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MS och fatigue

Att bli foridlder med MS (2017)

Utgivet av Biogen

Ett informativt hédfte om att bli fordlder ndr man har MS. Har disku-
teras det mesta som har med familjebildning att géra, som synen pé
sex, biverkningar av likemedel, fertilitet, graviditet, forlossning och
tiden efterat. Héftet tar ocksa upp hur det kan vara att vara barn till
en fordlder med MS, och hur man som fordlder kan forhalla sig till
de olika aldersperioderna i sitt barns liv.

Att fa tillbaka sin framtid (2016)

Av Kajsa Hansson Sigvardsson

Journalisten Kajsa Sigvardsson &r mitt i livet, med nyfott barn, hus
och karriér, nér hon far diagnosen MS. Trots att behandling och
medicinering sétts in blir hon inte battre och till slut star hon infoér
en ny och riskfylld behandlingsmetod, stamcellstransplantation. En
Oppenhjértig och innerlig berdttelse om att bli sjuk och dnda vaga
leva. Fran diagnosen, genom den tuffa behandlingen och ut pa andra
sidan foljer ldsaren Kajsas kamp mot sjukdomen, fint illustrerad av
fotograf Emil Malmborg.

Den ofattbara triottheten (2019)

Av Birgitta Johansson och Lars Ronnbiick

Hjarntrotthet &r namnet pa den svara mentala uttrottbarhet som drab-
bar manga patienter med MS, skallskada eller stroke. Forfattarna,
som forskar inom dmnet, forsoker hér definiera och forklara tillstan-
det ur ett biologiskt perspektiv dér stor hansyn ocksa tas till bidra-
gande sociala och psykologiska omstdndigheter.



Dimman littar : att leva med MS (2019)

Av Sune Overhagen

Sune Overhagen ir pensionerad likare och specialist i invirtes medi-
cin och det hér dr hans berittelse om att vara sjuk i MS. Det handlar
inte s mycket om det medicinska utan mer om hans egna och andras
erfarenheter av vardagen med en kronisk sjukdom. Livsstilsfaktorer
sasom kost, motion, stress och somn diskuteras ocksa.

En néve grus (2015)

Av Louise Hoffsten

Det hér handlar om vad det innebér att leva med en kronisk sjukdom,
men det dr ocksa en kidrleksforklaring till familjen och musiken.
Artisten Louise Hoffsten fick diagnosen MS for tjugo ar sedan. Trots
den kroniska sjukdomen dr hon fortfarande aktiv som séngerska,
latskrivare och foredragshéllare och lever for det mesta ett gott liv.

En objuden giist (2006)

Av Barbro Ernemo

Hur paverkas familjen nir en familjemedlem fér en kronisk sjuk-
dom? Vilka férdndringar innebdr det? Hur fordndras rollerna? Vad
hénder med sexualitet och samliv? Hur reagerar vinnerna? Boken
som ocksé innehaller humoristiska och varma teckningar som lattar
upp, bygger pé erfarenheter fran nirstaende och anhdriga. Syftet ar
att ge stod och hjilp, hitta nya végar, se 10sningar pa problemen och
soka kontakt med andra i samma situation.

Fatigue vid MS : trotthet mojlig att bemistra (2020)

Av Anna Cunningham

Har beskrivs vad fatigue &r och om skillnaden mellan vanlig trétthet
och fatigue. Hér skrivs om vikten av att ha en plan for att hantera
trottheten och hur man kan tinka for att hitta olika strategier. Forfat-
taren vill visa att trottheten vid MS inte dr omdjlig att hantera och
inte ska ses som ett problem som inte kan paverkas.



Handbok for MS-sjuka (2006)

Av Lasse Winborg

Forfattaren har sjédlv MS. Han vill med denna bok forsoka underldtta
den svara uppgiften att som sjuk minimera orosmomenten och maxi-
mera mdjligheterna. Han 6nskar att den kan vara ett stod i att minska
en del av den stress och oro man upplever som MS-sjuk.

Information om multipel skleros MS (2014)

Av Kristina Gottberg och Sten Fredrikson

Har beskrivs MS och vilka undersokningar som gors for att faststélla
diagnosen. Man forsoker svara pa vanliga fragor som man som pa-
tient och nérstédende stéller sig, och hér finns nagra korta tips och rad
om hur man kan spara pa sin energi.

Mitt &r med MS — ér jag botad nu? (2017)

Av Ida Berner

Ida Berner fick en sé allvarlig och galopperande MS att hon som den
forsta patienten 1 Skandinavien fick prova den nya och riskfyllda be-
handlingen blodstamcellstransplantation. Det hér &r hennes berittelse
om att bli allvarligt sjuk mitt i livet och om lidngtan tillbaka till den
vanliga vardagen. Overlikaren och docenten pa Akademiska sjukhu-
set, Jan Fagius, har skrivit forordet.

Tillsammans ér vi starkare : en informationsbroschyr till dig
som lever nira nigon med multipel skleros - MS (2015)

Syftet med broschyren ar att visa hur viktiga vanner och familj ér for
nagon med MS, och hur ditt stdd gor att ni tillsammans blir starkare.
Har finns en kort information om vad MS &r men ocksé vilka kénslo-
méssiga reaktioner som kan uppsta. Till sist finns négra tips och rad
hur man kan hantera situationen.



ME/CFS (Kroniskt trotthetssyndrom)

Fran séingbunden till maraton eller den stora ME-skandalen (2020)
Av Bjorn Eklund

ME ér en sjukdom som man berdknar att ca: 30 000 har i Sverige,
en sjukdom som é&r svar att diagnostisera och behandla. Det hér &r en
sann historia om Bjorns resa genom en svar tid som drabbad av ME
och boken beskriver hans envisa kamp mot sjukdomen.

Hjirntrott med kapacitet : en bok for dig som ir chef, Hr-person
eller kiinner nagon som drabbats av hjirntrotthet (2018)
Hjarntrotthet kan uppsté i samband med sjukdom som t.ex. MS eller
ME/CSF. Det ér svart att acceptera att inget dr sig likt frén den tiden
man var frisk och att man kanske inte orkar utfora samma arbetsupp-
gifter som tidigare. Det som kravs i det hér laget dr anpassning av
arbetsmiljo, arbetsuppgifter och 6kad forstéelse for nya behov.

Osynligt sjuk : medan livet passerar (2019)

Av Karin Alvtegen och Karin Thunberg

Karin Alvtegen dr en av Skandinaviens mest ldsta forfattare. Nér
hon befann sig mitt i livet, insjuknade hon i ME som é&r en neurolo-
gisk sjukdom. I boken beréttar hon hur det ar att l4ra sig leva med
en obotlig sjukdom, hur man tvingas omprdva sina livsval och se pa
dem med nya 6gon, ndgot som vi alla skulle behdva gora ibland.



Tips for ett okat valbefinnande

Smygtrining for stillasittare (2009)

Av Britta Balkfors och Jenny Kron

Boken riktar sig till de som ror sig for lite, oavsett orsak, och visar
med sma tecknade illustrationer hur dvningarna ska goras. Boken ér
mycket léttlast och beskriver med enkla forklaringar pa vilket satt
olika rorelser paverkar kroppen positivt.

Livsstilsboken : vigen till ett friskare och littare liv for dig
med rorelsehinder (2014)

Av Anna-Carin Lagerstrom och Kerstin Wahman

Boken ges ut av Stiftelsen Spinalis och kan laddas ner gratis fran
webben. Boken innehaller det mesta som kan gora livet mer hél-
sosamt och paverka kroppen och psyket pé ett gynnsamt sitt. Det
handlar t.ex. om kosten och hur man kan &dta nyttigt, tréna pa bésta
sdtt och hur man kan &terhdmta sig och fa nya krafter.

Yoga for dig med neurologisk diagnos : livslust och fram-
tidstro (2015)

Av Anette Hansson

En av forbundets diagnosstddjare, som sjélv lever med en neurolo-
gisk diagnos, har under ett antal kurser och konferenser anordnade
av Neuroforbundet, haft korta yoga-pass for avslappning och vélbe-
finnande. Boken kan anvéndas av alla, oavsett diagnos och oavsett
diagnos eller ej.

Sov gott : en liten bok for somnlésa och andra som vill

sova bittre (2015)

Utgiven av bl a ladkemedelskommittén i Region Véarmland. En kort-
fattad bok om vilken betydelse sdmnen har for oss. Hér finns forslag
pa en steg-for-steg-metod med enkla 6vningar och olika insomnings-
tekniker.



For barn om MS

Att ha en fordalder med MS (2017)

Utgiven av Biogen

Ett hifte, utgivet av Biogen, som riktar sig till sma barn med en
fordlder som har MS. Pa ett mycket enkelt och informativt sitt, med
maénga bilder, forklaras sjukdomen MS och hur det paverkar krop-
pen. Ett bra hjélpmedel for vuxna som vill forklara sjukdomen for ett
litet barn.

Benjamin : min mamma ér speciell (2006)

Av Stefanie Lazai

Benjamins mamma mar inte bra. Hon gldmmer och tappar bort saker.
Benjamins mamma har fatt MS och han borjar sakta forsta vad mam-
mas sjukdom innebédr. Han fOrstéar att han kan hjélpa till, men att han

inte behover forsumma sig sjélv for det.

My-Elins mamma har MS (2. uppl 2018)

Av Barbro Ernemo

Vad hénder ndr mamma fér den héir sjukdomen? En barnbok dar
MS forklaras for barnet i boken, flickan My-Elin. Humoristiska
och varma teckningar lattar upp innehallet. Boken beréttar om hur
sjukdomen kan yttra sig och vad lédkarna kan gora for att My-Elins
mamma dnda ska ma sa bra som mojligt.

Vad hiinder med Oscars mamma? : Medikidz forklarar
multipel skleros (2012)

Av Kim Chilman Blair & Ian Rimmer

I denna tecknade seriebok forklaras sjukdomen multipel skleros
(MS). Syftet &r att hjélpa barn och ungdomar lira sig mer om MS pa
ett spannande och odramatiskt sétt. Hir 4r det en blandning av bade
skoj och fakta.



For barn om ME

Mamma med ME

Av familjen Azouz (2021)

Den hér boken é&r skriven i syfte att belysa, mota och lyfta barns
behov vars forédlder drabbats av sjukdomen ME/CFS. I sagan far ni
folja Hedda och Harry som har en mamma med ME/CFS. Det ér

en mjuk och varm bok som svarar pa frdgor som ménga barn sdker
svar pa. Den vénder sig till alla, dven till dem som drabbats av annan
funktionsnedséttning t.ex utmattning, psykisk ohédlsa, HSP, MS mm.



Mer information pa Internet

www.neuroforbundet.se (tidigare NHR)

Pa Neuroforbundets webbplats fir du och nérstdende rad och tips
om MS, kan dela erfarenheter och ldsa om framsteg inom neurolo-
gisk forskning, vard, behandling och rehabilitering.

www.multipelskleros.nu

Har finns lattforstaelig information om MS. Texterna riktar sig till
alla som nyligen fétt diagnosen MS, som dr anhdriga till en person
med MS eller som ér intresserade av att veta mer om sjukdomen. Det
ar forskning, personliga beréttelser samt fragor och svar som kom-
mit in. Har kan man ocksé prenumerera pé tidningen MS-magasinet
(utgiven av Biogenidec).

www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/diagnoser/mecfs
Kort beskrivning av diagnosen fran Hjérnfonden.

rme.nu
Riksforbundet for ME-patienter och deras anhoriga.

1177.se

Har finns tydlig och lattforstéelig information om vad som hénder i
kroppen, vilka symtomen &r, hur man stéller diagnos samt om vard
och behandling.


http://www.neuroförbundet.se
http://www.multipelskleros.nu
https://www.hjarnfonden.se/om-hjarnan/diagnoser/mecfs
https://rme.nu
http://1177.se

Denna broschyr med lastips innehaller ett urval av allt som finns
att ldsa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken i Varmland
som gjort broschyren och bockerna finns att 1dna hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bocker.
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