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Vi tilbyr
SPISSKOMPETANSE
INNEN ERSTATNING

Advokatfirmaet Norman & Co har behandlet OG FORSIKRING
erstatningssaker siden det ble etablerti 1878.

PERSONSKADE?

Advokatfirma Tofte Hald
er Sgrlandets storste
advokatfirma.

Vi har betydelig erfaring

med a handtere person-
skadesaker.

Trafikkulykke Yrkesskade

Pasientskade Yrkessykdom Ta gjerne kontakt for en

uforpliktende samtale.

Fritidsulykke Voldsofferskade

Ta kontakt for gratis vurdering av din sak!

Nettadresse: https://normanco.no/ | Tif: 22 12 11 80 | E-post: advokatfirmaet@normanco.no
Kontaktperson: Helge Husebye Haug tif 95 20 58 33




Innhold
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Generalsekreteerens ord Fallskader rammer bredere
Sammen har vi Izftet fram budskapet om at enn du tror

en skadefri dag begynner med egne valg. At fallskader kun skjer unge pé fest, er en
—s.b myte. Det rammer ogsé aldersgruppen 50

pluss. Selv med sékalte «milde> skader varer
. gjerne plagene i hverdagslivet i lang tid etter
Fodselen som aldri tok slutt ulykken.

Vibeke fikk en alvorlig skade da datteren —s.16
kom til verden. Siden har hun kjempet for
bade rettferdighet og verdighet.

—s.6 Hjelp hjernen til selvledelse
nar du faler pa sorgen over det
tapte!

Ambassadgrenes tips Na&r en alvorlig ulykke eller helsemessig

A bli foreldre med en skade handler om & utfordring inntreffer, er det vanlig at det fglger

finne Igsninger sammen, og veere &pne om med en rekke folelsesmessige og mentale

hva vi trenger hjelp til. reaksjoner.

—s.10 —s.20

De unge tar grep for
framtiden

- Vi har utrolig mange dyktige unge
medlemmer. Jeg ser at ungdommene ofte
har Izsningene, og at var rolle er & legge til
rette for at de kan forme aktivitetene pa
sine egne premisser.

—-s.12

Kontakt
Adresse: Hausmanns gate 19, 0182 Oslo
Vi erder nar Telefon: 22 35 71 00
= = E-post: post@personskadeforbundet.no
livet blir snudd POSE POSTER
o
pa hOdet Trykk: BK Trykkpartner AS

Annonser: faktserv@faktserv.no
Produksjon: Snakk Kommunikasjon AS




ANNONSER

Ledende advokatfirma
innen personskade,
yrkesskade og
pasientskade pa
Vestlandet.

Ta kontakt for en
uforpliktende samtale

+47 55 36 48 20
post@preto.no

PRETO
ASKEVOLD

ADVOKATFIRMA

Trenger
du rad og
veiledning?

Vare radgivere kan kontaktes for a gi
individuelle rad og veiledning innenfor

Kontakt oss pa bistand@personskadeforbundet.no
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GENERAL-
SEKRETARENS
ORD

- Hvem er vel bedre til 8 nd unge
mennesker enn ungdom selve Her er
engasjementet stort, og det gir hap
for fremtiden.

Ingeborg Dahl-Hilstad (47)
er utdannet samfunnsviter
og er generalsekreteer i
Personskadeforbundet LTN.

Det varmer & se engasjementet som har
blomstret gjiennom mai méned. Takk til alle
som har delt innhold rundt Skadefri dag.
Sammen har vi lgftet fram budskapet om

at en skadefri dag begynner med egne valg.

Det gleder meg spesielt a introdusere dere for
ungdomsutvalget vart i denne utgaven av Leve
Med. Vi vet at mange unge rammes av skader,
men ikke alle tar kontakt med oss. Hvem er vel
bedre til & nd unge mennesker enn ungdom
selve Her er engasjementet stort, og det gir
hép for fremtiden.

Vi starter ogsd en ny og spennende artikkelserie.

Vare ambassaderer Ashild og Martin skal gi oss
et lite innblikk i hverdagen som ung familie

i etableringsfasen. De har nylig blitt foreldre,
og deler hvordan de handterer bédde gleder og
utfordringer. Kanskje deres erfaringer kan veere
til nytte og inspirasjon for andre i lignende
situasjoner? Vi ser fram til 8 folge dem videre!

| april hadde vi for tredje gang en viktig sak i
Hoyesterett som partshjelper. Selv om vi ikke
nadde helt fram denne gangen, fortsetter vi
kampen. Vi har 41 &rs erfaring med & vite hvor
viktig rettferdighet og riktige vurderinger

er — enten det handler om yrkesskader,
trafikkulykker eller andre skader. Vi gir oss ikke.

Vi ba dere nylig om tilbakemeldinger pa
magasinet Leve Med, og responsen var sveert
positiv. Takk for innspill og statte - vi gleder oss
til & dele flere inspirerende historier og nyttig
informasjon framover.

Na er sommeren her, og jeg gnsker dere gode
dager med iskrem, myggstikk, sol og regn. Selv
husker jeg sommeren enten som fantastisk med
tropenetter eller hdples med regn hver dag.
Oppveksten péd Sunnmere leerte meg at
virkeligheten ofte var klassisk norsk: Du starter
dagen i boblejakke, prever deg pa shorts og
bikini, far regnjakka ma fram og myggen jager
deg inn. Ideene vére om sommeren kan veere sa
sterke at vi nesten glemmer & oppleve den. Husk
& nyte gyeblikkene - ga tur i kveldssolen, bad i
kaldt vann eller les en dérlig bok i ro og fred.

God sommer til dere alle!

Aktuelt

Dette skjer fremover:

=~ 11.-14. August: Arendalsuka
- August: Familieleir i Bulgaria

-~ 12.-14. September: Landsmate

Har du innspill til magasinet?

E-post: levemed@personskadeforbundet.no
Telefon: 22 3571 00




Fodselen som
aldri tok slutt

Vibeke Brunsell (54) fra Havik fikk en alvorlig skade da datteren
kom til verden. Siden har hun kjempet for bade rettferdighet
og verdighet. N4 vil hun skape mer apenhet om kvinnehelse og
pasientskader - og hjelpe andre som sliter med a bli hort.

TEKST: MARIT AABY VEBENSTAD | FOTO: MORTEN SANDVIK OG PRIVAT



- Det er helt merkelig at jeg har gatt gjennom
alt dette. Det er nesten som om jeg tenker

pa& meg selv i tredje person. Mange tror at

en fadsel bare er en lykkelig hendelse, men
jeg vet at det ikke alltid er sénn, sier Vibeke
Brunsell fra Hovik.

Da hun og mannen Fred ventet sitt forste
barn i mai 2006, gledet de seq til livet som
smabarnsforeldre. De sa for seg babystell,
trilleturer og kos. Men fgdselen, som varte i
hele 105 timer, endte i et mareritt.

Datteren Nora Christine var stor — hele 4860

gram og 55 centimeter lang - og ble fadt
livigs og bla i ansiktet. Vibeke fikk verken se
eller holde henne. En lege lgp ut av rommet
med babyen. Heldigvis gikk det bra med
Nora, men for Vibeke ble det starten pa et
langvarig sykdomsforlap.

Vibeke hadde intense smerter i underlivet
etter fgdselen. Hun ble sydd med noen fa
sting utvendig, men ifglge journalen ble
hun aldri sjekket innvendig. Smertene okte.
Da hun til slutt ble undersgkt, viste det seg
at skjedeveggen mellom vagina og rektum
hadde revnet fullstendig. Hun hadde fatt en
rektovaginal fistel.

Skadene var s& omfattende at operasjonen
som ble utfert elleve dager senere mislyktes.

Truet med a ta sitt eget liv

Vibeke ble sendt hjem med beskjed om a
skylle vagina med et herrekateter - lange
plastrer — 20 ganger om dagen. Hun hadde
null kontroll pé avfering, og levde med
konstante smerter.

- Jeg sa til legen: Hvis dette
fortsetter, tar jeg livet mitt.

Legen forstod alvoret og henviste henne til
Haukeland Universitetssjukehus. Der ble hun
liggende lenge etter ny operasjon og fikk
operert ut stomi. Men under overfgringen
tilbake til lokalsykehuset med ambulansefly,
Izsnet stomien. Det farte til en alvorlig
bukhinnebetennelse.

Hun ble adskilt fra babyen sin og utviklet
fodselsdepresjon. Hun fglte seg totalt
mislykket som mor og opplevde at hun
sviktet datteren.

- Det forste aret etter fgdselen hadde jeg
elleve operasjoner og 1& 71 degn pa sykehus
i Bergen. Det er helt uvirkelig a tenke pé na.
Nar jeg ser bilder fra den tiden, kjenner jeg
meg nesten ikke igjen.

Lang vei mot erstatning

S3 startet en ny kamp: kampen for & bli trodd.
Det var som et nytt traume i seg selv.



Vibeke og Solo pa tur.

Hun fikk etter hvert medhold i Norsk
Pasientskadeerstatning, men det tok atte ar
i klagesystemet fgr det ble forlik. Hun vant
forst i tingretten. Lagmannsretten var neste
steg, men saken ble avsluttet gjennom forlik
for rettsbehandlingen startet.

- Advokaten min satte meg i kontakt med
Per Oretorp i Personskadeforbundet. Han
kom inn i livet mitt pé rett tidspunkt. Jeg var
langt nede og felte meg liten. Det & bli trodd
var den viktigste kampen etter alt jeg hadde
veert gjennom.

- Personskadeforbundet og Per var ikke
bare kunnskapsrike om jus, men ogsa pa det
menneskelige planet. Det gjorde meg
tryggere i mgtet med systemet.

Usynlig skade styrer fortsatt hele livet

| dag har Vibeke fremdeles plager etter
skaden. Hun sliter med urin- og avferings-
inkontinens, og har store smerter etter alle
operasjonene i magen.

- Jeg kan ikke veere sa aktiv som jeg var. Det
er ikke lett & leve med en usynlig skade.

Jeg far ofte here at det er bare a gjgre
«sann og sann». Men jeg orker ikke forklare
hva jeg sliter med til alle. Det er for privat.
Alt mé planlegges. En tur til butikken krever
forberedelser.

Hun mistet jobben og det sosiale nettverket
sitt. — Jeg har falt utenfor samfunnet. Jeg er
ikke sa utadvendt som far, men jeg prover &
komme meg ut hver dag. Turene i skogen og
langs sj@en gir meg ro.

Mistet en del av seg selv

Fred, mannen hennes, tok over omsorgsrollen
bade for Vibeke og datteren.

- Det at jeg var sengeliggende sa lenge,
forstyrret hele dynamikken i familien.

- Jeg sliter fortsatt med darlig
samvittighet for at jeg ikke
kunne veaere der for Nora
Christine hennes farste levear.

Vibeke og Nora Christine.



De fikk etter hvert hjelp pa helsestasjonen,
men de métte selv be om det. - Jeg var i sd
darlig form at jeg klarte ikke a tenke klart.

Hun fikk PTSD etter fgdselen og ble henvist
til psykiatrisk poliklinikk. — Jeg slet med angst
og sevnvansker. Det tok atte maneder for jeg
fikk hjelp.

Statten fra familien har veert viktig. Og det
har ogséa hunden deres, Solo, veert. - Han

ble min redning. Etter Nora Christine begynte
i barnehagen, matte jeg ut med ham. Det var
vanskelig & veere ute alene, jeg var redd

noen skulle sparre hvordan jeg hadde det.
Jeg ville ikke begynne & grate offentlig.

Kampen for kvinnehelse

Vibeke er i dag aktiv i Personskadeforbundet
LTN og Pasientskadeforeningen. Hun sitter i
styret i Asker og Beerum lokallag og har flere
verv: nestleder, sekreteer og kasserer.

- Det gir meg glede og mening. Det er en
mate & gi noe tilbake p3, og det sosiale betyr
mye for meg. Vi prever a lage aktiviteter for
alle aldersgrupper.

Etter skaden har hun blitt spesielt opptatt av
kvinnehelse. - Jeg har snakket med mange
kvinner som sliter, og det er vanskelig a fa
hjelp. Det finnes ikke noe tydelig pakkeforlgp
etter en fedselsskade. Mange blir overlatt til
seqg selv og m3 lete seg gjennom en jungel av
informasjon.

- Vi mé torre @ snakke hoyt

- Jeg er opptatt av dpenhet om kvinne-
sykdommer og fedselsskader, ogsa
inkontinens. Det er mange som ikke tor si
noe. Det blir ofte tullet bort: «Jeg kan ikke
hoppe eller le, for da tisser jeg pd meg».
Men bak spgken er det alvor.

Solo pa tur med pinne.

- Jeg er ufer, men jeg liker a bidra der jeg
kan. Vi ma terre & snakke om dette og ikke
skamme oss.

Takknemlig for datteren

Det viktigste i livet er fortsatt datteren Nora
Christine.

- Jeg ville gatt gjennom det samme hundre
ganger om igjen hvis det var prisen for & fa
henne.



Foreldrerollen med
skade — en historie
om hap og mestring

For Ashild og Martin, begge
ambassadgrer for Person-
skadeforbundet LTN, har
foreldrerollen veert en reise
fylt med bade spenning og
bekymringer. De deler her
sine tanker om 3 stifte
familie med de utfordringer
en skade kan medfare.

“Bare tanken pa a stifte familie med vare
utfordringer var skummel,” forteller Ashild.
De hadde ingen illusjoner om at
smabarnslivet er enkelt, selv for de uten
helseutfordringer. Ashild beskriver sine
bekymringer knyttet til sevnmangel, amming,

og muligheten for & opprettholde sin egen
helse og trening. Martin delte sin stgrste
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frykt: “Har vi det som skal til for & ta vare

pa et barn2” De fysiske utfordringene, som
a beere et spedbarn og skifte bleie, var store
usikkerhetsmomenter.

Personskadeforbundet spilte en viktig rolle
i & gi dem troen pé at de kunne klare det.
“Og det er hjelp 4 f& om man trenger

det,” understreker Martin, og forteller om
hjelpemidler og utstyr som har gjort
hverdagen lettere. De nevner blant annet
et heve- og senkbart stellebord, en bag
med héndtak for trygg beering av babyen,
en seng med hjul og en elektrisk vogn.

Ashild og Martin er zerlige om

utfordringene, men understreker at de

har mgtt dem med Igsningsorientering og
samarbeid. De forteller om god hjelp fra
sykehuset og helsestasjonen, og om hvordan
de har tilpasset hverdagen for & & det til 8
fungere.



Ashild deler apent om ammingens
utfordringer og sin bekymring for & ikke
klare a sove nar babyen sov. “Det har gatt
overraskende bra,” forteller hun, og er glad
for at hun har kunnet klare seg uten
medisiner for & fa sove.

For dem begge har det & bli foreldre veert
en altoppslukende opplevelse. “Hele dagen
og alt vi gjgr handler om Emil,” sier de, og
forteller at trening og annen behandling
har méttet vike i denne perioden.

Pa spersmal om de mest givende
oyeblikkene, er svarene rgrende. For Martin
var det fgrste mate med Emil helt uvirkelig,
og han husker godt det farste bleieskiftet
han gjorde alene uten at Emil grat. Ashild
beskriver den fantastiske fglelsen av & se
hvordan Emil tilpasser seg dem, hans
talmodighet og den enorme lykken hun
feler nar han smiler til henne. “Lille Emil

ma veere min mening med livet,” sier hun.

De forteller om en typisk dag, med trilleturer,
planlegging og tilpasning etter dagsform.
Struktur og planlegging har blitt enda
viktigere for dem etter skaden.

Ashild og Martin er ogs& &pne om
utfordringer de har mott i mgte med stotte-
apparatet. De beskriver & ha blitt kastet frem
og tilbake mellom ulike instanser, og at det
har veert nedvendig & veere bestemt for &

fa den hjelpen de har rett pa. Personskade-
forbundet har veert en viktig statte i denne
prosessen.

“Personskadeforbundet har aldri veert mer
enn en telefonsamtale unna om vi har trengt
noen & prate med,” sier Ashild. De forteller om
konkret hjelp, som et breuv til Ashilds fastlege

for & sikre god oppfaelging under graviditeten.

“Ferst og fremst har Personskadeforbundet
gitt oss troa pa at vi vil mestre foreldre-
jobben,” sier Martin. “Og hvis noe blir
vanskelig finnes det hjelp. Det feles dessuten
veldig godt & ha forbundet i ryggen, og vi
vet at vi alltid kan kontakte de om det skulle
dukke opp noe”.

1

Pa sparsmal om hvilket budskap de gnsker
a gi til andre med skader som vurderer a fa
barn, svarer de: “Veer klar over at det er mye
jobb med et barn, det krever at du er fokusert
og oppmerksom hele tiden”. Samtidig
understreker de den enorme gleden og
motivasjonen det gir, og at mye gar lettere
enn man kanskje frykter. Deres viktigste rad
er & skaffe seg hjelpemidler og utstyr i
forkant, og & snakke godt sammen om
arbeidsfordelingen.

Ashild og Martins historie er et sterkt vitnes-
byrd om kjeerlighetens kraft, foreldrerollens
utfordringer og gleder, og viktigheten av
stgtte og tilrettelegging.



NY GIV I PERSONSKADEFORBUNDET

De unge tar grep
for framtiden

Unge i Personskadeforbundet skal kjenne pa tilhgrighet og verdi,
uavhengig av hvilke hindre de mgater. Dette er drivkraften bak
ungdomsutvalgets arbeid, anfert av Marie Brattbakk (35). De star
foran en periode med fornyet aktivitet.

TEKST: MARIT AABY VEBENSTAD | FOTO: STOCK OG PRIVAT
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-Vi har utrolig mange dyktige unge
medlemmer. Jeg ser at ungdommene ofte har
lzsningene, og at var rolle er & legge til rette
for at de kan forme aktivitetene pa sine egne
premisser. De unge er jo forbundets framtid,
sier Marie Brattbakk (35) fra Bodg. Hun er
nestleder for ungdomsutvalget i Person-
skadeforbundet LTN, en kompakt gruppe
bestdende av fire unge medlemmer og én fra
sekretariatet.

-Vi er en liten, men engasjert gjeng. Utvalget
bestéar av fire sveert ulike individer, noe som
beriker arbeidet vart med et bredt spekter av
perspektiver og forslag. Det ser vi pd som en
stor styrke. De tre andre er yngre enn meg, og
vi representerer fire ulike landsdeler, noe som
ogsa er verdifullt, sier hun videre.

En del av fellesskapet

Marie har veert tilknyttet Personskade-
forbundet LTN siden hun var 19 &r og ble
rammet av en alvorlig bilulykke. Gjennom
arene har hun opparbeidet seg solid erfaring
som ungt medlem, og i dag omtaler hun seg
selv som en «veteran>» i ungdomsmiljget.

-Mitt engasjement springer ut fra snsket
om at unge i Personskadeforbundet skal
fa mulighet til & veere en del av et sterkt
fellesskap og fale seg verdifulle, uansett
hvilke utfordringer de beerer pa.

Marie understreker viktigheten av at Person-
skadeforbundet LTN skal veere en trygg havn
der unge kan slippe fasaden og veere seg
selv, uten konstant behov for & forklare sin
situasjon.

-Som skadet vet jeg hvor krevende det kan
veere & fullt ut delta i det sosiale liv ellers

i samfunnet. Den byrden skal man heldigvis
slippe & fole pa nar man er sammen med
andre medlemmer i organisasjonen, sier hun.
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Marie Brattbakk

Nestleder for ungdomsvalget i
Personskadeforbundet LTN

Pa tur til Kristiansand

Hun forteller at Personskadeforbundet LTN
kan stette unge ved & veere til stede lokalt
gjennom lokallag, og ved & tilby bade konkret
hjelp og et sosialt felleskap. Det grunn-
leggende er & formidle at man ikke stér alene,
og at det finnes andre som forstar.

-Jeg tror mange unge trenger nettopp det i
en verden som tidvis kan fgles ganske forvir-
rende.

Marie merker en tydelig vilje blant de mer
erfarne medlemmene i forbundet til & satse
pa de unge.

-Jeg foler at de med lang fartstid i
Personskadeforbundet virkelig ensker &
prioritere ungdomsarbeidet framover.

Det er et klart signal om gkt satsing. Som et
ledd i dette reiser vi i juni med en gruppe pé
25 ungdommer mellom 18 og 35 ar til
Kristiansand, forteller hun.



Malsettingen med samlingen er & gi
ungdommene dypere innsikt i
organisasjonen, tilby verktay for personlig
vekst, og styrke deres muligheter for a
pavirke forbundets retning. De er overbevist
om at det finnes mye verdifull kompetanse
blant unge rundt om i landet.

- Vi er utrolig heldige som har s& mange
ressurssterke frivillige i Personskade-
forbundet. N4 vil vi gjgre det enklere for
ungdommene & oppleve den samme
tryggheten og motivasjonen til & bidra. Det
viktigste for oss er a skape et trygt og
positivt sosialt miljg. Og hvor er det vel bedre
a starte enn i Kristiansand Dyrepark, sier
Marie engasjert.

- Jeg foler vi starter pa nytt n3, etter en
periode med mer stillstand. Jeg har virkelig
tro pé at dette kommer til & bli veldig bra,
sier hun optimistisk.

Viktig a ufarliggjere engasjementet

Spgrsmalet om hvordan man best engasjerer
unge ser hun som utfordrende, men hun er
overbevist om at ferste skritt er a lytte til hva
ungdommene selv trenger. | tillegg mener
hun det er avgjerende & ufarliggjere
begrepet “frivillighet”.

-Mange ser kanskje for seg at engasjement
betyr & kaste seq inn i et styreverv eller ta

péa seg store, tunge oppgaver. Det kan virke
skremmende, spesielt om man er ny. Men det
finnes sé utrolig mange mater a bidra p3, for
eksempel i sitt lokale lag. Det kan veere noe
sa enkelt som a gi en hdnd under et
arrangement, veere med pa planleggingen av
en sosial sammenkomst, eller bare bidra med
praktisk hjelp der det trengs.

-Jeg har selv erfart den gode fglelsen av

a bidra, og hvordan dette kan vokse til et
dypere engasjement over tid. Det 8 kunne
bidra gir alltid en positiv folelse.

Marie ser at mange unge i dag er sterkt
opptatt av politikk og rettferdighet. |
Personskadeforbundet LTN finnes det en unik
mulighet til reell pavirkning. Her jobbes det
aktivt for & sikre rettighetene til skadede, og
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for & forme lover og praksis slik at systemene
blir mer rettferdige og mindre belastende.

- A veere med her betyr at du kan veere

en del av endringer som har direkte og
positiv innvirkning pa folks liv. Jeg tror det
er badde meningsfullt og sveert motiverende
for mange unge.

Frank Gjelsey
Konsulent i Personskadeforbundet LTN

Vil lefte de unge

Frank Gjelsay (54) er konsulent i Person-
skadeforbundet LTN, og han er ansvarlig
for alle forbundets arrangementer. Han
ivaretar avtaler med hoteller og andre
eksterne samarbeidspartnere, og fungerer
som ungdomsutvalgets sekreteer. Hans
sterkeste engasjement handler om a lgfte
unge som lever med eller har opplevd
personskade.

- Jeg vet hvor mye det betyr & bli mgtt med
forstéelse, fellesskap og muligheter til a
pavirke. Derfor gnsker jeg & bidra i Person-
skadeforbundet for & gjere en forskjell for
unge i en slik situasjon.

Frank mener at Personskadeforbundet LTN
har en viktig rolle i & hjelpe unge til & finne
mestring, mot og fellesskap etter en skade
eller livsendring. Organisasjonen kan tilby
trygghet, kunnskap og fellesskap, og ikke
minst vise unge at de ikke er alene.

Gjennom radgivning, fellesskapsbygging

og pavirkningsarbeid kan forbundet bidra til
at unge far en sterkere stemme i samfunnet
og en bedre hverdag.



Mats Antonsen (24), fra Toten

- Amete andre engasjerte unge gir meg masse energi. Jeg vil jobbe

sammen med andre ungdommer for & arrangere konferanser, aktiviteter og

skape leerings- muligheter for unge i Personskadeforbundet. Malet er a inspirere
dem til engasjement i egne lokallag og gke aktiviteten for ungdom over hele landet.

— Det betyr mye for meg & f& mate andre unge — bade parerende og de som selv er skadet.
Jeg merker hvor godt det gjar & veere sosial med jevnaldrende. Jeg er leder for utvalget, men
vi jobber tett som et team for & sikre at ungdomsarbeidet blir best mulig og virkelig treffer
malgruppen var.

Gunn-Karin Sjursen Leiksett (28), fra Sortland

- Jeg brenner for den tryggheten man finner i organisasjonen. Person-

skadeforbundet er en fantastisk stette ndr man har blitt skadet. Om de ikke

kan hjelpe direkte, vet de alltid hvor man kan henvende seg. Det er ogsa en

trygg sosial arena fordi det alltid legges til rette, uansett hvilke utfordringer du har.

Det tror jeg mange har et stort behov for, spesielt unge. Ingen skal méatte fole seg alene,
og Personskadeforbundet er en organisasjon som virkelig ensker deg velkommen.

- Jeg vil jobbe for 8 samle unge medlemmer tettere, med aktiviteter skreddersydd for var
gruppe. Organisasjonens framtid ligger i vare hender, og det er viktig & vise at vi er her. Det er
utrolig leererikt & veere med, enten man er skadet eller paregrende. Det gnsker jeg & formidle
pé en engasjerende mate for a gjere organisasjonen mer attraktiv for yngre. For mange unge
handler det ikke bare om erstatning og rettigheter, men like mye om identitet, tilhgrighet og
hép for framtiden. Den unike tilretteleggingen gjer ogsa at flere unge kan oppleve ting de
kanskje ikke hadde klart pa egen hand, og det synes jeg er utrolig verdifullt.

Anita Kalbakken (28), fra Oslo

— En stor del av hvem jeg er, handler om gnsket om & hjelpe andre.

Dette verdsetter jeg hayt. Jeg engasjerer meg for & kunne bidra til 8
gjere andres liv litt enklere, i stor eller liten grad, og for & veere et positivt
innslag i hverdagen deres.

- Jeg @nsker & jobbe med mennesker i ulike livssituasjoner og veere en person som kan
bidra til & lette hverdagen deres. De unge ligger mitt hjerte spesielt neer, fordi jeg feler
de ofte er ekstra sarbare i en situasjon der livet bratt endrer retning.

- Organisasjonen tar unge pa alvor og tilbyr rad og veiledning rundt temaer de lurer
pa eller star overfor. Personskadeforbundet bidrar ogsa til & skape samhold blant unge
i lignende situasjoner, et sted hvor man kan mates eller snakke med andre som deler
erfaringer, eller som har dyp forstéelse for det man gar gjennom.
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- De fleste fallskader rammer middelaldrende
og eldre mennesker, og ulykkene skjer
hyppigst ved & falle fra egen hgyde eller

i trapp. Alkohol er ofte med i bildet, og
hendelsene skjer gjerne pa kvelden, natten
og i helgene. Det er altsé en myte at bare
unge skader seg pa fest, sier Cathrine Tverdal,
nevrosykepleier, PhD ved Oslo
Universitetssykehus.

Hun har jobbet pa Ulleval sykehus i 18 ar,

og de siste &rene har hun forsket pa
traumatiske hodeskader etter fallulykker.
Sammen med professor Eirik Helseth har
Tverdal fert et hodeskaderegister pa Ulleval,
hvor det blant annet falges med pa den
demografiske utviklingen av fallskader. Hun
understreker at fallskader kan ramme hvem
som helst, nér som helst.

- Det er ikke bare gamle og skregpelige
mennesker som faller heller. Det er mange

i aldersgruppen midt imellom de unge og
eldre som rammes, opplyser Tverdal.

| hodeskaderegisterets studie fra 2020 ble
arsakene til hodeskader beskrevet, og tallene
viste en voldsom gkning av fallrelaterte
hodeskader hos personer etter fylte 50 &r.

Cathrine Tverdal

Nevrosykepleier, PhD ved Oslo
Universitetssykehus
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55 prosent har falt

Tverdal og hennes forskerkolleger har

den siste tiden sett neermere pa hva som
kjennetegner fallulykkene som skjer fra egen
heyde og i trapper. Av fallulykkene i hode-
skaderegisteret til Ulleval sykehus utgjer fall
fra egen heyde ca. 50 prosent og fall i trapp
25 prosent. De resterende 25 prosentene
har falt fra alt mulig annet, som for
eksempel skraninger, balkonger, senger,
bater eller stoler.

- Fallskader kan skje hvor som helst, men a
falle i trapp eller fra egen hgyde er det som
peker seg ut. | disse tilfellene ser vi ofte at
alkohol er med i bildet, forteller forskeren.

Av personene som dgr av fall fra egen hgyde,
er de aller fleste eldre eller skrapelige fra for.
| alderdommen blir som kjent reaksjons-
evnene tregere, sansene svekkes og
balansen blir darligere.

- I tillegg taler man ikke alkohol like godt,
o0g mange star pa ulike medisiner som kan
pavirke.

De fleste far «milde> skader

Tverdal forteller at de aller fleste far det

som kategoriseres som «milde>» skader etter
fallulykker. Det vil si at overlevelsen er hgy, og
at pasienten ikke ligger sa lenge pa sykehus.
Oppholdet kan jo vare fra dager, til uker og

i verste fall maneder.



— Det er de feerreste som trenger kirurgi eller
et langt og intensivt sykehusopphold. Men for
de det gjelder, kan det gi store konsekvenser

i hverdagen, ogsa lenge etter ulykken,
forteller hun.

- Selv med sakalte «milde> saker ser man
at plagene i etterkant gjerne er diffuse, men
det kan ha pavirkning pé hverdagslivet og
familielivet i lang tid i etterkant, sier hun.

Langtidseffekter kan pavirke hukommelsen,
konsentrasjonen, sgvn, humeoret, smak

og luktesansen. Det kan ogsé veere en
utfordring at mange av symptomene er
usynlige for andre, og Tverdal tror det derfor
kan veere vanskelig & formidle hvordan man
har det til familie og arbeidsgiver.

- | forskningen har vi hatt mest fokus pa
pasientgruppen som fremdeles er i jobb,
mens vi ikke har s& mye & lene oss pa for
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gruppen som er 65 ar og eldre - som er
en stor andel av pasientene vi behandler pa
sykehuset.

Og vi ser jo at i gruppen fra 60 til 80 ar er det
store individuelle forskjeller, sier Tverdal og
legger til at de sammen med Personskade-
forbundet LTN skal ha to arrangementer om
hodeskader under Arendalsuka i ar.

Behandling av hodeskader

Torgeir Hellstream, overlege, PhD AFMR,

ved Oslo Universitetssykehus, forteller at
den akutte behandlingen avhenger av
alvorlighetsgraden av skaden og om det er
isolerte hodeskader eller multitraumer med
skader i flere organsystemer.

Torgeir Hellstrem

Overlege, PhD AFMR, ved Oslo
Universitetssykehus

- For de alvorlige hodeskadene er det

gode behandlingsforlgp der de akutt blir
medisinsk behandlet pa en intensiv

avdeling, kan hende operert med evakuering
av blgdning fra hjernen av nevrokirurg, og
hvor spesialist i fysikalsk medisin og
rehabilitering vurderer pasienten innen tre
dagn med hensyn til videre rehabiliteringslap,
sier han.



Tidlig rehabilitering av disse pasientene
kommer i gang mens de ligger pé intensiv-
avdeling hvor blant annet ergoterapeut og
fysioterapeut jobber med pasienten.

- Vi tilstreber en semlgs kjede der de
alvorlige hjerneskadene blir direkte
overflyttet til rehabiliteringsavdeling ved
Ulleval. Nar de er medisinsk stabile sendes
de videre til Sunnaas sykehus eller Sgrlandet
Sykehus avhengig av bosted. Oslo
Universitetssykehus har regional funksjon
for tidlig rehabilitering av alvorlige
hjerneskader, forteller Hellstrem.

Videre rehabilitering

Pasienter med moderate hjerneskader
far ogsa ofte tilbud om sengebasert
rehabilitering ved avdeling for fysikalsk
medisin og rehabilitering ved Oslo
Universitetssykehus, men her varierer

det mer ut fra alvorlighet av symptomer
hvor lenge de er innlagt, hva slags videre
rehabilitering de far og om de blir skrevet
ut til hjemmet eller til videre rehabilitering
pa for eksempel Sunnaas.

- Dette vil blant annet veere avhengig av
hvor forvirret de er i akuttfase og om de
har kognitive utfall.

Lette hodeskader innlagt pé nevrokirurgisk
avdeling vil normalt bli skrevet ut til hjemmet
og fa poliklinisk oppfelging ved Hodeskade-
poliklinikken i avdeling for fysikalsk medisin
og rehabilitering. Her vil bade fysiske,
emosjonelle og kognitive utfall etter skade
bli gjennomgatt og det er mulighet for
videre poliklinisk oppfelging av disse.

- Multitraumene har ikke et s& semlgst forlgp

som hodeskadene; her vil det veere avhengig
av om det primeert er bukskader, brudd-
skader eller hodeskader. Dette bestemmer
hvem som felger opp pasienten videre,
understreker overlegen.

For de alvorlige hodeskadene kan enkelte
pasienter ikke vakne helt til, men bli veerende
i redusert bevisst tilstand. Andre kan vakne
til, men ha ulike kognitive og atferdsmessige
endringer, nevropsykiatri som depresjon,
angst og irritasjon. Dette gir igjen sosiale og
emosjonelle vansker.

- Flere har ogsd motoriske vansker som
lammelser, redusert tempo, redusert balanse,
samt nedsatt luktesans, synsvansker, nedsatt
harsel og tinnitus, avslutter Hellstrgm.




Hjelp hjernen til selvledelse
nar du foler pa sorgen over
det tapte!

Nar en alvorlig ulykke eller helsemessig utfordring inntreffer, er det vanlig at
det folger med en rekke folelsesmessige og mentale reaksjoner. Sorgen over
det tapte, frykten for fremtiden og usikkerheten om veien videre kan redusere
livskvaliteten. Mange mister energien, opplever mye relasjonsstress — og faler
at de har mistet seg selv.

Som kreftoverlever har jeg personlig erfart hvordan en alvorlig sykdom kan pavirke livet, bade fysisk

og psykisk. Plutselig ble jeg kastet inn i en verden av usikkerhet. Jeg lever med senskader som fortsatt
pavirker meg i hverdagen. Det er ofte en tung byrde & bzere, og jeg har leert hvor viktig det er & handtere
det mentale og de emosjonelle reaksjonene for & ikke falle ned i det merke hullet. Selvledelse har veert en
negkkelkomponent. Det er ikke bare en metode for & hdndtere egne falelser, men ogsé en mate a ta vare

pa relasjonene rundt deg.

Folelsesmessige reaksjoner er normalt.

A handtere de folelsesmessige og
mentale reaksjonene etter en alvorlig
ulykke eller helseutfordring er en krevende,
men nedvendig prosess — bade for deg
som har opplevd det traumatiske, men
ogsa for deg som er pargrende. Gjennom
egenomsorg og selvledelse har jeg funnet
en vei til bedre livskvalitet og dypere
relasjoner. Dette har jeg ogsa hjulpet
tusenvis av andre «usynlige hverdags-
helter- og heltinner> til & integrere

i hverdagen sin - som coach og
foredragsholder.

Malet er 3 hjelpe din hjerne til & gi

deg god selvledelse.

Start med a tenke at det er helt normalt
4 oppleve en rekke forskjellige felelser

POE———— etter en traumatisk hendelse. Sorgen
eoexia NaKiing over det tapte kan manifestere seg som
Coach/mental trener
en dyp lengsel etter det som en gang var,

mens frykten for fremtiden kan skape en
konstant tilstand av stress og noen ganger
ogsa angst. Usikkerhet om egen verdi

kan fare til en folelse av hjelpelgshet.

Rebekka Ngkling er spesialist pa hjernetrim, stress-
mestring, motivasjon, hormoner og biokjemisk ernaering.
Hun eier Livslyst & Motivasjon AS

og Empowerment Akademiet:

hvor hun er rektor og fagansvarlig. Rebekka er en profilert Aanerkjenne disse fglelsene er det forste
foredragsholder, podcastprogramleder og helsejournalist steget mot & bearbeide dem og finne en
med medisinsk genforskningsbakgrunn. Hun jobber til vei videre.

daglig som coach/mental trener pa Livslyst & Motivasjon

Senteret.
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Rad for emosjonell egenomsorg.

For & handtere de felelsesmessige reaksjonene
pa en konstruktiv mate, sa er disse punktene
avgjerende for & kunne ga videre:

1. Anerkjenn dine folelser:

Tillat deg selv a fgle det du fgler. Det er en del av
helingsprosessen a akseptere og erkjenne sorg,
frykt og usikkerhet. Men veer bevisst pa a ikke
bli et offer. Tillat deg & veere sliten og trist, en
stund, men sé er det pa tide & reise seg — og ta
livet tilbake, selv om det kan veere toft.

2. Sok stette om du star fast:

Ikke ngl med a sake hjelp fra fagfolk og like-
personer som kan tilby verktgy og strategier for
& handtere de fglelsesmessige utfordringene
du star overfor. Tenk pa de som stettehjul til en
sykkel — som kan hjelpe deg - far du gjenvinner
balansen selv og kan trékke av gérde videre

i livet.

3. Ta vare pa energikontoen din:

Ikke si ja og bli med p3 alt. Etter en
behandlingsprosess er energinivaet ofte lavt, og
det er viktig & beskytte seqg selv. Det kan veere at
du feler pa en tomhet og mangel pa energi, selv
flere ar etter utfordringen. Og mange kjenner pa
at de aldri far ladet opp batteriene igjen. Da er
det lett & bli mer sarbar for stress. Viktigheten av
a sette grenser og bli bevisst pa de relasjonene
som faktisk gir deg energi, snarere enn a bruke
tid pa dine «energityver>» (som forskerne kaller
for dine «frenemies>) blir helt avgjerende for &
opprettholde ditt emosjonelle energiniva.

4. Bygg et emosjonelt stottenettverk:

Veer varsom og ikke del dine tanker og

felelser med alle. Finn en eller noen & utvalgte
venner, et familiemedlem eller en likeperson
som du stoler pa og som kan gi deg emosjonell
stgtte. Forskningen viser at a ha et personlig og
neert emosjonelt nettverk kan gjgre en stor
forskjell for din hormonelle helse — som styrer
dine felelser, og som pavirker din kognitive
funksjon direkte.

5. Led deg selv i riktig retning.

Selvledelse handler om & handtere egne
reaksjoner og relasjoner pa en méate som ikke
tapper deg for energi. Gjenoppretting etter en
ulykke eller andre livsutfordringer tar tid. Ha
tdlmodighet med deg selv i prosessen, og veer
snill med deg selv nar ting ikke gar som
planlagt. Veer eerlig om hva du fgler. Kanskje du
ikke tillater deg & kjenne etter2 Prov likevel &
kjenne etter hva du trenger fra folk rundt deg.
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,&penhet og tillit kan fere til bedre forstaelse og
mindre frustrasjon. For & klare dette er det viktig
a prioritere selvrefleksjon — som er en av
grunnsteinene for & bygge opp en god
selvledelse.

6. Sett deg realistiske forventninger.

Forvent at det vil veere bade gode og darlige
dager i livet ditt fremover. Det er en naturlig

del av 8 komme seq videre etter alt du har veert
igiennom. Du har ikke gjort hoe galt om du
vakner opp og fgler at alt virker haplast, selv om
du har startet en positiv selvutvikling. Tenk at du
kan bli kvitt mange mgnstre som har holdt deg
nede, og som kanskje ogsa gjorde det for alt ble
snudd opp ned pa hodet. Vit at du kan skape
deg et godt liv. Sett deg selv sammen pa nytt:
med det beste fra fortiden og nd med din unike
livserfaring. Og gled deg til alt det nye du kan
tilegne deg for & fa et best mulig liv fremover.

7. Fokuser pa positive interaksjoner.

Veer bevisst pé valget om & bruke tid pa
mennesker som gir deg energi og lgfter deg
opp, og begrens tiden med dem som drar deg
ned. Finn sunne mater & handtere stress p3, ta
deg minipauser i hverdagen og engasjer deg i
hobbyer som far deg til & glemme tunge tanker
en liten stund, slik at du far deg «et lite hjerne-
friminutt>». Og ja: Omfavn relasjoner som gir deg
glede og positivitet! Forskningen fra Harvard
Medical School, innen Lifestyle Medicine, som
jeg er tilknyttet til er helt tydelig: A tilbringe tid
med mennesker som stotter deg, vil veere
avgjegrende for din mentale helse. Selvledelse
har hjulpet meg med & identifisere og
prioritere disse relasjonene — og jeg haper

at du fikk inspirasjon til & gjere det samme.

Lykke til!
Livslyst-hilsen
Rebekka Ngkling
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Alle har rett til a bli hort!

JAG Assistanse AS er en ideell BPA-leverandear for barn og voksne med store og
sammensatte funksjonsnedsettelser, hvorav en kan veere en kognitiv funksjonsnedsettelse.

Ta kontakt for mer informasjon om hvordan vi kan skreddersy din BPA.

JAG Assistanse AS | Telefon: 962 09 666 | www.jagassistanse.n

Folg oss gjerne pa Facebook og Twitterl

+ JAG bygger sitt verdigrunnlag pa grunnleggende menneskerettigheter, likeverd og likestilling.
« Vi har fokus pa individualitet, kvalitet og skreddersyr din assistanse.
* JAG er medlem av European Network for Independant Living (ENIL).
+ Foreningen JAG er en ideell interessepolitisk forening som har som formal a sikre alles rett til &
velge Brukerstyrt Personlig Assistanse (BPA)
+ JAG har stor kompetanse om BPA for personer med behov for assistert arbeidsledelse.
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Hitra kommune
hitra.kommune.no
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Lesja kommune
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Sigdal kommune
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bokn.kommune.no

Varde kommune
vardo.kommune.no

/
Verdal kommune Loten kommune
verdal.kommune.no loten.kommune.no
Industrivegen 26, 2270 FLISA
\_ TIf. 62 95 26 66
s
AKERSHUS ROGALAND INNLANDET
o
[ELE S AS (e
Traiiifceiierivig
Hummeldalsvegen 10
A 2414 ELVERUM
_Lrlz;rsgaYrSyé'g 1(5),34313 SANDNES TIf. 62 41 07 61
post@forusstorbilskole.no
Brogata 10D, 2000 LILLESTROM www forusstorbilskole.no VESTFOLD
M@RE OG ROMSDAL
Norvest trafikkskole AS
Spjel}iavikvegen 9
6011ALESUND
Trondheimsvegen 266, 2070 RAHOLT
TIf. 995 31 911 TIf. 930 64 064
Storgata 106, 3262 LARVIK
BUSKERUD ’I_EIOer’)’LAI\TIDf'kk corons Storgata 106, 3
agerthun IrallKkKSKole
étg)’t?ﬂ Trafikkskolesenter Kixauta 4. 6516 NARVIK
Rin ger ke - Hole - ] evnaker ;gé?é?azzr%t?t?ntrafikkskole no
Blomsgate 5, 3510 Henefoss . |
TIf 40451723 » www.stoyten no www.fagerthuntrafikkskole.no
-

26




a N/ N/ N/ N/ I

Engens BGM Loken Helgeland .
Oljesenter AS Arkitekter AS Transport AS Bilberging AS Kongsberg Containertransport AS
. Skrubbmoen 17
Neeringsparkvegen 22 Nygaten 3 Gnr 42 Bnr 57 Yttergra 21 3619 SKOLLENBORG
2320 FURNES 4876 GRIMSTAD 6440 ELNESVAGEN 8656 MOSJGEN T 464 70 000
TIf. 62 54 07 70 TIf. 37 16 40 80 TIf. 71 26 89 50 TIf. 913 11 663 )
AN AN AN o J
4 N/ N/ Ve 4 I
Rogaland Helle og
0656 5 Ulef:ss Au;;) AS|| Bilverksted AS Jonsson AS
Ingsevja .
A Midtbergv. 2 Navarhaugen 3
A amtter 3030 ILEFOSS 4313 SANDNES 3475 SAETRE
: TI. 51 80 07 90 TIf. 917 29 735
o AN J AN o J
4 N/ N/ Ve N/ I
Ola Flateland . .
transport AS Kuldt:teknlkegin AS J;a'\:n Ba:kkel%\S
lurvegen essenlivegen
4;(%59'_';\?‘,{“’,@'}(&?\/ LIERSTRANDA || 2380 BRUMUNDDAL 2611 LILLEHAMMER
TIf. 32 84 94 90 TIf. 62 36 42 90 TIf. 952 65 078 L
TIf. 957 32 118 . www.sivingamundsen.no
AN AN AN AN J
N/ N/ Ve N/ I
Nonslid Peter Lovaas Fageraas . .
Bilservice AS || Transport AS ANONYM Skogsdrift DA T'a"SP°"~:e";'°e “sg;"“gda' AS
Skjoldavikvegen 178 Silurveien 74 STOTTE Permobakken 21 er;sg/ggee(r)ll-
5574 SKJOLD 4656 HAMRESANDEN 3534 SOKNA TIf. 900 21 162
TIf. 52 76 21 00 TIf. 952 10 500 TIf. 959 22 322 :
o AN AN AN AN J
4 N/ I g N/ I
Liavaag Jahr
Eiendom AS KUT'e'lag':thSzt é“«s Bilservice A/S IRANSPORTJA/S]
Nedre Storgate 19 egiverksveien Jarveien 96
SEONE || o || SRAet || s, || coweno L oga om s seo
TIf. 400 02 328 : TIf. 32 78 56 08 TIf. 917 47 262
o AN AN AN : AN J
N fiell 4 N/ Ve b Sai N/ I
orefje . arren Saines
Hytteservice Odda Taxi Norspray AS Hagedesign
Skinnestoppen 9 Almerket 40 Maskinveien 10 Sandsvegen 2
3535 KRGDEREN Tl?f’&?ﬁ% 4 4°T3|f3 ?f ‘Z\\Z/%g%ER 2067 JESSHEIM
TIf. 901 47 300 : : TIf. 907 77 324
AN AN AN AN J

Alle har rett til a bli hort!

JAG Assistanse AS er en ideell BPA-leverandgr for barn og voksne med store og
sammensatte funksjonsnedsettelser, hvorav en kan vaere en kognitiv funksjonsnedsettelse.

+ JAG bygger sitt verdigrunnlag pa grunnleggende menneskerettigheter, likeverd og likestilling.

«Vi har fokus pa individualitet, kvalitet og skreddersyr din assistanse.

+ JAG er medlem av European Network for Independant Living (ENIL).

« Foreningen JAG er en ideell interessepolitisk forening som har som formal a sikre alles rett til &
velge Brukerstyrt Personlig Assistanse (BPA)

+ JAG har stor kompetanse om BPA for personer med behov for assistert arbeidsledelse.

Ta kontakt for mer informasjon om hvordan vi kan skreddersy din BPA.

JAG Assistanse AS | Telefon: 962 09 666 | www.jagassistanse.

Folg oss gjerne pa Facebook og Twitterl
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: AN TIf. 37 25 70 70 A TIf. 74 39 13 77 )
4 I Leikanger 4 I h
Storasen AS Auto ES Norsk Retningsboring AS Team Verksted AS avd Alta
Sjusjevegen 2185 Basen 42 i
2612 SJUSJZEN Hanahaug 10 4152 VESTRE AM@Y Kleggveien
TIf. 62 00 08 18 6863 LEIKANGER TIf. 905 05 325
: TIf. 57 65 31 00 : TIf. 78 43 96 00
- N\ N\ J
4 Jtk N N N I
Rorservice AS BergsI! & Senn AS Byggmester Qle Granstol
Luket 7 Karimoen 24A Hednebgveien 197
:‘; 1‘;805%9["5 2743 HARESTUA 4990 S@NDELED
T 949 85 866 TIf. 976 82 533 TIf. 954 63 884
N\ N\ N\ J
4 N N I
Addvant Stavanger AS Zenit Havfiske AS Steinsland Mek Verksted AS
Reidar Berges gate 11 Kaien 11 Haegelandssletta 77
4013 STAVANGER 4250 KOPERVIK 4720 HAEGELAND
TIf. 400 00 272 TIf. 900 67 290 TIf. 38 15 33 66
AN N\ J
4 N N N I
ROROS’
Stamphusveien 11 BYGGMAKKER
. 7374 ROROS EIKER
Snekk 13
1455 NORDRE FROGN TIf. 72.40 94 00 Skytterheia 25 Prestebratan 11
TIf. 901 91 833 4790 LILLESAND 3300 HOKKSUND
TIf. 37 50 03 00 TIf. 32 25 25 70
- AN AN AN J
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ANNONSER

Avsender:
Personskadeforbundet LTN
Hausmans gate 19

0182 Oslo

HOVEDKONTOR | OSLO
Universitetsgata 8, 0164 Oslo
TLf.: 23 29 90 00
firmapost@nesslundin.no

Postadresse: Avdelingskontor:
Postboks 420 Sentrum, 0103 Oslo Tromsg Trondheim
Lillestrgm Haugesund

www.nesslundin.no

Vi er et landsdekkende advokatfirma med
lang erfaring med behandling av
personskadesaker, herunder erstatning
etter yrkesskader,
trafikkulykker og pasientskader m.m.

Vi har kontorer i Tromsg, Oslo og Sogndal,
og bistar skadelidte fra hele landet.

ADVOKATENE LEIROS & OLSEN

Ta kontakt for en gratis og
uforpliktende samtale

Telefon: 776 00 210 = E-post: post@leiros.no
www.leirosogolsen.no




