka till
forskningen och en som uppmanar till att bli medlem.

Sprid garna filmerna bland slakt, vanner och bekanta.

Las hennes berattelse har:
https://reumatiker.se/blogg/hej-dar-blossom-tainton

och verkar for att [6sa reumatismens gata.

Stod oss - Bli medlem!

Las mer pa reumatiker.se

Vi skapar forutsattningar for ett bra liv for alla reumatiker

Ett bra liv for alla reumatiker O

~
O O
A~ A

Reumatiker
forbundet
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Foredrag om fallprevention

Flera av vara medlemmar ar radda for att falla av olika
anledningar. Manga ar aldre, flera har proteser i hofter
och knén, andra lider av osteoporos (dvs benskorhet).

Reumatiker drabbas ofta av osteoporos eftersom man
far mycket kortison, vilket bidrar till att benstommen
blir skor. Kunskap om hur man undviker fallolyckor och
tips om hur man pa basta sétt tar sig upp om olyckan ar
framme ar darfor mycket vardefull.

| syfte att formedla den kunskapen bjod Reumatiker-
foreningen Haninge-Tyres6 i samverkan med ABF
Soédertorn in arbetsterapeuten Sofia Biderholt och sjuk-
gymnasten Anna Skaring fran Saker Senior till ett fore-
drag. Det blev ett valbesok arrangemang dar vi fick ma-
nga rad och tips fran tva inspirerande foredragshallare.

Anna och Sofia fran Sédker Senior, vdra skyddsénglar.

Hur gor du da for att forebygga fallolyckor? En god idé
ar att se 6ver din hemmiljo. Skaffa en duschstol till ditt
badrum, se till sd att du inte har tranga passager i din
bostad och ta bort mattor som kan utgéra en fallrisk.
Forsok att inte ha 6verbelamrade ytor. Ett bra tips ar att
skaffa inneskor med anti-halksula. Skulle du behova ta
ner ndgot som star hogst upp i ett vaggskap, anvand da
en hushallsstege och se gérna till sa att du inte dr ensam
hemma nar du ska ga upp pa stegen.

14 Reumatikerkontakten 2-26

Deltagarna fick prova pé évningar som stédrker musklerna i
vader, fram- och baksida av lGr samt sétesmusklerna. Ovni-
ngarna kan du géra hemma varje dag - och de gor skillnad!

=

Deltagarna var engagerade och kom med mdnga bra tips
pd vad man ska tdnka pd fér att férhindra skador vid fall. En
dam har alltid en cykelhjélm pa sig ndr hon kliver upp pd en
hushallsstege och en annan dam ldgger alltid mobilen pd
toastolen nér hon duschar.

For att undvika fallolyckor utomhus ar det viktigt med
stabila skor. Ett annat tips @r att du har gdngstavar nar du
gar. Titta var du gar och var forsiktig!

Det allra viktigaste ar att starka dina muskler. Ju starka-
re du ar desto battre balans far du och desto battre kla-
rar du en fallolycka. Vi blir alla dldre och vi kommer alla
att ramla nagon gdng men den som har starka muskler
har betydligt battre forutsattningar for att klara ett fall
utan att skada sig. Tyvarr racker det inte med att prome-
nera for att starka ben- och satesmuskler. Dessa muskler
starker du endast genom regelbunden riktad styrketran-
ing. Vill du inte g& pa gym sa kan du trdna hemma. Ar du
stark i dina muskler kan du ha ett sjalvstandigt och aktivt
liv[dngt uppi aldrarna.

Faktaruta

Benskorhet eller osteoporos ar en folksjukdom som
drabbar varannan kvinna och var fjarde man under
livet. Benskorhet orsakar framfor allt stort lidande
men ocksa stora vardkostnader. Varje ar drabbas
runt 19 000 stockholmare av osteoporosfrakturer och
vardkostnaderna uppgar till minst tre miljarder kro-
nor.

Sofia demonstrerade hur man tar sig upp fran en fallolycka
ddringenting har brutits. Tipset dr att ldgga sig pa sidan,
stodja sig pd en arm och sedan forséka att ta sig till exem-
pelvis en stol eller bord sé att man kan dra sig upp. Om du dér
skadad behdver du hjélp att ta dig upp.

Text och foto: Gunilla Zika Ahlberg

Vi kampar for dig!

Rehabilitering for alla, jamlik vard, battre behandlingar V
och tillgang till ett fungerande arbetsliv!

Stod oss - bli medlem! "
Reumatiker

forbundet

Las mer pa reumatiker.se
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Ska ny modell ge battre mojligheter till

rehabilitering?

Region Stockholm infor en ny modell for hur patienter med
storst rehabiliteringsbehov ska organiseras och prioriteras.
Varden ska goras mer jamlik, oavsett var i ldnet man bor,
med en ny ersdttningsmodell och hojd ersdttning till fysio-
terapeuterna for primdrvdrdsrehabilitering och specialise-

rad fysioterapi.

Tanken bakom forandringen ar att regionens rehabiliter-
ing ska bli mer behovsstyrd och att de med storst behov
av rehabilitering prioriteras och far mer resurser. Ersatt-
ningen hojs for fysioterapeuter inom bade priméarvards-
rehabilitering och specialiserad fysioterapi. Rehabilit-
eringen ska organiseras sa att varden anpassas battre
efter patienternas behov. De som behover mest hjalp ska
ocksa fa den.

Bakgrunden ar att behovet av rehabilitering 6kar. Be-
folkningen blir dldre, fler lever med langvariga sjukdomar
och fler skadas i fallolyckor. Regionen vill darfor anvénda
resurserna mer effektivt och skapa en mer jamlik vard.
Malet med forandringarna ar att erbjuda rehabilitering
som verkligen behovs och gor nytta. Varden ska med den
nya inriktningen bli tydligare, mer rattvis och fungera
battre. Resurserna ska anvandas dar behoven ar storst
och rehabiliteringen ska anpassas efter patienten behov.

Reumatikerdistriktet har vid flera tillfallen medverkat
i moten med representanter for bade region och vard-
givare och patalat att rehabilitering for reumatiker ska
vara en integrerad del av varden, speciellt for de med
komplexa behov. | den forédndring som nu gors ser viinga
tecken pa att rehabilitering for personer med reumatiska
sjukdomar prioriteras.

Distriktet har sett ett okat behov av rehabilitering
bland vara medlemmar. Det har bland annat visar sig i
den tillstromning av medlemmar som vill forbattra och
bibehalla sin halsa genom den rehabilitering i varmvat-
tenbassang som distriktet erbjuder. Regionpolitiker har
i ett uttalande stallt sig positiva till denna rehabilitering
och ser den som en skonsam och effektiv insats som for-
battrar rorelseformaga, minskar smarta och bidrar till att
forebygga foljdsjukdomar. Regionpolitikerna menar att
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rehabiliteringen ar tydligt exempel pa att mer friskvard
ger mindre sjukvard. Samtidigt papekas att regionen inte
har resurser att i egen regi erbjuda motsvarande rehabi-
litering.

Rehabilitering ar arets tema i hela reumatikerorgani-
sationen och fragan om rehabilitering har hogsta prior-
itet infor valet.

- Vi ligger pa politiker och beslutsfattare pa alla satt vi
kan och mobiliserar vara medlemmar, lokalféreningar
och distrikt for att pressa fram en forandring. Rehabiliter-
ingen for reumatiker ar langt ifran jamlik och det behovs
en omstart av hela systemet, sager forbundsordférande
Lotta Hakansson i en debattartikel.

Text: Gunnel Jonsson
Kdlla: https://www.regionstockholm.se/nyheter/2026/01/

patienter-med-storst-behov-av-rehabilitering-i-centrum-
nar-forfragningsunderlag-revideras/

Primarvardsrehabilitering
Primarvardsrehabilitering ges till exempel pa vard-
central/mottagning. Den kan ocksa ges i hemmet om
man har svart att ta sig till varden. | priméarvarden kan
manfahjalp avfysioterapeut,arbetsterapeutellerdie-
tist. Rehabiliteringen kan galla bade akuta besvar
och planerad behandling.

Specialiserad fysioterapi

Specialiserad fysioterapi ar till for patienter med
mycket stora och komplexa behov av rehabilitering.
Personer med neurologiska sjukdomar, till exempel
efter stroke, prioriteras. | prioriteringen ingdr dven
personer som skadat sig i fallolyckor.

I de nya reviderade vardvalen for rehabilitering

som primarvardsnamnden fattat beslut om ar det

framfor allt foljande grupper som prioriteras:

« Personer som skrivs ut fran sjukhus och behover
fortsatt rehabilitering

« Aldre personer

+ Personer som har svart att ta sig till mottagningar

+ Personer med neurologiska sjukdomar, till exem
pel efter stroke

« Personer som skadats i fallolyckor och behéver
l[dngvarig rehabilitering

Rehabilitering i fokus

Under valaret 2026 fokuserar Reumatikerforbundet
extra pa rehabilitering genom att bland annat lan-
sera en ny sida dedikerad till amnet. Har hittar du
den viktigaste kunskapen pa omradet rehabilitering
- allt fran vad rehabilitering ar och hur det fungerar,
med mera.
https://reumatiker.se/paverkan/rehabilitering

/RED

Gratis forelasningar

Vid Stockholms universitet finns 6ppna foreldasningar,
webbinarium och forskningsevenemang for alla ald-
rar och intresseomraden. De &r alltid gratis och 6pp-
na for alla.

Surfain pa:
https://www.su.se/forskning/oppna-forelasningar
for att lasa mer och anmala dig.

Alla webbinarier finns
i Filmakrivet

Pa Reumatikerforbundets hemsida hittar du alla
webbinarier som vi har genomfort.

Dar finns mycket intressant kunskap att hamta.
https://reumatiker.se/filmarkivet/

Fysiskt aktiv med rad
fran sjukvarden

En ny vetenskaplig granskning av olika metoder
att frimja fysisk aktivitet visar att radgivning i
den vanliga sjukvdrden ger resultat. Patienterna
blir mer fysiskt aktiva och effekten har visats halla
i sig minst sex manader.

Personer som har en fysiskt aktiv livsstil [6per min-
dre risk att utveckla diabetes typ 2, benskorhet,
sjukdomar i hjarta och karl eller cancer. SBU, Stat-
ens beredning for medicinsk utvardering, har darfor
granskat forskning om de metoder som finns for att
framja fysisk aktivitet i olika former.

SBU drar slutsatsen att radgivning fran vardper-
sonal till patienter har betydelse. Det finns starka
vetenskapliga belagg for att aktiviteten hos patient-
er som har fatt sddana rad ar klart 6kad minst ett
halvar efter samtalet.

Radgivningen kan innebara dels direkta rekom-
mendationer fran personalen till patienten, dels
radgivande samtal dem emellan. | vissa undersok-
ningar har enbart muntliga rad studerats, medan
andra har matt effekten av att lagga till olika hjalp-
medel.

Det finns ett visst vetenskapligt stod for att aktiv-
itetsnivan kan 6ka ytterligare om radgivningen kom-
pletteras med till exempel recept pa fysisk aktivitet
(FaR), dagbok, stegraknare eller informationsbro-
schyr.

Kdilla: SBU - Statens beredning for medicinsk och
social utvdrdering

Gratis!

Videoutbildningar
for Microsoft Office 365

https://support.microsoft.com/sv-se/Search/
results?query=videoutbildning
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Handtraning med Haninge-Tyreso

Varje mandag eftermiddag traffas ett gang glada damer
i ABF:s lokaler i Handen for att delta i handtraning med
paraffinbad. Foreningens handtraning ar ett uppskattat
komplementtill den handtraning som regionen erbjuder.
Traningen leds av Ingela Hals sedan tio ar tillbaka men
gruppen har tranat tillsammans i snart trettio ar. Den-
na traning ar viktig for dem som behover oka rorlighet
i hander och fingrar till foljd av exempelvis RA eller ar-
tros. Handtraningen medfor att deltagarna har battre
forutsattningar att klara av sitt vardagsliv.

Varma och mjuka hander

Traningen inleds med att varma upp handerna genom
att doppa dem i varmt paraffinbad. Darefter stoppar man
in handerna i plastpasar, handdukar och vdarmevantar
och sedan sitter man tjugo minuter med detta varme-
omslag. Nar sa hdanderna arvarma och mjuka ar det dags
for traningen. Ingela leder gruppen genom ett val inar-
betat traningsschema dar alla leder i fingrarna tranas. Till
sin hjalp har man olika skumbollar som man tranar med.
Gruppen har ocksa latt rorelsetréning for axlar, armar
och nacke.
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Handtraningen ar utover en rehabiliteringsdvning
aven en uppskattad social sammankomst och det hors
manga glada skratt under traningstillfallet. Efter avslutad
handtraning vantar en fikastund. Gruppen léser ocksa en
bok tillsammans som i delar diskuteras vid varje sam-
mankomst. Just nu [dser man ”Bortom smartan” av Blos-
som Tainton.

Jag fick chansen att delta under ett pass och kunde da
aven stalla fragor till Ingela.
Hej Ingela, du ar ledare for den har rehabiliteringstra-
ningen. Vad betyder handtraningen for deltagarna?
- De flesta av deltagarna har en eller flera reumatiska
diagnoser och flera av dem har ocksa artros i fingrarna.
Alla sager att de blir mjukare i lederna och att deras
rorelseférmdga forbattras. En mycket viktig del ar den
sociala gemenskapen, man har trevligt ndar man traffas
och man blir glad av traningen.

Hur manga ganger traffas man per termin och vad far
man betala for trianingen?

-Gruppen traffas sexton ganger under hostterminen och
tjugo ganger under varterminen till det facila priset av
femtio kronor per termin.

Handtrdningen leds av Ingela Hals sedan 10 dr tillbaka.

Ar det ndgra av deltagarna som ocksa trinar hemma?
-Ja, de flesta forsoker att gora dvningarna hemma och
varmer da upp handerna med handbad och varma van-
tar. Merparten av deltagarna skulle 6nska att traningen
kunde goras tva ganger i veckan eftersom effekten av tra-
ningen inte sitter kvar en full vecka.

Hur manga deltagare ar ni?
-ldag ar vi tio deltagare men det finns plats for fler i grup-
pen och vi hdlsar darfor nya deltagare varmt valkomna.

Text och foto: Gunilla Zika Ahlberg

Faktaruta

Artros i handen och i fingrarna

Tva vanliga typer av artros i hand och fingrar ar
tumbas-artros och artros i fingrarna. Orsaken till
artros i fingrarna ar oftast okand men sjukdomen
kan bero pa arftlighet och tidigare skador pa fing-
rarna. De flesta som far artros i fingrarna ar aldre
an femtio ar.

Det ar vanligt med sekundar artros i olika leder vid
exempelvis reumatoid artrit/RA.

Vid artros i handens leder kan du fa ont i lederna,
som kan bli svullna och stela. Tummen kan bli stel
och svar att réra. Du kan ocksa bli varm 6ver leden.
Artros i fingrarna och tummen gor att du kan fa ont
nar du anvander handen, till exempel nar du ska
vrida en nyckel eller greppa en bok. Du far ocksa
svarare att 6ppna upp tummen efter att du greppat
taginagonting. Du kan kénna dig stel i fingrarna el-
ler tummen pa morgonen, men det brukar ga dver
efter en stund. Om man har haft artros under langre
tid kan sjukdomen orsaka knutor och forandringar i
formen pa fingrarna.

For att underlatta vardagslivet kan man anvanda
hjalpmedel som till exempel anpassade koksred-
skap. En ortos kan stodja hand och fingrar. Till stor
hjalp for att 6ka rorligheten i hand och fingrar ar
traning med paraffinbad.

Kdlla: https://www.1177.se/Stockholm/sjukdomar-
-besvar/skelett-leder-och-muskler/leder/artros-i-
hand-och-fingrar/

Kdilla: https://reumatiker.se/diagnoser/artros
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Foreningsliv

Botkyrka - Huddinge - Salem

For de aktiviteter som kostar, anvand plusgiro: 84 08 59-3
Ange alltid ditt namn och aktivitet du vill delta pa.

Bussresa

Nar: 27 maj kl.09:00- ca. 16:00 avresa fran Fullerstator-
get, parkeringen, till Blacksta Vingard

Anmalan senast 24 april, Anmalan ar bindande.
Kostnad: 650 kr. For icke medlemmar 1 095 kr.
Allinformation hittar nii vart info-blad varen 2026.

Vara cirklar i Radsalen

Medicinsk Yoga

Nar: tisdagar kl. 12:30 - 13:30

Kostnad: 450 kr. For icke medlemmar 850 kr.

Kontakt: Karen Yevenes tel. 073 152 98 58 eller Agneta
Astrém tel. 072 588 57 64

Lar dig leva ett sundare liv- med hjalp av Medicinsk Yoga

Bok och diskussionscirkel - med paraffindoppning
Nar: Forsta gruppen torsdagar kl. 13:30. Andra gruppen
tordagar kl. 15:45 kontakta Anne Karlsson tel. 073 209 55
96 eller Agneta Astrom tel. 072 588 57 64.

Vi tréffas i lokalen, lyssnar pa en bok, diskuterar samt
doppar och tranar vara hander med handgymnastik.

Skapargladje
Nar: onsdagar kl. 10:30 - 14:00
Kontakt Angelica Flores tel. 076 945 32 83 eller Leticia
Castillo tel. 076 232 90 60

Har har du mojlighet att traffa andra som tycker om att
skapa. Du kan prova pa olika hantverk, t. ex. olika former
av textilarbete, stickning, virkning och broderi.

Laran om god halsa - med hjalp av Quigong

N&r: mandagar kl. 18:00 - 20:00

Kostnad: 400 kr. Icke medlemmar 800 kr.

Kontakt: Anne Karlsson tel. 073 209 55 96 eller Tatiana
Gustafsson tel. 073 045 64 31.

Vi samverkar med ABF
/Styrelsen
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Haninge-Tyreso

Kompislunch

Nar: tisdagen den 5 maj kl 12.30

Var: restaurang Green Bull, Sunnangrand 12, Tyreso
centrum.

Kostnad: 100: - till 200: - for en lunch.

Ingen anmalan det &r bara att komma.

Sommarutflykt med m/s Flora fran Nynashamn till
Trosa

Nar: sondagen den 7 juni. Samling kl. 09.15.

Baten avgar 09.30.

Kostnad: 200: - for medlem och 400: - for icke medlem.
Anmalan: gors till Else-Maj Lofgren-Tinnerholm,

tel: 070-9725159 (helst sms) senast den 15 maj 2026.
OBS! For att utflykten ska kunna genomféras maste vi
vara minst 20 deltagare.

Vi traffas pa kajen i Nyndashamn framfoér m/s Flora,
baten som tar oss med pa en charmig utflyktiskargarden
med destination Trosa. Kapten Kare guidar under farden.
Enkel fika kan kopas pa baten (40:-), smorgas maste
forbestallas. Vi anlander till Trosa kl. 12.30 och kl. 15.00
gar baten tillbaka till Nyndshamn, dér vi berdknas vara
framme kl. 18.00.

For den som Onskar ata lunch i Trosa sa finns ett antal

restauranger i narheten av kanalen att valja mellan.
Det ar bra kommunikationer till Nynashamn och pen-
deltaget stannar cirka femtio meter fran var motesplats,
vi tar oss darfor pa egen hand till Nyndashamn. Vi hal-
sar ocksa vara nya medlemmar fran Nyndshamn varmt
valkomna till denna utflykt!

Uppstartstraff

Nar: sondagen den 23 augusti med boérjan kl. 13.00
Var: Ornens vdg 58, Handen. Ingen kostnad.
Anmalan: Senast den 9 augusti till Mona Forslund,
Tel: 073-653 01 27 (helst sms).

Raklunch

Nar: sondagen den 18 oktober med bérjan kl. 13.00
Var: Ornens vag 58, Handen

Kostnad: 75 kronor

Anmalan: Senast den 12 oktober till Mona Forslund,
Tel: 073-653 01 27 (helst sms).

Foreningsliv

Sommartraff i Nynashamn

Vi vill valdigt garna lara kdnna vara nya medlemmar
fran Nynashamn och darfor planerar vi en sommartraff i
Nynashamns gamla fiskeldge. Det blir antingen en lunch
eller en fika. Ni, som bor i Nyndashamn, tipsa oss garna
om en trevlig restaurang eller ett trevligt fikastélle pa
reumahantyr@gmail.com sa lagger vi ut ett forslag om
ett datum for tréffen pa var hemsida:
https://ht.reumatiker.se.

Fika med styrelsen

Vi i styrelsen 6nskar bjuda in féreningsmedlemmar som
ar mellan 63 och 67 ar till en fika med oss. Kanske fun-
derardu pa att ga i pension eller sa ar du kanske nybliven
pensionar och vill ha en meningsfull uppgift efter pen-
sioneringen? Vi vill garna berdtta om var verksamhet
och kanske kan du hitta en aktivitet som lockar dig. |
var férening finns flera arbetsgrupper och styrelsen har
ocksa en mangfacetterad verksamhet. Vi kommer att
lagga ut ett meddelande om tid och plats pa var hemsida
sa hall utkik efter ytterligare information. Du ar varmt
valkommen!

Jarfalla - Upplands Bro

Bussutflykt till Norrtilje med museum och lunch

Nar: sondagen den 10 maj

Var: Norrtalje

Kostnad: For medlem 500 kr och icke medlem 775 kr.
Betalning senast 25 april till PG-724191-2 ange ditt namn.
Anmalan: till Mona Blomgren 070-376 11 25,
monablomgren@hotmail.com. Anmalan ar bindande.
Ange var du vill kliva pa bussen.

Bussutflykt till Norrtalje med guidad visning pa Py-
thagoras industri museum och lunch pa Atellet.
Mojlighet kommer att finnas att pa egen hand strosa pa
stan. Aterresa sker klockan 16:00.

Avresa sker fran Jakobsbergs bussterminal utanfor vid
Subway. Jakobsberg k1 09:15

Karnmakaren i Kallhall kl 09:30

Kungsangens station kl 09:45

For att resan ska bli av maste det vara minst 25 anmalda.

Nacka-Varmdo

Sopplunch

Nar: Varannan mandag med start den 26 januari

kl. 13.00 - 15.00 Férutom soppa med tillbehor serveras
ocksa kaffe med kaka.

Kostnad: 50 kr.

Anmalan: till Synnove synnove@cehlinder.se glom ej
ange specialkost.

Besok vid en Handelstradgard
Styrelsen planerar besok till nagon handelstradgard:
Rosendahl, Ulriksdahl eller Zetas tradgard under varen.

Vid kostnad galler Bg: 373-5248

Sollentuna - Upplands Vasby - Sigtuna

Medlemsmaote
Nar: 24 april kl. 11.30 - 13.30
Var: Grimstagarden, Gamla vagen 23, Upplands Vasby
Kostnad: Gratis for medlemmar i var férening
Anmalan: Senast 21 april till:
anmalningarsolluppsig@gmail.com

Medlemsmote med frigdrande dans tillsammans med
var ledare Titti och efterat en hérlig sopplunch.

Dina formaner

Som medlem i Reumatikerforbundet har du tillgdng
till olika formaner och rabatter. Surfa in pa den har
lanken: https://reumatiker.se/formaner/
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Solna - Sundbyberg

Varresa till Aland

Nar: tisdagen 19/5.

Kostnad: Priset for denna heldagsresa ar 750:-. Ar du inte
medlem i Solna-Sundbybergs férening ar priset 950:-.
Anmadlan: sms till Sonja Hertzen Holmqvist, mobil 073
73090 93. Uppge ditt fodelsetal, inte de fyra sista siffror-
na. Din anmélan maste vi ha senast den 15/4, som &r
bindande. Beloppet betalas in till Reumatikerforenin-
gen, PG 477 14 44-9, méarkt Aland, senast den 19/4.

Vi traffas som vanligt vid busstorget Solna centrum,
sodra T-baneuppgdngen Busstorget kl 06:45. Bussen tar
oss till Grisslehamn och Eckerdlinjens firja mot Aland.
Under Overresan serveras det kaffe med fralla i Kafé
Karingsund som ar bokat for oss. Val i land, kommer
guide och var buss att méta upp. Guiden tar oss till sevar-
da platser p& Aland.

Lunch far vi pa det lilla pensionatet ”Solhem”.
Vi vill pAminna dig om att ta med godkand ID- handling.
Vil métt till en harlig varresa p3 Aland!!

Picknick pa Charlottenburgs gard
Nar: torsdagen 11 juni kl. 17
Var: Bollgatan 12 i Solna

Vi avslutar varens program med picknick pa Charlot-
tenburgs gard. Vid daligt vader kan vi inta var picknick
inne pa museet. Ingen foranmalan!

Pubkvallar

Nar: sista tisdagen i varje manad vid 18-tiden.
Pubkvallarna pa Dick Turpin, Solnavéagen 55 (Straket) i
Rasunda fortsatter. Dick Turpin ligger centralt med bra
kommunikationer (tvarbanan, T-banan, buss 509/515).
Mat och dryck till humana priser. Var och en betalar sjalv.
Ingen anmalan, bara kom.

| semestertider och stora helger kan det vara stangt.

Har du ny mejladress, kontakta Kerstin EIf 070-347 61 06

eller styrelsen, solna-sundbyberg@reumatiker.se, med
uppgift om den nya adressen.
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Stockholm

Bok- och litteraturcirkel med social samvaro
Nar: 27 april och 25 maj kl 14.30-16.00 (samtliga tillfal-
len)
Var: Foreningslokalen, Sankt Goransgatan 82A, Kungs-
holmen
Kostnad: Avgiftsfri aktivitet
Anmailan: Lopande anmalan under varterminen till
stockholm@reumatiker.se

Aktiviteten vander sig till bok- och litteraturvanner el-
ler till dig som Onskar inspiration att borja ldsa och fora
samtal om tankar och funderingar kring litterara berat-
telser och dess spannande varld! Vi laser en gemensam
bok vi varije tillfalle, som gruppen i forvag har valt.

Besok med guidad visning av Slussenrummet, Soder-

malmstorg

Nar: Tisdag 5 maj kl 12.45 (samling en kvart fore guidad

visning; kl 13-15)

Var: Sédermalmstorg 4

Kostnad: Avgiftsfri aktivitet

Anmalan: till stockholm@reumatiker.se senast 25 april
Foreningen besoker Slussenrummet och far en guidad

visning bade i inomhus- som utomhusmiljo. Vid guid-

ningen ges information om vad som pagar av byggna-

tionen och hur Slussenbygget kommer att se ut i fardigt

skick. Vid visningen ges mojlighet for besokare till bade

en framtidsversion som ett tillbakablickande historiskt

perspektiv pa ndromradet.

Antal deltagare ar begransat till 20 personer.

Vandringsaktivitet pa Skepps- och Kastellholmarna

Nar: Mdndag 8 juni kl 16.30-19.00 ca

Var: Samling utanfor Nationalmuseum, Sédra Blasiehol-

men (for vidare vandring mot Skeppsholmen)

Kostnad: Avgiftsfri aktivitet

Anmadlan: till stockholm@reumatiker.se senast 1 juni
Den 8 juni genomfor vi en kombinerad vandring/stads-

vandring med samling utanfér Nationalmuseum och

med vandring utmed vackra strak pa Skepps- och Kas-

tellholmarna. Vi hoppas pa god uppslutning och ett gott

forsommarvader! Under promenaden, som sker i anpas-

sat tempo, far vi majlighet att ta del av en levande berat-

telse om Stockholms historia - fran Nobelprisets forsta ar

Foreningsliv

med prisutdelning och fest pa Blasieholmen, Regalskep-
pet Vasas byggnation pa Skeppsholmen och beskadande
avjungfrufardensvagstrackning utmed Strémmen, bygg-
naden Kastellets rika historia och mycket mer!

Medtag garna lamplig dryck pa vandringen. Vid regn
genomfors aktiviteten men kan komma att kortas av. Eft-
er avslutad promenad ges mojlighet for gemensam fika-
stund. Icke medlem ar valkommen i medlems sallskap.

Osteraker

Bokcirkel

Nar: 28 april, 12 maj och 26 maj, kl 15.30

Var: Annexet, Folkets Hus, Akersberga

Kom och prata bocker och annat med bokcirkeln. Och
fika forstas.

Boule

Nar: 21 april kl. 14

Var: Multiarenan, Akersberga

Boule som manadens fysiska aktivitet

Promenad

Nar: 19 maj kl 14

Var: Domarudden, Akersberga

(vid regn gar vi i Multiarenan)

Promenera eller strosa eller njut av naturen som
manadens fysiska aktivitet

Varavslutning

Nar: 9 juni

Var: Lunch och museibesdk p Lasse Abergs museum i
Balsta. Mer information kommer.

Glom inte att anmala dig till bassangtraningen i host.
Se andra sidor i detta nummer av Kontakten.

Hostens aktiviteter starta v 36.

Gratiskurs

Prova pa e-Learning helt kostnadsfritt!

Gain pa:
https://www.officekurs.se/collections?c=Gratis

Dar kan du hitta kurser i officepaketet som ar gratis.

UngaReumatikerFonden

r"" J.: '

Stod Unga Reumatikers forskningsfond!
Swisha valfritt belopp till 123 901 70 47
(anvand QR- koden ovan) eller gor en valfri
insattning pa PlusGiro 90 17 04-7
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PORTO BETALT

Reumatiker
forbundet

REUMATIKERFORENINGAR

BOTKYRKA HUDDINGE SALEM botk-hudd-salem@reumatiker.se
Expedition: Radstuguvégen 19, 141 35 Huddinge

Ordférande: Karen Yevenes

HANINGE TYRESO reumahantyr@gmail.com

Ordforande: Claes Stjernstrom

JARFALLA UPPLANDS-BRO jarfalla-upplands-bro@reumatiker.se
Expedition: Kopparviagen 17, 176 72 Jarfilla

Ordfoérande: Mona Blomgren

NACKA VARMDO nacka-varmdo@reumatiker.se

Expedition: Nya Gatan 8, 131 57 Nacka

Ordforande: Per Kjellsson

NORRTALJE norrtelje@reumatiker.se

Ordforande: Kule Palmstierna

SOLLENTUNA UPPLANDS-VASBY SIGTUNA solluppsig@reumatiker.se
c/o Thegel, Holmvagen 3, Igh 1104, 194 35 Upplands Visby
Ordforande: Mia Thegel

SOLNA SUNDBYBERG solna-sundbyberg@reumatiker.se
Expedition: c¢/o Solna Handikappallians, Vistra vagen 9D, 169 61 Solna
Ordforande: Kjell Frodin

STOCKHOLM stockholm@reumatiker.se

Expedition: Sankt Goransgatan 82A, 112 38 Kungsholmen
Ordforande: Carina Forsberg

SODERTALJE oyamb1014@gmail.com

Expedition: Barrtorpsvédgen 1A, 151 48 Sodertélje

Ordférande: Oya Tahan

VAXHOLM

Ordforande: Kontakta distriktskansliet

OSTERAKER marie.ende] 00@gmail.com

Ordforande: Marie Ende

KONTAKT

Reumatikerdistriktets kansli
Kavalleriviagen 24, 3 tr, 174 58 Sundbyberg
Tel: 08-30 42 00, info@reumatiker.net

073-152 98 58

070-631 44 67

070-376 11 26

073-600 45 53

076-142 08 02

endast E-post

070-587 55 80

08-462 99 25

076-310 30 98
08-30 42 00

073-033 77 78



