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Vi traffas i forsamlingshemmet tisdag den 12 december. Vi avnjuter Olivers
hemlagade julbord till en kostnad av 200 kr/person. Tomas Nyberg kommer att
sta for lite underhallning med musik. Ni far garna bjuda med géster — glém inte
att anmala detta till Gunilla isafall.

Som vanligt géller avanmalan och senast torsdagen den 7 december énskar
Gunilla besked om du inte kan komma. Avanmalan gér du pa e-post
gunilla.m.nord@gmail.com eller telefon/sms 070 277 35 21.

Vi kommer ha ett utokat lotteri och ber darfor Ann-Charlotte Samuelsson, Lena
Skold, Marie Westerfors, Birgitta Wikstréom, Inger Asman och Kristina Ahlm
Jervered att ta med sig vinster. Givetvis kan alla ta med nagon liten vinst om ni
sa vill — det blir ju bara trevligare!

Malin Neijman fran Avesta Somnlab gav oss en inblick i smnens vara och icke
vara... Det hon ville understryka redan fran bérjan ar hur vi i pressen laser hur
viktig sdmnen ar och vilka halso(d)effekter det kan féra med sig. Det vi ska
komma ihag ar att alla har perioder med sdmre sémn genom livet — speciellt
kvinnor -men att for utveckla ohélsa sa kravs valdigt langa perioder med samre
somn vilket kan vara trosterikt att hora.

Sémnen ger oss fysisk och mental aterhamtning, under smnen repareras vara
celler. Hjdrnan utvecklas och sjalvrensar sig och den ser till att sortera i vara
minnen och lagra det som ar viktigt samt rensa bort oviktigt.

| 40-50 arsaldern férandras kvaliteten pa somnen, man vaknar till vid fler
tillfallen. Normalt &r att ha ca 10 uppvaknanden/timme men dessa
uppvaknanden vet vi inte om da hjarnan inte registrerar det. Sémnen sker i
aterupprepade cykler — slummer, bassémn, djupsémn, drémsémn — i borjan sa
ar bassdomn och djupsdmn langre i varje cykel och mot slutet ar bassémn och
dromsémn langst.

N&r man far problem som gor att man klarar vardagen sdmre bér man soka
hjalp for att forsoka fa en diagnos.
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Insomni — man har svart att somna eller somna om efter att man vaknat pa
natten — ar detta standigt pagaende sa bor man soka hjalp.

Obstruktiv sémnapné — Ovre luftvdgarna kollapsar under sémn och ger dels
snarkningar, dels andningsuppehall vilket kan vara valdigt skrammande for ev
partner men Malin lugnar oss med att kroppen alltid ser till att komma igang
med andningen. Ddremot om detta ger trotthet i vardagen sa finns det bra
hjalpmedel for att komma tillrdatta med det.

Pa foregdende mote sa diskuterades héjningen av avgift till distriktet och
fragan kom upp vad pengarna till distriktet gar till. Ann-Sofi hade tagit ut alla
uppgifter fran hemsidan och redogjorde féljande

12 000 kr gar till 1IW, 20 000 kr gar till SIWR, 8 000 kr gar till matrikel, 14 000 kr
IW nytt, 55 000 kr gar till resor och logi for distriktets moten — kostnaden for
dessa har pa ett ar 6kat med 9 000 kr.

En hojning med 30 kr &r ju inte sa mycket men motet tycker att man maste
titta pa kostnadssidan och géra som klubbarna far géra — dvs ratta mun efter
matsack- varfor trycker vi fortfarande upp matrikel — vi har allt pa hemsidan —
matrikeln anvands oerhort lite av medlemmarna i var klubb i alla fall...
Kostnader for resor dr oerhort hoga — maste man inte titta pa besparingar har
ocksa — ar det ex vis nddvandigt att DP besdoker varje klubb varje ar — vilket
mervarde tillfor detta medlemmarna nar man betanker kostnaden. Det finns ju
inget uttalat mal for besoket.

Annika Ahlqgvist har skrivit en lathund som skickas ut till alla klubbmedlemmar
—hon ber om hjdlp med feedback — férstar man det som star eller kan nagot
fortydligas — hjalp Annika med detta.

Hostens program

12 december — Julbord och musikunderhallning med Tomas Nyberg

Extra moéte vinprovning om intresse finns — Anita Carlsson ger forslag pa datum
9 januari Ev Rawaas son Faws beroende pa arb schema — inriktning geriatrik
Birgitta Hagg — Integrationsprojekt Avesta kommer till ndgot av varmoétena

Nya forslag som kom upp pa moétet for framtida moten ar att bjuda in Bjorn
Hager fran Avesta Tidning.

Lotta hade forslag pa att bjuda in Anna Risbergs dotter att berdtta om
hantverk.

Vid anteckningarna

Annika Bertilsson



