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Forskarseminarium i Skellefted

Sd var det da Skellefteds tur igen att hdlla i forskarseminariet. Vi trdffs pa Arken igen
precis som i februari 2016. Vi tyckte att lokalen ddr var bra med ndrhet till matsalen
vilket dr en stor fordel. Lds mer om det pd sidan:4

Vi gor ocksd en tillbakablick pa julfesten som vi ocksd hade pa Arken den 26.:e novem-
ber. En lyckad tillstillning med bra uppslutning da vi var 60 personer som dt av den
goda julmaten , deltog i lotterier och lyssnade pa tre skonsjungande tjejer som dakt upp
dnda fran Umea for att underhalla oss under eftermiddagen. Bilder frdn det kan ni se pa
sidan:8.

Den 19:e mars sd sd har vi vdrt drsméte och vi har fortfarande problem med bristen pd
medlemmar som vill engagera sig den lopande verksamheten. Vi har under ett par dar
inte kunnat rekrytera funktiondrer till styrelse, arbetsgrupper och valberedning i den
omfattning som krdvs. Sd kdnner du att du kan stéilla upp med ndgot sa hor av dig till
kansliet eller nagon i styrelsen. Ingen styrelse - ingen forening...

Den 5 februari sa har vi bjudit in Ann-Helen Hdggrud fran Medlefors folkhogskola
som ska prata om kost och hdlsa. Sd passa pd att lyssna till intressant information och
mojlighet att stdilla fragor om detta. Du kan ldsa mer om det pa sidan: 10.

Onskar er alla en god fortsiittning pd 2018 !

Karin Olofsson

Vill du donera ?

Dela med dig av Ditt inre-
Medan du fortfarande kan paverka

Kontakta Skellefted donationsforening

(SKE-DOF) | e
Samordnare och initiativtagare: Ruth Jonsson,
Ruth Jonsson 0910-163 91, 070-60343 64 Semordnare

mail:ruths@live.se




FORSKARSEMINARIUM

SKELLEFTEA
ARKEN STATIONSGATAN 18

FREDAG 23 FEBRUARI KL:9.30
SAMTLIGA FORSKARE SOM FICK
FORSKNINGSANSLAG UNDER 2017
MEDVERKAR.

: LUNCH OCH KAFFE 150 KRONOR SOM:
: BETALAS IN PA VART :
BANKGIRO 234-1204
SENAST 20 FEBRUARI.

:ANMALAN SENAST 12 FEBRUARI TILL:
: FAMY:S KANSLI :
Tel:0910-360 17
MAIL: info@famy.se

Valkomna !




Arsmote

NAR: MANDAG 19:E MARS KL:19.00
PLATS: STORGATAN 50

ARSMOTESFORHANDLINGAR KOMMER PA
FAMY:S HEMSIDA WWW.FAMY.SE

NI sSOM ONSKAR FA HANDLINGARNA
HEMSKICKADE
KONTAKTA FAMY:S KANSLI.
FAMY BJUDER PA FIKA !
ANMALAN TILL KANSLIET

SENAST FREDAG 16.E MARS
TEL:0910-360 17 MAIL.INFO@FAMY.SE

Vialkomna !




Forelasning om Mindfulness av Anneli Nygren

Mandagen den 6/11 hade Famy-
foreningen cafe” och denna gang var
Anneli Nygren, verksam pa Medle-
fors folkhgskola som pedagog och  vid pennan, Maria Burstrém
forelasare, inbjuden for att beratta
om mindfulness och varfér vi manni-
skor mar bra av att leva efter teorin
om mindfulness.

innan foreldsningen, kasta i mig det utan att ha
kant varken smak eller lukt. Det hdr var larorikt.

Som start bjod Anneli pa russin. Jag tog nigra
som jag snabbt kastade i mig och reflekterade vl
inte s& mycket 6ver hur de smakade eller varfor vi
fick smaka pd dessa energirika torkade vindruvor.
Ténkte att hon kanske trodde att vi var lite trotta
vid denna tidpunkt och ville att vi skulle {4 i1 oss
lite energi for att kunna hélla oss alerta under hen-
nes foreldsning.

Anneli Nygren Medlefors folkhogskola

Fortsittningsvis pamindes vi om var stressade >
ESVIS P Foto: Karin Olofsson

tillvaro och ménniskors stindiga jakt efter att pres-
tera och kédnna att man duger. Stressen 1 sig beho-
ver inte vara farlig utan en naturlig reaktion som
gOr att vi skirper oss och faktiskt presterar béttre
atminstone tillfélligt, men idag utloses stress alltfor |
ofta och riskerar att sitta i vilket sliter pa kroppen.
Ett annan vanligt fenomen som ocksa leder till
stress dr brist pd somn och aterhdmtning.

Anneli pAminner oss om hur véra tankar piver-
kar oss. Vi tanker ca 65 000 tankar per dag. Vart
fokus ligger inte i sinnesndrvaro hér och nu utan
kanske 1 datid eller framtid. Det &r hdr som mind-
fulness kommer in med fokus pa en riktad och
medveten nirvaro, en metod som hjélper oss att
vara i nuet med medvetenheten riktad mot oss sjdl- Intresserade dhorare pa foreldsningen
va. Anneli redogjorde for hur mindfulness hjélpt  Foto: Karin Olofsson
henne i vardagen b.la. genom att inte dlta och rea-
gera som hon alltid gjort forr.

Vi bjods aterigen pa russin men nu skulle vi rik-
ta all var uppmérksamhet mot russinet; kdnna, luk-
ta och slutligen smaka och lata det slinka ner ge-
nom matstrupen. Vi skulle medvetandegdra russi-
net och njuta av det istéllet for, som jag hade gjort




Nirvarande pa Famys cafe” den 5/12 erbjods pa en och pdverkas av olika hormoner som t.ex. kortisol.
intressant forelisning om stress — ur ett fysiolo-

giskt perspektiv. Foreldsare var Fanny Eklund och Men aj dir n6p det till 1 axlarna och nu kénner jag
hon beriittade om vad som hénder i kroppen vid  mig lite stressad faktiskt. Det &r bast att vara lyhord
stress. Fanny menade att nér vi liirt oss dessa me-  och ta till sig det jag lart frn foreldsningen. Jag avslu-
kanismer Kkan vi lédttare hantera stressen. Enligt  tar min sammanfattning hér och tackar Fanny for hen-
Forsiakringskassan, 2016 ir psykisk ohélsa den nes ldrorika foreldsning

vanligaste diagnosen sedan 2014.

Definitionen pa stress delades upp pa foljande sitt. I ~ Vid pennan, Maria Burstrom
den medicinska definitionen ingar bade fysiologiska
och psykologiska reaktioner som uppstar vid yttre
och inre péfrestningar. Reaktionerna visar sig som
funktionsnedséattningar. I den psykologiska definitio-
nen ségs att en viss del av denna stress okar din pre-
station men ldngvarig stress kan vara negativ och pa-
verka din psykiska hélsa.

Din kropp reagerar alltsa pa stress och hér dr exempel
pa stressignaler:

o Sdmre koncentrationsformaga

. Sdmre minne
Fanny Eklund fran kultur-och fritidskontoret.

° Trotthet i kroppen Foto: Karin Olofsson

I definitionerna ovan ryms begreppen funktionell och
dysfunktionell stress. Med funktionell menas att viss
utmaning/ stimulans behdvs for att du ska prestera vil,
men blir kraven/ utmaningen for stor blir du stressad
och din kapacitet sjunker s& smaningom. Risken finns
att du blir utmattad.

Att periodvis kdnna sig stressad édr varken ovanligt
eller farligt. Det dr den langvariga stressen som tér pa
oss. Vi hinner aldrig slappna av mellan varven utan
kor bara pa s mycket det gar. Aterhimtningen ir vik-
tig och somnen har en betydande roll. Under sémnen
reparerar och ateruppbygger kroppen sitt immunfor-
svar och koncentrationsféormaga. Muskuldr avslapp-
ning ger 6kad blodcirkulation och béttre somn savél
som minskad dngest. Séttet att dterhdmta sig pa ar Lussebulle och pepparkaka till kaffet
individuellt och det finns ménniskor som foredrar att ~ Foto: Karin Olofsson

motionera, vandra i skogen eller lyssna pa musik for

att skingra tankarna.

Fanny gick dven igenom vad som héinder i kroppen
rent fysiologiskt och hur ménniskokroppen reagerar
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Bilder fran julfesten

Underhdallning av Sandra Holmberg, Maja Burstrom, Malin Holmberg. Vid pianot Maria Burstrém.
Foto: Karin Olofsson

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000d

8




Vi stodjer skelleftesjukans forskning
Hoppas andra foretag ocksa gor det !

Vi har marknadens storsta sortiment av mat,
dryck, utrustning, tjanster och service for
restauranger och storkok. Vara spec’;ié]iSter ,
hjalper dig till en riktigt god affar. =~ -

Kontaktuppgifter till vira lokala siljkontor
hittar du pd martinservera.se
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Tillsammans
skapar vi energin.

Vi vill vara en kraft i vart samhalle. En kraft i stort
och smatt. Darfor ar vi stolt sponsor till FAMY. /

7”

skekraft.se Skelleftea Kraft




Vi stodjer skelleftesjukans forskning
Hoppas andra foretag ocksa gor det !
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NETSO Kontrollprodukter

Utrustning for oforstérande provning. Belysningar till magnetok for
magnetpulverprovning och vakuumlédor for tithetsprovning av svet-
sar pa cisterner och liknande.

Osten Hillgren
Ingen;jor

- Mébarsgatan 20

4 932 37 Ursviken

- Mobil:073-830 70 13

| ostenhallgren@spray.se

D Vi stoder FAMY
Utemiljo Skelleftea AB

Utem 1j O

- Mandag den 5 februari kl:19.00 -

> kommer Ann-Helen Haggrud hit till Storgatan S0
och hon ska informera oss om kost och hilsa.

Anmaélan till kansliet senast torsdag den 1:a februari pa
tel:0910-360 17 eller mail:info@famy.se

Famy bjuder pé fika !

Vilkomna !
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Losningarna ska vara mirkta med ”Krysset 1-2018 och maste vara FAMY Storgatan 50 931 30 Skelleftea
tillhanda senast 15 april 2018. Tre priser delas ut, ett pa tva trisslotter och tva pa en trisslott.
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Foreningsnytt
FAMYs styrelse 2018
Ulla Jonsson, ordforande
Per-Erik Marklund, kassor
Maria Burstrom, sekreterare
Osten Hillgren, Johan Berglund
Suppleant: Gunilla Gellin och Karin Olofsson

Festkommitté:
Sonja Andersson
Maddy Burman

Loppisgruppen
Maj Berglund, sammankallade
Ethel Marklund
Ulla-Mirta Wiklund
Osten Hillgren

FAP-teamet

Medicinmottagning B Plan 6
Skelleftea lasarett
931 86 Skelleftea
Telefontid: Ma-Tors. 7.30-12.00
Fredag 8.00-9.30
Nytt nr. 090- 785 91 78, menyval 4
(mag/tarm team)

E-post: medicinmottagningen.@vll.se
Mina vardkontakter:1177.se/e-tjénster

Erik Wallmark likare
Britt-Marie Nilsson,
sjukskoterska
Elisabeth Stenberg, sjukskoterska

Stod forskningen!

Om Ni vill hedra minnet av en avliden eller uppmérk-
samma en hogtidsdag med en gava till forskningen kan
Ni gor detta pa tva sétt.

Det ena sittet ar att ringa direkt till FAMY
0910-360 17 eller Stiftelsen AMYL 070-276 30 31
som utformar och formedlar telegram samt talar om
hur gévan kan betalas in. Foljande uppgifter krivs (i
god tid!) for telegramformedlingen.

* Vem giiller telegrammet

* Var och nir ska telegrammet skickas
* Vers som ska vara med

* Avsindare

Det andra sittet &r att sétta in beloppet direkt pa na-
gon av forskningsfondernas Bankgironummer enligt
nedan.

Som ”meddelande till betalningsmottagaren” uppger
du:

* Till minne av/vem géller gadvan

* Datum for begravning eller hogtidsdag
* Narmast anhorig

* Avsidndare, namn och adress

Telegramutskrift kostnadsfritt!

Bankgironummer
FAMY: 234-1204
AMYL: 523-8001

OBS'! Medel fran de tva fonderna delas
ut gemensamt en gang per ar

STIFTELSEN




