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Leder
af Formand for FAKS

Iben Rohde

Forventningen til ar 2020 — hvis jeg
spurgte forskellige personer, hvad de
forventede af 2020, sa ville de fleste
nok ikke havde taenkt det scenario, som
vi har oplevet indtil videre.

Buddha sagde:

“Uanset hvad man forventer, vil det
altid blive anderledes.”

De fleste ved godt, at planer kan aendre
sig (nogle gange ikke med ens gode
vilje). Men at man skulle sta i denne
situation, at alt det vante naesten fgltes
forbudt, og mange nye vaner skulle
indarbejdes, er en stor mundfuld.

Dertil ligger vi sa en hverdag med

Side 3

spritflasker, mundbind, testpinde

i svaelget, store bogstaver pa sma
plakater og en masse striber pa
gulvene — s3 er alting da f@rst vendt
op og ned. Man fgler sig naesten som
en skuespiller i en katastrofe film — og
egentlig ikke en fim, man har lyst til at
veere med i eller for den sags skyld at
sel

Man kan godt blive noget traet og
meget frustreret. Hvilket rigtig mange
mennesker efterhanden er. Forbud,
restriktioner og begraensninger er

bare ikke noget vi bryder os om — og

da slet ikke over en sa lang periode.

Pa trods af det sa er det interessant

at se, sa mange fglger regeringens og
sundhedsmyndighedernes anbefalinger.
Gor vi det af naestekaerlighed og hensyn
eller egenkeerlighed og beskyttertrang
for vores naermeste — eller begge dele?

Men er det ikke netop det, ordet
"samfundssind” deekker — begge dele.
Samfundssind er en subjektiv stgrrelse
og hvad er rigtig og hvad er forkert

— kan vi overhovedet lave en sa klar
opdeling? Det er en spaendende og
maske provokerende tanke og debat?

P& mit hjemmekontor har jeg en
opslagstavle, som jeg har fyldt med
billeder af min familie og venner. Jeg
kan ikke undga at smile, nar jeg kigger
op pa den —erindrer de begivenheder
billederne er fra, og bare lader mig fgle
felelserne, som kommer.



Det er da ogsa med lidt vemod

— der haenger billeder af mine
bedsteforaeldre, som desveerre ikke er
blandt os laengere, og sa er der billeder
af personer, som jeg ikke har haft
mulighed for at kramme i lang tid. Men
jeg tror fuldt og fast p3, at jeg nok skal
komme til at give dem et kram igen —
og indtil da husker jeg at forteelle dem,

at jeg elsker dem, og at jeg savner dem.

Det er den enkeltes ansvar at tage
restriktionerne og hensyn alvorligt

— ikke kun pga. ens neermeste men
mindst lige sa meget for de personer,
som man ikke kender. Dog vil jeg gerne
opfordre til, at vi fortsat skal veere
opmarksomme og deltage aktivt i de
tiltag, hvor de udsatte og svage stgttes
og hjzlpes.

Den mentale sundhed bliver endnu
mere vigtig, som tiden gar.

Vi har mere end nogensinde fgr brug
for at hygge, grine, vaere sammen med
vores familie og venner og derved
styrke relationerne til hinanden og
bevare vores forstand.

December naermer sig. Skal julehyggen
aflyses, eller skal vi ifgre os heldragt
og feste — bare en smule — med de

10 naermeste venner? Det er jo en
beslutning for individet. Jeg haber,

at naestekeerlighed og omtanke tager
fgrertrgjen — sd vi kan vaere der for
hinanden og undga mere isolation og
ensomhed

Vi skal ogsa selv huske at raekke ud og
bede om hj=lp, selskab og en god snak.
Som smertepatienter kan det veere en
udfordring i en “normal” hverdag — og
en endnu stgrre udfordring nu. Sa tag
kontakten til andre — om det vaere

via telefonen, at mgdes i skoven med
termokande og varme teepper eller
Facetime.

Mulighederne er der — GRIB DEM!

Pa trods af det, sa haber jeg at | alle
sammen vil fa en glaedelig jul med
(udvalgte) venner og/eller familie — og

et rigtig godt nytar til jer alle.

Rigtig god laeselyst med denne udgave
af Smerteliv.

Iben Rohde, Formand FAKS
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2020 — aret med
forandringer i FAKS

Nye kreefter

Sa blev der afholdt generalforsamling
(om end noget forsinket) i juni. Det
lykkedes efter stor indsats at finde en
gruppe personer med mod og energi
til at fgre FAKS videre — med fokus pa
udvikling.

Det har veeret en hard byrde for den
tidligere bestyrelse, som var ganske fa
til at Igfte opgaverne. Man har formaet
at holde det kgrende — og nu er

ansvaret og udfordringerne overdraget.

Den nye bestyrelse vil meget gerne
sige tak til Pia Frederiksen, Janni
Jgrgensen og Lars Bye Mgller for deres
keempe indsats og store assistance ved
overdragelsen. Vi er derudover meget
taknemmelige for at de fortsaetter

i foreningen, og deres bidrag vil
medvirke til den videre udvikling af
FAKS. Tusind tak!

Udadotil virker FAKS maske til at

vaere en mindre forening, som man
burde kgre videre uden de helt store
sving. Men mangfoldigheden af
opgaver, aktiviteter, projekter, mgder,
medlemmer og administration tror
jeg vil tage pusten fra de fleste. Vi er
heldigvis en god flok til at Igfte inkl.
hjzelp fra nogle fantastiske frivillige
rundt om i landet.

| denne beretning vil vi dog ikke
gennemga alt — men vi vil dog gerne
lige naevne nogle aktiviteter, som vi
synes er vigtige:

Planer og projekter

Vi har igangsat flere forskellige

tiltag — det er alt fra mgder med
sundhedsordfgrere, dialog med andre
patientforeninger, skrevet artikler og
indlaeg mv. Vi haber at kan invitere til
temamegder i Igbet af 2021, besgge
afdelingerne og deltage i forskellige
arrangementer sammen med vores
samarbejdspartnere.

Nogle kalder det opgraderinger,
andre moderniseringer — vi fokuserer
mest pa at skaffe os fornuftige
redskaber og systemer, som kan

lette den administrative opgave og
derved friggre ressourcer til alle de
andre spaendende ting, som star pa
gnskelisten.

Instagram

Udover vores aktivitet pa hjemmeside
og Facebook sa er FAKS nu ogsa aktiv
pa Instagram. Det er en spandende
udvikling. Vi ved, at disse forskellige
platforme er vigtige i kommunikation
med medlemmer, potentielle
medlemmer og samarbejdspartnere.
Vi haber p3, at | forsat vil bidrage

til dialogen og stgtte op om disse
aktiviteter. | det nye ar haber vi

pa, at vi kan implementere et nyt
medlemssystem inkl. nyt design og
lukket medlemsforum.



Medlemsfordele

Hvad fastholder og tiltreekker
medlemmer til FAKS? Det er et
spgrgsmal, som ikke let kan besvares.
Vi gnsker alle noget forskelligt fra
vores medlemskab — men til faelles for
os alle er at stgtte FAKS' virke og dets
indsats for medlemmerne. Vi er i gang
med at undersgge muligheder for at
tilbyde flere fordele til medlemmerne
(rabatter osv.) — og vi haber, at vi

kan praesentere mere i naeste blad.
Derudover forventer vi at afholde en
workshop for kontaktpersonerne fra
lokalafdelingerne, sa vi i faellesskab kan
bygge videre pa de muligheder, som
der er lokalt.

Ny pjece

Via Grunenthal har vi faet mulighed for
at udvikle og producere en ny pjece,
som kommer til at handle om kroniske
smerter og sgvn. En udfordring alle
smertepatienter kender til.

Vi glaeder os til at kunne praesentere
den nye pjece overfor jer og vores
samarbejdspartnere.

Vores pjecer er i hgj kurs og udleveres
forsat Ipbende pa smerteklinikker og
andre centre.

Center for Komplekse Symptomer pa
Frederiksberg Hospital (CKS)

For godt et ar siden kunne bestyrelsen
forteelle om kontakten til CKS. Der
havde man en indledende dialog om
funktionelle lidelser, definitioner,
behandlingsgaranti, uddannelse,
ventetid mv.

| oktober maned har vi sa haft et
opfglgende mgde med personalet pa
CKS. Det var en rigtig positiv oplevelse.
Vi fik diskuteret en del emner og

fulgt op pa mange af emnerne fra det
forrige mgde. Der er stadig emner, som
mangler afklaring, fokus, driftsmidler
mm. CKS har faet bevilliget flere midler,
men er forsat udfordret pa ventetider.
Det er en generel udfordring ikke

kun for CKS men alle centre og
smerteklinikker.

Vi har lavet nogle konkrete aftaler med
CKS:

- Deltagelse i deres manedlige
fredagscafe for patienter for at dele
viden om FAKS, vores fellesskab og
fordele ved medlemskab.

- Forsat samarbejde og dialog om
udfordringer og uddannelse (mgde
igen om ca. 6 mdr.)

- Samarbejde mellem Smertelinjen

og CKS' socialradgivere (bla.
erfaringsudveksling).
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Medlemsweekend og
Generalforsamling 2021
Forventningerne og glaeden var stor,
da der sidst pa sommeren blev lempet
pa restriktionerne ifm. COVID-19. Nu
kunne vi igen ”leve livet — om end
med omtanke og forsat forsigtighed”
og nyde hinandens selskab med mere
ro i sindet — man mente, at det var
forsvarligt.

Medlemsweekenden blev stablet

pa benene, og positiviteten var hgj.

Nu kunne vi endelig mgdes i skanne
omgivelser pa Comwell i Kolding — og
nyde en spaendende weekend med
oplaeg, hygge og god mad. Der var
mulighed for at hilse pa hinanden igen.
Sadan gik det jo desveerre ikke.

Med udviklingen af smittetrykket og
gget risiko synes bestyrelsen ikke,

at det var forsvarligt at afholde et
arrangement, hvor mange medlemmer
skulle transporteres over store
afstande. Derudover var der en generel
utryghed og nervgsitet — og de fglelser
havde bestyrelsen ogsa.

Sa vi har taget chancen og haber, at
omstaendighederne lader os afholde
arets medlemsweekend i februar 2021.

Vi prgver derfor ogsa noget nyt — at
afholde den arlige GF pa weekenden
(bare rolig, vi ggr alt i vores magt

for at den afholdes effektivt). Det vil
sparer foreningen for en del penge og
planlaegning.
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“Man skal altid starte fra bunden. -
Ja - undtagen nar man skal lzere at
svgmme.” - Storm P.

Det ggr vi ogsa som ny bestyrelse —
der er forsat meget vi skal lsere om og
diskutere, men vi tager det Igbende.
Det handler om sund prioritering af
ressourcerne. De korte sprint tager vi,
nar det er ngdvendigt — men vi skal
sikre os, at vi holder vinden i det lange
Igb.

Vi haber, at | vil tage kontakten til os.
Vi hgrer meget gerne fra jer —om det
er ris eller ros, en god historie eller
forslag.

Vi haber (selv med den kommende
kontingentopkraevning), at | forsat vil
stgtte FAKS som medlemmer —og | ma
0gsa meget gerne vaere vores positive
ambassadgrer ude i landet. Vi har plads
til flere!

Venlig hilsen
Iben Rohde pa vegne af FAKS’
Bestyrelse anno 2020



Bestyrelsen Anno 2020

Her en kort oversigt over bestyrelsen
og frivillige inkl. deres primaere
ansvarsomrader

Bestyrelsen:

Formand: Iben Rohde

- Samarbejdspartnere

- Medlemshandtering

- Presse og relaterede henvendelser
- Bestyrelsesmgder og GF

Naestformand: Heidi Simonsen

- Kontaktperson for Kgge

- Administration

- Pjecer og materiale inkl. udsendelse

Kassere: Kurt Bgnnelykke Nielsen
- Pkonomi

Bestyrelsesmedlem: Tobias Tapio
Miller Porsti

- Politik og udvalg

-1T

Bestyrelsesmedlem: Dorte Hansen
Khosroyar

- Lokalforeninger

- Konferencer

Bestyrelsesmedlem: Birthe Omdahl
- Lokalforeninger
- Kontaktperson for Valby

Bestyrelsesmedlem: Janne Krogh
Hansen (sygeorlov)
- Medlemsweekenden*

Suppleant: Mai-Britt Larsen
- Sociale Medier

Suppleant: Linda Palm
- SmertelLinjen

Frivillige:

Frivillig: Pia Frederiksen
- SmertelLinjen
- Politik og udvalg

Frivillig: Lise Lotte Pedersen
- Medlemsweekend (overtaget fra
Janne) *

Frivillig: Per og Elin
- Opdatering af hjemmeside
- Forskellige administrative opgaver

Frivillig: Lars Bye Mgller

- Sociale Medier

- Samarbejdspartnere og fagkundskab
- Medlemsbladet

Udover dette har vi ogsa ekstra hjaelp til
medlemsbladet (Jette og Rikke) og alle

de skgnne frivillige pa SmerteLinjen.

Hvert bestyrelsesmedlem og nogle
frivillige har flere ansvarsomrader.

Vil du gerne vide mere, sa tag endelig
direkte kontakt.

Du finder telefonnumre og e-mails pa
www.faks.dk
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FAKS og den politiske

platform
af Tobias Tapio Miller Porsti

| bestyrelsen i FAKS, der har vi gjort
det til en prioritet at veere mere

aktive politisk. Vi finder det vigtigere
og vigtigere at vores patientforening
har en rolle i det politiske, sa vi kan fa
indflydelse pa det som vedrgrer os. Vi
vil sgrge for, at de folkevalgte politikere
ikke glemmer os eller lader os veere i
stikken mere. For vi er blevet glemt op
til flere gange, og vi er blevet skubbet
til siden til fordel for mange andre. Vi

er en gruppe pa 1.3 millioner danskere.

Og vi bliver stgrre og stgrre, desvaerre.
Sa bestyrelsen, med mig i front, har sat
os for at skabe opmaerksomheden som
vi har stor ngdvendighed for.

Opmaerksomhed

Hvordan vil vi skabe den
opmarksomhed? For det f@rste, sa
indebzerer dette mgder med politikere,
seerligt sundhedsordfgrerne fra alle
partierne i Folketinget. Det er dem
som sidder og styrer deres partiers
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rolle indenfor sundhedspolitikken, og
de skal kende os hurtigst muligt. Dette
arbejde er jeg allerede begyndt p3,

og jeg har to mgder pa Christiansborg
som allerede er blevet planlagt. Jeg er
overbevist om, at flere ordfgrer vil give
lyd fra sig.

Jeg har selv gjort mig tanker og har
lavet et udkast af idéer. Disse tanker

vil ggre livet markant nemmere for
kroniske smertepatienter, og jeg
mangler blot at repraesentere dem for
ordfgrerne. Efter jeg har haft snakken
med de diverse politikere, sa vil jeg
finde et kompromis. Kompromis er altid
ngdvendigt, selvom vi naturligvis gerne
ville kunne fa alt indfgrt.

Kontakt med lokalpolitikere

| forlengelse af at skabe kontakt

til politikere, sa indebaerer det
ligeledes, at vi vil skabe kontakt med
lokalpolitikere i hele vores kongerige.

Jeg har allerede taget kontakt til nogle
enkelte i mit nseromrade, men jeg kan
ikke vaere i hele Danmark pa én gang.
Til dette der vil jeg bede alle jer leesere
om at deltage. Hvis | har et netvaerk
som inkluderer lokalpolitikere, uanset
hvor i landet | er, sa ma | hjertens gerne
tage kontakt til mig.

Involvering

Hvorfor fortzeller jeg sa dette til jer?
Det gor jeg og bestyrelsen, da vi gerne
vil involvere jer. | skal vide at der nogle
mennesker som keemper for forandring



pa jeres vegne. Mennesker, som trods
deres smerter, g@r absolut alt hvad de
kan for jer. FAKS er her stadig, og vi

vil fortsat sgge en forbedring af vores
alles situation. For den nuveerende
generation og for fremtidige
generationer.

Det er vigtigt for mig, at | alle ved,

at | kan skrive eller ringe til mig med
ideer og tanker pa dette omrade. Hvis
| skulle sidde foran en politiker, som
har magten til at kunne forbedre jeres
situation, bare en smule, hvad ville |
sa bede dem om? Vi er alle samlet om
dette.

Dertil haber vi i FAKS’ bestyrelsen at
se sa mange af jer som muligt, nar vi
holder generalforsamling igen. Det er
altid en forngjelse.

Tak.
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Kroniske smerter og
mental sundhed under

COVID-19 epidemien

Af Lotte Marie Jensen (Sygeplejerske, Master

i smertevidenskab) & Katrin Schattiger (Laege,
PhD, Master i smertevidenskab), initiativtagerne
bag SMERTEALLIANCEN.

Om vi trives, og hvordan vi har det,

har ikke alene stor betydning for

vores livskvalitet, men ogsa for vores
risiko for udvikling af bade psykiske og
fysiske sygdomme. Mental sundhed
har derfor veeret i Sundhedsstyrelsens
fokus over flere ar. | kriseramte tider
kan mental sundhed vaere yderlig
sarbar og udfordrende at opretholde,
hvorfor Sundhedsstyrelsen har udgivet
gode rad til borgere under Covid-
19epidemien. Disse rad kan veere svaere
at fglge, iseer nar radene skal integreres
i et liv, der i forvejen er besveeret af
kroniske smerter.

HVAD ER MENTAL SUNDHED?

Mental sundhed defineres af
verdenssundhedsorganisationen og
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Sundhedsstyrelsen som en tilstand

af velbefindende, hvor individet kan
udfolde sine evner, handtere dagligdags
udfordringer og stress samt indga i
feelleskaber med andre mennesker.!

Mental sundhed er teet forbundet med
ydre faktorer, fysisk og psykisk sundhed
men ogsa adfaerd. | dette ligger
udfordringer men ogsa muligheder:

At adfzerd har en betydning for vores
mentale sundhed betyder netop, at
hvert enkelt menneske kan pavirke

sin mentale sundhed i en vis grad. Vi
har medindflydelse og medansvar pa
vores mentale sundhed. Gennem vores
individuelle tilgang til livet og vores
indsatser for helbredet i dagligdage
kan vi tage hand om vores trivsel

og livskvalitet. At investere i mental
sundhed kan fremme psykisk og fysisk
velvaere og vaere en ressource til
forgget livskvalitet. Dette gaelder isaer
0gsa, nar man lider af kroniske smerter.

Mental sundhed har stor betydning
for livskvaliteten: Trivsel og
forekomst af fysisk og psykisk
sygdom hanger taet sammen.

Hvorledes kan mental sundhed
fremmes, nar man har kroniske
smerter?

Ligesom kroniske smerter rammer

og opleves meget individuelt, kan
udfordringer i forbindelse med radene
fra Sundhedsstyrelsen om mental
sundhed ligeledes veere individuelle.
At efterleve radene kan veere yderligt



udfordret, nar kroniske smerter
praeger hverdagen som en del af
livet. SMERTEALLIANCEN har derfor
forsggt at tilpasse radene til kronisk
smerteramte. Radene bgr ses som
inspiration mere end fastlagt opskrift.
At fglge et rad konsekvent over flere
dage kan ggre en stgrre forskel end
at prgve at fglge 10 rad, for sa at
give op efter kort tid i desperation og
selvbebrejdelse.

Ingen kan det hele og aldrig altid!

Det er helt universelt: Find den

vej, som passer bedst til dig og din
situation. Du kender bedst dig selv og
dine behov!

Sundhedsstyrelsens elleve gode rad
om mental sundhed? med en twist af
SMERTEALLIANCEN:

1. Prioriter din nattesgvn og prov at
opretholde en normal dggnrytme. Jo
bedre du sover, jo mindre tilbgjelig er
du til bl.a. bekymringer og angst. Dine
smerter afhaenger ofte ogsa af den
foregdende nats sgvn! Sgvn og mental
sundhed SAMT smerteopfattelsen
hanger meget taet sammen, og fokus
pa sgvnhygiejne kan ggre en stor
forskel. Sgvnkvalitet er et udfordrende
omrade for mange smerteramte. Find
evt. yderlige informationer og gode rad
under www.FAKS.dk, Smerter og Sgvn.

2. Spis sundt og varieret.

En sund og varieret kost kan styrke
kroppen, immunsystemet og velvaere,
mens mangel pa ngdvendige
nzringsstoffer kan have negative
effekter pa helbredet. At fglge de 10
officielle kostrad fra Sundhedsstyrelsen
er en god investering i din sundhed
og kan fremme din livskvalitet

— iseer i disse tider og som kronisk
smertepatient. Find evt. yderlige
informationer under www.altomkost.
dk.

3. Hold dig fysisk aktiv — i det omfang
du kan. Sgrg for, at du kommer udenfor
og far frisk luft dagligt. Dagslys kan
|pfte humgret, og naturen er fantastisk
helende. Naturen kan hjzlpe dig til at
fa luftet tankerne og fa fornyet energi.
Derudover kan motion tilpasset dit
niveau virke smertelindrende, forbedre
nattesgvnen og forbygge depression.
Hvis du er udfordret ved fysisk aktivitet,
sa nyd evt. vintersolen pakket ind i

en varm dyne pa en bank i Iz eller

tag en "kigger” i haven. Hvis du har
mulighed for det, nyd naturen ved eks.
en gatur. En lille gatur er bedre end
ingen gatur. To mindre gature kan vaere
bedre end en lang gatur. Mulighederne
er mange, find den, der passer bedst
til dig! Hvis du er i tvivl om, hvor

dit belastningsniveau ligger, kan du
evt. kontakte en fysioterapeut for
stgtte. (Dog gerne en med ekspertise

i kroniske smertepatienters behov og
deres udfordringer.)
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4. Hold dig mentalt aktiv —i det
omfang du kan. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at holde hjernen i gang ved
forskellige aktiviteter som laesning,
spil, musik eller kreative aktiviteter.
Nar hukommelsen, koncentrationen
og overblikket i forvejen er udfordret,
kan det virke uoverkommeligt. Fokus
kan i stedet veere, at finde frem til
strategier og redskaber, som kan bruges
i hverdagen for at lette de sakaldte
kognitive udfordringer og aflaste
hjernen. Eksempelvis kan en kalender
bidrage til overblikket og dermed give
plads til at prioritere ressourcerne.

5. Slap af og tag en pause fra
bekymringerne — og smerterne.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at man
begraenser det tidsrum, man ser
eller laeser nyheder samt udvaelger
palidelige kilder til at fa nyheder fra.
Som smerteramt er det derudover
ekstra vigtigt at holde pauser og
finde balance mellem aktiviteter og
hvil. Indtag en position, hvor du er
sd smertelindret som overhovedet
muligt, gerne tre til fem gange om
dagen & 20 til 30 minutter. Det kan have
overraskende gavnlige effekter pa dit
smerte- og stressniveau, og dermed
ogsa din mentale sundhed.

6. Skab struktur i hverdagen — med de
rammer du har. De fleste mennesker
med kroniske smerter genkender
fglelsen af at have begraensede
ressourcer: Energien bgr anvendes
med omhu, og vi taler for, at aktiviteter
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ngje prioriteres. Det har betydning,
at du respekterer dine behov og
prioriterer aktiviteter og relationer
som giver dig energi. At lave en plan
eller et skema over aktiviteter for
dagen eller ugen, inklusiv hvilepauser
kan vaere en hjeelp til at finde en

god balance. At tidsbegraense pligter
og daglige ggremal kan ydermere
afhjaelpe overbelastning samt darlig
samvittighed og dermed give plads til
det, som beriger DIT liv. "G@r mere af
det, der gor dig glad!”

7. Hold kontakt med omverdenen -
gor noget sammen pa afstand. Selvom
vi grundet COVID-19 ikke lzengere kan
mgdes som fgr, kan vi stadig veere i
kontakt — og saette ekstra fokus pa egne
behov og kommunikere disse: Kroniske
smerter og fglgevirkninger er sjeldent
synligt for andre. Ved at vaere aben
omkring egne behov, bekymringer

og udfordringer kan vi vise vores
sarbarhed og give plads til sarbarheden
af vores medmennesker. Abenhed
omkring egne og andres fglelser kan
vaere med til at danne en sikker basis
for gensidig forstaelse og dermed
styrke venskaber og familieband.
Mange fglelser kommer til udtryk via
vores ansigter, som er vores fglelsers
spejl. Derfor gar megen kommunikation
tabt, nar vi beerer masker og ej heller
ser andre mennesker i samme grad
som tidligere. Forsgg evt. at erstatte
dine almindelige telefonopkald med
bl.a. videochat.



8. Husk pa, at du gor en forskel — du er
god nok som du er.

9. Bebrejd ikke dig selv eller andre for
at blive smittet med COVID-19.

10. Accepter at krisen kan veere en
belastning for dine nzere relationer.
Mennesker reagerer forskelligt pa
kriser og i belastende situationer.
COVID-19 kan fgles som et ekstra pres
oveni en i forvejen meget presset
hverdag som kronisk smerteramt:
Vanlige rammer for hverdagen
@ndres, og vanlige rutiner med ngje
prioriterede behandlingsformer
brydes. Sociale kontakter skiftes ud
med mindre fysisk aktivitet og gget
gkonomisk utryghed. Alt dette kan give
genkald i nervesystemet i form af gget
stressniveau, ringere sgvnkvalitet og
ggede smerter. Samtidig understreger
disse naturlige krisemekanismer
vigtigheden af at tage hand om det,
man selv kan tage hand om: Prioriter
kvalitetstid med dem, du holder af

og "G@R MERE AF DET DER G@R DIG
GLAD!”

og
11. PAS PA DIG SELV!

SMERTEALLIANCEN er opstaet med
ambitionen om at udbrede viden om
kroniske smerter, fglgevirkninger og
behandling.

SMERTEALLIANCEN udbyder temadage

& kursusforlgb til patienter, pargrende
samt personale i sundhedssektoren,
jobcentre, kommuner,
uddannelsesinstitutioner mv.

SMERTEALLIANCEN er initieret af Lotte
Marie Jensen og Katrin Schattiger,

et passioneret sundhedsfagligt
ekspertteam i kroniske smerter.

For yderlige informationer besgg
SMERTEALLIANCEN.COM eller skriv til
os under smertealliancen@gmail.com.

1)Christensen Al, Davidsen M,

Kjgller M, Juel K. Mental sundhed
blandt voksne danskere. Kgbenhavn:
Sundhedsstyrelsen; 2010. 2)https://
www.sst.dk//media/Udgivelser/2020/
Corona/Informationsmateriale/SST_
Corona_Mental_Sundhed_A4.ashx?la=
da&hash=27596891F3168F802C22DD5
1A825B47E03B615F4
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Er coronavirus godt
nyt for kronikere pa
arbejdsmarkedet?

Af: Simone Engbo Hansen

Publiceret den 29. september 2020 i Finans

Coronavirus er en skreemmende
stgrrelse. Iseer for mange kronisk syge,
der skal passe ekstra pa for ikke at blive
syge, og blot kan habe pa, at deres
omgivelser ogsa tager hensyn. For
andre kronikere, heriblandt mig selv,
er der maske alligevel noget positivt
at hente, nar vi engang forhabentlig
far en lidt mere normal hverdag at
opleve igen. Det handler om mere
fleksibiliteten pa vores arbejdspladser.

Normalisér behovet for fleksibilitet
Jeg laeste for nyligt i en artikel, at
amerikanske arbejdspladser maske
indser efter coronakrisen, at “the
millennial fantasy of working from
home” er en “no-brainer”. Altsa

at en af de yngre generationer pa
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arbejdsmarkedet, fgdt mellem 1981 og
1996, endelig kan fa efterkommet deres
gnske om mere fleksibelt arbejde, for
eksempel ved at arbejde mere hjemme.
Og jeg skal gerne indrgmme at jeg, der
ogsa er millennial, har drgmt om mere
fleksibilitet pa arbejdet i lang tid.

Men fgrst skal det selvfglgelig
bemaerkes, at der uden tvivl hgrer

en masse udfordringer til at arbejde
hjemme. Hvordan indretter man for
eksempel en ordentlig arbejdsplads,
der overholder reglerne for et godt
arbejdsmilj@? Hvordan sgrger man for
at vaere produktiv i Igbet af hele dagen,
nar keleskabet og vasketgjskurven og
solskinsvejret kalder pa én? Og hvordan
legger man arbejdet fra sig, nar man
jo hele tiden er ‘pad’? Det er ikke helt
simpelt, men forarets lockdown viste
én gang for alle, at det er muligt -
maske isaer for nogle af de yngre
generationer, der ikke har faet bgrn
endnu.

leg tror p3, at det er muligt. Og

jeg tror iszer, der er én gruppe pa
arbejdsmarkedet, der kan drage

stor fordel af, at vi normaliserer
hjemmearbejde og hgjere
fleksibilitet. Det er kronikerne.
Sundhedsstyrelsen har netop sg@sat en
oplysningskampagne ved navn “AVLIV
- Myter om kroniske smerter”, hvori
det fremgar af nye tal, at 1,3 millioner
danskere lider af kroniske smerter. Sa
vidt jeg kan leese mig til pa Danmarks
Statistiks hjemmeside, sa modtager



godt 200.000 danskere mellem 18-64
ar fertidspension, hvoraf nogle af dem
helt sikkert lider af kroniske smerter.
Det efterlader en hel del kronikere, som
stadig ma formodes at veere i arbejde.

Mere overskud er lig hgjere
produktivitet

Jeg kan selvfglgelig kun tale for mig
selv, nar jeg siger, at kronikere vil kunne
have glaede af hgjere fleksibilitet og
mere hjemmearbejde. Jeg lider selv af
kronisk migraene, Hortons hovedpine
og neuropatiske smerter i hgjre arm
og hand, som nogle dage g¢r, at jeg er
i energiunderskud. Jeg arbejder dog
stadig pa fuld tid. Det ggr jeg blandt
andet fordi min arbejdsgiver ikke

ser skaevt til, at jeg har brug for en
hjemmearbejdsdag fra tid til anden.
Det betyder nemlig, at jeg ikke behgver
at bekymre mig om de darlige dage,
jeg kan have. Hvis jeg har en skidt

dag med mange smerter, sa er det i
orden, at jeg arbejder hjemme. Eller
ogsa kan jeg tage en pause midt pa
dagen og genoptage arbejdet senere
pa aftenen, nar jeg fgler mig mere
frisk. Jeg kommer ikke bagud, og min
arbejdsgiver mister ikke arbejdskraft
eller timer pa det. Jeg kan rent faktisk
vaere mere produktiv, fordi jeg kan
tilrettelaegge mine dage efter, hvornar
jeg har mest overskud. Det fungerer
for os begge og skaber desuden

nogle trygge rammer for mig og mine
handicap, som jeg ville gnske alle med
mentale eller fysiske udfordringer blev
mg@dt med pa deres arbejdsplads.

Min arbejdsgiver udviste den tillid til
mig allerede inden coronaepidemien
brgd ud, og lockdown blev indfgrt.
Andre arbejdsgivere fik i Igbet af
lockdown en forsmag pa, hvor godt
det egentlig kan g3, nar de ansatte
bliver tvunget til at arbejde hjemme.
Jeg tror endda, det kom bag pa mange
virksomheder, hvor nemt det lod

sig ggre. Min opfordring lyder p3, at
arbejdsgivere bgr fortsaette i samme
stil over for de af deres medarbejdere,
der har brug for den ekstra fleksibilitet.
Hvis man udelukkende udfgrer
skeermarbejde, sa skulle der ikke vaere
noget problem i det.

Rigtig mange ansatte har i lgbet

af forarets lockdown vist, at det
sagtens kan lade sig ggre at udfgre
skeermarbejde et andet sted end pa
kontoret. Det fjerner en masse stress
og giver de ansatte mere tid, nar de
ikke skal fragte sig til og fra arbejde.
Men det kraever, at virksomhederne
viser dem den ngdvendige tillid.

Tillid og god ledelse giver tilfredse
medarbejdere

Men hvem er de, de der kronikere?
Det er nemlig ikke alle, der tgr sige til
deres arbejdsgiver, at de dgjer med
kronisk sygdom og smerter. Det ggr de
ikke, fordi de frygter, at de bliver set
som ringere arbejdskraft end deres
raske kollegaer. Derfor vaelger mange
kronikere at knokle Igs pa lige vilkar
med deres raske kollegaer og haber,
at de ikke bliver opdaget og dyret -
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ogsa selvom de udfgrer deres arbejde
akkurat lige sa godt som medarbejdere
uden sygdom.

Hvad nu, hvis man dbnede op for en
dialog med de ansatte og lod dem vide,
at de, uden at skulle afdaekke deres
smerter og sygdom ned til mindste
detalje, kunne tage en snak med deres
naermeste chef om at finde en bedre
og mere fleksibel Igsning? Det kan
man ikke i alle typer erhvery, det ved
jeg godt, men der er nok alligevel en
del arbejdspladser, hvor det vil vaere
muligt.

Det giver tryghed. Bedre performance.
Gladere medarbejdere. Og garanteret
feerre sygedage. Taget i betragtning

at 20% af alle sygedage har kroniske
smerter som arsag, sa er det da veerd at
se pa, om man ikke kan ggre noget for
at skeere ned pa dem. Sygedage koster
penge, hvilket viser sig pa bundlinjen.
Desuden er der husleje og andre
udgifter, der potentielt ogsa kunne
skeeres ned pa. Alle vinder derfor pa at
indfgre mere fleksible Igsninger til de
ansatte, der har brug for det.

Kloge virksomheder bgr omfavne
fleksibilitet

Kloge virksomheder bgr have gget
fokus pa employer branding i 2021.
Employer branding er virksomheders
forsgg pa at markedsfgre sig som en
attraktiv arbejdsplads. Hvis fleksibilitet
og mere hjemmearbejde endelig bliver
normaliseret, sa skal virksomhederne
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finde nogle andre mader at brande
sig selv pa for at holde de ansatte
motiverede.

Her er en unik mulighed for at fa skabt
trygge arbejdsforhold, der samtidig far
det bedste og meste ud af de ansatte

- bade de ‘raske’ og dem med kroniske
smerter. Det er absurd ikke at ggre
noget ved det nu.



Fra lukket svgmmehal til

abent hav
af Lars Bye Mgller

Motion og bevaegelse er ikke blot
vigtig for vores fysiske sundhed men
ogsa for vores mentale velvaere. Lever
du med kroniske smerter, kan du
sikkert ogsa nikke genkendende til,
hvor svaert det kan veere at finde en
motionsform eller aktivitet, som tager
hensyn til din smerteproblematik,

og som du kan dyrke forholdsvis
regelmaessigt. Sadan en motionsform
er for mig traening i varmtvandsbassin.
Desveerre har coronavirus medfgrt

en raekke restriktioner, hvilket har
indskraenket adgangen til blandt andet
svgmmehaller og muligheden for
denne traeningsform.

Derfor handler denne artikel om en
ny sport og traeningsform, jeg har
afprgvet. Endnu vigtigere handler
artiklen om at turde kaste sig ud i
ukendt farvand og prgve pa ikke at
lade sig sla ud af de forhindringer og
nederlag, man mgder pa sin vej.

“Det handler om at turde kaste sig

ud i ukendt farvand og prave pad ikke
at lade sig sld ud af de forhindringer
og nederlag, man mgder pd sin vej”

Da svgmmehallerne lukkede.
Svpmmetraning og isaer aquatraening
i varmtvandsbassin er vigtige
traeningsformer for mange af os,

der lever med kroniske smerter.

Dette skyldes flere faktorer. Vands
massefylde og den ggede modstand
skaber et godt fundament for en
reekke gvelser, der traener bade
muskler, hjertelungekredslgb, balance
og fleksibilitet. Samtidig reduceres
belastningen pa kroppen pga.
vaegtlgsheden i vand, som tilmed giver
en fglelse af afslapning og velvere.
Derfor har det vaeret til stor frustration
for mange smertepatienter, da
svgmmehallerne matte lukke og
sidenhen er dbnet med en raekke
restriktioner.
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N@d leerer nggen mand i vaddragt at
dyrke SUP

Nuvel, det er ganske vist ikke sadan, at
ordsproget ordret lyder. Jeg haber, at
du forstar, at mit motiv er at fortaelle,
at man sandsynligvis kan finde en
Igsning, hvis man er motiveret nok.

Da svgmmehallerne lukkede, var jeg

i hvert fald rask til at finde min gamle
vaddragt frem. Min tanke var at jeg
kunne fortsaette min svgmme- og
aquatraening i havet og sger. Desvaerre
led min optimisme hurtigt et knaek.
Det viste sig nemlig at vaere for koldt,
dels pga. min mangel pa naturlig
polstring og isolation og dels pga. mit
behov for lav treeningsintensitet og
mange pauser. Nu var gode rad dyre,
for hvordan skulle jeg nu komme til at
treene? Sa kom jeg i tanke om, at jeg
har en tidligere surfkammerat, der ejer
et standup paddleboard - en sakaldt
SUP. Jeg kontaktede ham og aftalte at
komme forbi og lane den.

Alt begyndelse er sveer

Jeg ville lyve, hvis jeg sagde, at alt

gik som smurt, og jeg straks fik en
altovervejende god oplevelse med
standup paddleboarding.

For det fgrste var der transporten til
min kammerat, vejen til stranden og
ikke mindst udfordringen med at fa
en stramtsiddende vaddragt pa. Dette
resulterede i, at jeg allerede fglte mig
energiforladt og havde faet en del flere

smerter, da jeg naede frem til stranden.
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Stand-up paddle boarding

Standup Paddleboarding, eller bare
SUP, stammer fra surfing med sin
oprindelse pa Hawaii.

Ulig traditionel surfing, hvor surferen
sidder ned indtil den rigtige bglge
kommer, sa star en SUP’er op og
benytter en padle til fremdrift.

Derfor kan man ogsa dyrke sporten
helt uden bglger pa fladt vand.

Desuden er der kommet en ny
generation af oppustelige braedder,
som muligggr sammenpakning og let
transport i en taske.

Det er mest arme og overkrop og ryg
du traener pa en SUP, men tag ikke
fejl, du bruger ogsa dine mavemuskler
samt hele din benmuskulatur for at
holde balancen.




Katastrofetanker med scenarier om
smerter og immobilitet flere dage

ud i fremtiden myldrede frem, og jeg
begyndte at fortryde. Maske jeg skulle
droppe mit foretagende og tage hjem?

Dette kan maske vaere sveert at forsta,
men nar man som jeg lever med
fibromyalgi, koster det alt sammen

pa ressourcekontoen. Har du tilmed
tilstreekkeligt mange ubehagelige
situationer med smerter med i
bagagen, opstar katastrofetanker let og
indsnaevrer dit udsyn.

Imidlertig besluttede jeg mig for at give
det en chance. Det var trods alt smukt
efterarsvejr, og jeg havde glaedet mig
og brugt meget energi pa at komme

sa langt. Jeg satte mig saledes ned pa
stranden og lavede lidt meditations- og
opvarmningsgvelser og sa tiden an.

“Har du tilstraekkelig mange
ubehagelige situationer med
smerter med i bagagen, opstdr
katastrofetanker let og indsnaevrer
dit udsyn”

Efter sma tre kvarter var mine smerter
og bekymringer sa smat begyndt at
komme lidt bedre under kontrol, og
jeg begav mig ud pa breaettet. Heldigvis
var det naesten vindstille og vandet
spejlblankt teet ved land, sa det var let
at holde balancen og lare teknikken
med padlen.

Efter lidt tid fik jeg dog smerter i mine
fgdder, hvilket er et generelt problem

for mig, nar jeg star op laengere tid

ad gangen. Derfor fandt jeg ud af, at
jeg kunne veksle mellem at sidde pa
mine knae og padle og sta op, hvilket
fungerede godt.

Desuden fandt jeg ud af at lave en
modsatrettet bevaegelse, end man
almindeligvis ggr, ndr man padler. Ved
at saette padlens blad i vandet bag mig
og skubbede fremefter i stedet for at
traekke, kunne jeg fordele belastningen
og traene bade skulderpartiets muskler
pa forside og bagside.

Da jeg efterhanden havde faet varmen,
varierede jeg ogsa traeningen med at
hoppe i vandet og lave lidt svgmning
og vandlgbegvelser. Desuden fandt jeg
en bgje som jeg kunne fortgje mig til,
sa jeg ikke drev til havs, nar jeg havde
brug for pauser.

Alt imedens jeg sad der og slappede

af med den bld himmel samt lydene
og bevagelserne af vandet, slog

det mig, at sporten ikke kun har et
traeningsmaessigt potentiale men ogsa
kan bruges til leg, naturoplevelser og
mental ro.

“sporten har ikke kun et
treeningsmaessigt potentiale

men 0gsd kan ogsad bruges til leg,
naturoplevelser og mental ro.”

Gammel sport i nye kleeder

Det er egentlig mange ar siden, jeg selv
fgrste gang stiftede bekendtskab med
sporten SUP. Den gang var det i form

af harde massive braetter til at surfe
bglger med. Alligevel er det kommet
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bag pa mig, hvor voldsomt populaer
den nye generation af oppustelige SUP
breedder er blevet.

Jeg husker saledes tydeligt, hvordan jeg
pa en af arets fgrste varme forarsdage
var taget ud for at fa en afslappende
fisketur i robad pa Mglleden Nord

for Kgbenhavn. Jeg sa frem til et par
timer med fuglekvidder fra oven og

ro og fred. | stedet for blev jeg mgdt

af en sand horde af mennesker pa
farvestralende, oppustelige braetter. De
var alt andet end stille, og jeg matte
virkelig anstrenge mig for i zigzagkurs at
mangvrere uden om dem.

Sidenhen har jeg lagt maerke til, at
der overalt i Kgbenhavns kanaler

og ved strandene vrimler med disse
SUPs. Folk bruger dem bade til at lege
med ungerne p3, intensiv traening, til
langfart eller til at fa en afslappende
stund. Jeg har tilmed set mennesker
anvende dem til at dyrke yoga pa og
hgrt om andre, der bruger dem til

at dyrke vandpolo. Mulighederne er
saledes mange, og da Danmark er et
forholdsvist lille land, er der sjeeldent
langt til kyst, s@ eller a.

Kom godt irgang med SUP

Hvis du gerne vil prgve kreefter med
stand-up paddleboarding, vil jeg
anbefale dig i fgrste omgang at Idne
eller leje et breet og padle. Der er
efterhdanden mange steder, som udlejer
udstyr rundt omkring i Danmark. Pa
den made kan du fa en fornemmelse
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af, om det overhovedet er noget for
dig, fgr du bruger en masse penge pa
udstyr. Beslutter du dig for at kgbe dit
eget udstyr, kan du ofte finde brugt
udstyr til en fornuftig pris pa den BIa
Avis.

Ser man bort fra prisen pa udstyret
er SUP en relativt let sport at ga til.
Alligevel er det vaerd at overveje en
introduktionstime eller et kursus
hos et af de mange udlejningssteder.
Alternativ kan du finde mange gode
videoer pa YouTube, der viser dig,
hvordan du ggr.

Udstyr

Prisen for et brezet ligger pa mellem
2500 kr. og 9000 kr. Pris afspejler blandt
andet kvalitet i forhold til holdbarhed
af materiale og samlinger samt f.eks.
ekstra kamre, der sikrer, at braettet ikke
kan synke, hvis der gar hul pa det.

En padle koster typisk mellem 500 kr.
og 1500 kr. alt afhaengig af, om den

er lavet af aluminium og plastik eller
kulstof og aedle traesorter. Her er det




vigtigt, at du vaelger den rigtige leengde
i forhold til din hgjde, hvilket typisk er
din hgjde +20 cm. Med fordel kan du
vaelge en padle med teleskopfunktion,
sa den kan tilpasses i laengden.

Hvis du fryser, gdelaegger det hele
oplevelsen. Derfor er en vaddragt

ofte en forudsaetning i Danmark.

Hvis du gerne vil have sa lang seeson
som muligt, vil jeg anbefale en 5mm
dragt eventuelt med heatte og et

par neoprensko og handsker. Du kan
kgbe en vaddragt fra mellem 300 kr.

og 3000 kr. Ogsa her afspejler prisen
kvalitet, holdbarhed og dragtens
egenskaber. Hvis du saledes kun gnsker
at dyrke sporten pa solskinsdage i
sommerhalvaret og ikke er saerlig
kuldskeer, kan du sikkert klare dig

med en billig dragt. Ellers vil jeg klart
anbefale, at du investerer i en dragt til
minimum 2000 kr. Undga at kgbe en
brugt dragt. De sma luftkamre neopren
bestar af falder over tid sammen, og
dragten mister sin isolerende egenskab.

Varm op og undga skader

Jeg vil altid anbefale, at du varmer op,
inden du begiver dig ud pa vandet.
Mgder du bglgegang eller far af anden
arsag overbalance, kan man let komme
til at lave pludselige beveegelser og
maske vrid i ryg og knaeled.
Opvarmning nedsaetter ikke blot
risikoen for skader men gger ogsa
praestationsevne. Nogle af de
fysiologiske effekter der finder sted
ved opvarmning er blandt andet:

forbedring af ledvaeskers smgreevne,
gget enzymaktivitet, bedre afgivelse af
ilt fra blod til musklerne og hurtigere
nerveledningshastighed.

Sikkerhed

| forhold til sikkerhed er der ogsa par
grundregler, du bgr vaere opmaerksom
pa.

Der er naturligvis stgrre sikkerhed i at
tage ud to eller flere. Du bgr ogsa altid
bruge en sikkerhedsline - en sakaldt
leash. Denne sidder fast pa din ankel
og i braettet, og forhindrer det i at drive
vk fra dig, hvis du falder i vandet.
Det er ogsa mere sikkert at padle langs
kysten og bredden i stedet for udad.
Desuden er det ikke en god ide at tage
ud i kraftig fralandsvind. Sidst men
ikke mindst har det siden 1992 veaeret
lovpligtigt for alle fartgjer til vands at
have redningsveste til alle ombord.

“det er vigtigt, at vi arbejder med at
veere Gbne og nysgerrige
og tillader os selv at drgmme.”

Mit budskab til dig

Mit formal med at skrive denne artikel
har ikke alene vaeret at inspirere

dig til at prgve kraefter med SUP.

Jeg har i ligesd hgj grad gnsket, at
mine erfaringer og tanker kan tjene
som inspiration i al almindelighed.
Forhabentligt kan du have dem i
baghovedet, nar du skal finde en
sport eller motionsform, som passer
til netop dig eller du star overfor at
prgve noget nyt. Al begyndelse kan
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som bekendt vaere svaer, isar nar man
lever med kroniske smerter. Vi har alle
forskellige fysiske begraensninger, og
det er vigtigt, at vi lytter til vores krop
og er realistiske. Imidlertid eksisterer
der ofte Igsninger eller dellgsninger
pa mange af de praktiske udfordringer
og problemer, vi mgder i vores liv.
Derudover er det vigtigt at veere
opmaerksom pa, at det mentale ogsa
kan udggre en stor forhindring. Har
man en masse ubehagelige oplevelser
og nederlag med i bagagen, kan de
gore det saerligt skreemmende og
udfordrende at prgve noget nyt.
Derfor tror jeg, at det er vigtigt, at

vi alle arbejder med at vaere dbne

og nysgerrige, og tillader os selv at
dremme og preve pa ikke tage nederlag
for tungt.

Med venlig hilsen Lars Bye Mgller
Har levet med fibromyalgi i 20 ar
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ONLINE KAFFEHYGGE -
SMERTEKOLLEGAER PA
TVARS

FAKS har indgdet samarbejdsaftale med
ABMS, Anonyme Borgere Med Smerter.
Vi gleeder os til dette samarbejde

- som allerede er skudt i gang med
muligheden for at deltage i online
kaffehygge.

De fleste afdelinger i begge foreninger
kgrer pa meget lavt blus, og der er
meget fa arrangementer, som man
kan deltage i. Men vi skal stadig huske
at samvaer og samtale er vigtigt i
hverdagen. Vi skal undga isolation og
ensomhed.

Derfor har ABMS vzeret
foregangsmaend for at etablere
muligheden for at veere sammen via
internettet.

Det er naturligvis en ny made at vaere
sammen pa — men bestemt ikke mindre
berigende.

ALLE med smerter er velkomne, det er
gratis og pa GDPR-sikker platform som
beskytter personfglsomme oplysninger.
Du kan vaere med fra din smartphone,
iPad eller computer - og det er
nemmere end du tror.

Alt du skal ggre er at sende en mail til
dittepode@abmsdanmark.dk og sa far
du en invitation med vejledning retur i

lpbet af fa dage.

| fremtiden vil vi arbejde sammen om
flere tilbud til alle medlemmerne i
begge foreninger. Vi haber, at alle vil
bakke op om de forskellige tiltag og
muligheder, som det giver jer.

Med venlig hilsen
Ditte Pode, ABMS & Iben Rohde, FAKS

ONLINE KAFFEHYGGE
- SMERTEKOLLEGAER PA TVARS

#sammenpaafstand #sammenervistzrke
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Deltagelse i
projekt omkring

forskningsprioriteter
af Lars Bye Mgller

Som smertepatient kender du maske
til fglelsen af, at sundhedssystemet og
leeger ikke altid er lige gode til at forsta
og anerkende dine symptomer og, at
de laegger vaegt pa andre parametre og
vaerdier end dig som patient.

Derfor er vi i foreningen glade for

at veere blevet inddraget i et nyt
forskningsprojekt omkring, hvilke
spgrgsmal blandt vi patienter og
pargrende gnsker besvaret af dem,
som forsker i smerter i muskler og led.

Forskningsprioriteter indenfor
laengerevarende muskuloskeletale
smerter

Vi blev i foraret kontaktet af Aalborg
Universitet og Center for Almen
Medicin omkring projektet. Formalet er
at afdaekke forskningsprioriteter blandt
mennesker med smerter, pargrende

eller fagpersoner der arbejder med
smerter i muskler og led.
Projektgruppen bestar af en bred

vifte af fagpersoner med stor klinisk
og forskningsmaessig erfaring pa
smerteomradet. | styregruppen
deltager jeg selv Lars Bye Mgller samt
bestyrelsesmedlem Tobias Porsti

pa vejene af FAKS - Foreningen for
Kroniske Smertepatienter sammen
med blandt andet repraesentanter fra
Gigtforeningen.

Vi skal blandt andet veere med til

at sikre relevansen af indholdet ift
smertepatienter samt pargrende. Vi
skal desuden hjzelpe til i processen med
at rekruttere sa mange som muligt til at
deltage i en spgrgeskemaunderspgelse
for at sikre stgrst mulig
repraesenterbarhed af resultaterne.
Deltag selv i undersggelsen

Vi vil seette stor pris pa, hvis du vil
deltage i undersggelsen. Du kan
deltage, hvis du selv har smerter, er
pargrende til en der har ondt eller du
pa den ene eller anden made arbejder
med smerter i muskler og led.
Spgrgeskemaet er kort og kan
gennemfgres pa 5-10 minutter:
https://redcap.aau.dk/
surveys/?s=FKK33MYNLD

«

AALBORG UNIVERSITET

Hvilken forskning mangler i behandling af kroniske smerter i
muskler og led?
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Betydningen af tveerfagligt samarbejde

og dialog Dette er i sidste ende ikke kun med
| de ti ar jeg har arbejdet som til at skabe mere relevant forskning
frivillig i foreningen, har vi bestraebt og behandling men kan ogsa gge
0s pa at veere i dialog med og sandsynligheden for succesfuld
samarbejde med klinikere, forskere, formidlingen og implementering.
sundhedsmyndigheder.

Det er min overbevisning, at dette Mvh.

samarbejde er ngdvendigt for Lars Bye Mgller

at sikre, at relevante patient og Frivillig faglig konsulent.

kliniske hverdagsscenarier, viden

og perspektiver bliver inddraget i
prioriteringen i forskning og behandling
af smerter.

Desuden er det min erfaring,

at selvom det kan vaere en
tidskreevende, besveerlig proces, sa
medvirker inddragelse, dialog og
medbestemmelse alt andet lige til en
stgrre vaerdi og fglelse af ejerskab hos
alle parter.
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Smertesnfo

Ny website kommer
mennesker med kroniske
smerter til hjzelp

Smertespecialister har sammen med
patienter og deres pargrende skabt et
www.smerteinfo.dk. Her finder du
palidelig viden om kroniske smerter og
rad, der virker.

Har du haft smerter i mere end et halvt
ar, og har du altid mere eller mindre
ondt? Sa er der

hjeelp pa vej.

1,3 millioner danskere lider af smerter,
som ikke gar vaek igen. De keemper for
at fa familieliv,

studier, job og gkonomi til at haenge
sammen.

Mange lider samtidig under, at

deres omgangskreds ikke forstar

dem, forteller Gitte Handberg,
specialeansvarlig overlaege

ved Smertecenter Syd, Odense
Universitetshospital (OUH):

- Vi tager dagligt imod mennesker,

der ggr alt hvad de kan for at skjule,
hvordan de har det.

Som en af vores patienter sagde: “Syge

spiller ikke syge — de spiller raske”.
Samtidig er

patienterne selv i vildrede om, hvad der
er galt med dem.

Normalt beskytter smerter mod fare.
De skal advare om, at der er ved at ske
skade pa vores

krop. Men for mennesker med
kroniske smerter er det stressende
alarmberedskab blevet en del

af hverdagen.

Mange tyr til internettet for at blive
klogere pa deres situation, men

her findes meget misinformation
forklarer Gitte Handberg: - Pa landets
smertecentre kan man laere, at der ved
kroniske smerter som regel ikke er fare
pa feerde — smerterne er falsk alarm.
Man laerer at forsta sin krop og blive
bedre venner med den. Man laerer,

at man kan indrette sig med kroniske
smerter, sa smerterne ikke fylder alt,
og man

leerer mange tips og tricks til at klare
hverdagen bedre. Men desveaerre har vi
i pjeblikket lang

ventetid, og det ma ikke blive en
flaskehals for saglig information.

Smertecenter Syd har derfor med
stgtte fra Trygfonden og Sundheds- og
Zldreministeriet

udviklet et website, der hjelper
mennesker med kroniske smerter og
deres pargrende. Sitet

rummer ogsa et saerligt bgrneunivers til
b@rn, der har foreeldre med smerter.
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Smerteinfo.dk er udviklet af
smertespecialister med den nyeste
viden om kroniske smerter og

arelang klinisk erfaring. Sitet er skabt i
samspil med smertepatienter og deres
pargrende pa en

reekke inspirationsworkshops.

www.smerteinfo.dk blev lanceret
oktober 2020.

(uddrag fra pressemeddelelse d. 1.
oktober 2020 fra Smertecenter Syd)

Fakta om kroniske smerter

”Kroniske smerter kan beskrives
som en rggalarm, der hyler, selvom
der er meget lidt r@g eller ingen
r@g i lokalet. Lige som r@galarmen
er utdlelig at hgre pd, er smerterne
irriterende og forstyrrende.”
Specialeansvarlig overlaege Gitte
Handberg, Smertecenter Syd — Center
for Funktionelle Lidelser OUH

Ca. 1,3 millioner danskere lever med
smerter, der sandsynligvis aldrig vil ga
over.

Staerke kroniske smerter er forbundet
med store samfundsgkonomiske
omkostninger til sygemeldinger,
behandlinger, afklaringsforlgb og
fgrtidspensioner.

Staerke kroniske smerter traekker ofte

en lang raekke problemer med sig:
- andre fysiske problemer som fx darlig
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sgvn og medicinbivirkninger

- sociale problemer som fx mistet
arbejde og darlig gkonomi

- mentale problemer som fx
koncentrationsbesveaer og darlig
hukommelse

- psykiske problemer som manglende
livsglaede og overskud

Kroniske smertetilstande beskrives
ofte som komplekse kroniske smerter.
Det dakker dels over, at smerterne
kan brede sig ud over det omrade,

de er startet i, og at smerterne

ogsa kan pavirke humegret, sgvnen,
energiniveauet og koncentrationen.

Der er heldigvis en stigende forstaelse
for, at komplekse kroniske smerter kan
betragtes som en sygdom i sig selv.

Kilde: Center for funktionelle lidelser,
OUH




FAKS og sociale medier

2 YouTube

Find os pa YouTube:
https://www.youtube.com/channel/
UCkLn_iaCi8KjWcOcrpCitjg

Vores officielle dbne side — husk gerne Vores hjemmeside kan findes her:
at tryk pa ”Like”: www.faks.dk

FAKS — Foreningen af kroniske

smertepatienter

Facebook gruppe — kun adgang for
medlemmer:

FAKS - Foreningen af kroniske
smertepatienter (medlemsgruppe)

Find os pa Instagram og tryk pa
"follow” — sa far du automatisk de
seneste opslag:
kroniske_smertepatienter
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Lokalafdelingerne i FAKS

Ny kontakt i bestyrelsen

Jeg hedder Dorte, er 48 ar, uddannet
sygeplejerske, bosiddende med min
mand pa Als i Syddanmark. Jeg er
kronisk smertepatient fra maj 2014,
hvor jeg blev pakgrt af en lastbil. Jeg
har vaeret medlem af FAKS siden 2015
og har haft stor gavn af FAKS som
forening.

| 2020 tradte jeg ind i bestyrelsen.

Det er min store interesse at hjaelpe
sa mange smerteramte mennesker
som muligt. FAKS ggr et keempe stykke
arbejde, og det vil jeg gerne bidrage
til. Det vil jeg gerne ved at stgtte
afdelingerne i lokalomraderne. De

er en af FAKS’ mest vigtige omrader,
da de eri direkte kontakt med vores
medlemmer, og vores medlemmer har
stor gavn af samveeret i afdelingerne.

Samarbejde

Jeg har den glaede, at jeg ikke er alene
om at stgtte afdelingerne. Birthe
Omdahl er heldigvis med, og der har
jeg en keempe stgtte og viden, som jeg
kan traekke pa.

Vores plan er at veere i kontakt med
afdelingerne via sms, telefonopkald,
mail og fysiske mgder, hvor vi taler
omkring forskellige emner, og hvor alle
har mulighed for at komme med deres
synspunkt og ideer.

Det vi gerne vil er at styrke
lokalafdelingerne, hjelpe med at
seette aktiviteter op, hjelpe til med

at kommunikere med medlemmerne,
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styrke samarbejdet alle parter imellem.
Vi haber ogsa, at vi kan fa koordineret,
at afdelingerne laver arrangementer
sammen.

Skulle man mangle information

om f.eks. medlemmer, sa kontakt

os endelig. Vi vil ogsa fremadrettet
informere jer om nye medlemmer i
jeres lokalomrade.

Derfor vil vi ogsa gerne komme rundt til
afdelingerne, nar COVID-19 situationen
er sa meget under kontrol, at det kan
gores forsvarligt og trygt for alle parter.

Aktiviteter i lokalafdelingerne
Information om lokalafdelingerne
(kontaktoplysninger, mgdested og
tidspunkter) kan findes pa vores
hjemmeside. Derudover er der
ligeledes en kalender, hvor det fremgar,
hvornar man mgdes. Vi anbefaler at
afdelingerne Igbende lige tjekker op
pa denne information og far opdateret
kalenderen, safremt der er sendringer i
programmet og f.eks. mgdested.

Facebook grupper, som de

enkelte afdelinger har oprettet, er
kontaktpersonens ansvar at holde
opdateret og nutidig med relevant
indhold. Det er ikke et krav, at
afdelingen har en Facebook gruppe
—man skal huske p3, at ikke alle er
medlem af Facebook, sa derfor er det
altid en god ide at kommunikere pa
flere mader (tlf. og mail).



Alle medlemmer er velkomne i
lokalafdelingerne

Til medlemmer ude omkring i landet:
tag endelig fat i jeres lokalafdelinger og
se hvad afdelingen laver af aktiviteter.
Der er garanteret socialt samvaer alle
steder!

| er ogsa velkomne til at kontakte os
med evt. spgrgsmal eller forslag.

Brug Facebook, mail eller telefon til at
kontakte os. Vi har en aktiv Facebook
gruppe (kreever medlemskab), hvor der
er god debat, erfaringsudvekslinger,
information om arrangementer,
undersggelser og meget mere.

Aktiviteter og COVID-19

Bestyrelsen har talt om situationen
omkring udviklingen af COVID-19. |
den forbindelse har vi ogsa modtaget
spgrgsmal vedr. arrangementer i
lokalafdelingerne.

Vi mener, at det er de enkelte
lokalafdelinger, som selv beslutter,
om de vil afholde mgder, traening
eller arrangementer. Skulle de enkelte

afdelinger gnske at aflyse eller rykke
aktiviteter bakker bestyrelsen op om
dette. Vi henstiller, at alle naturligvis
fglger Sundhedsstyrelsen retningslinjer
samt eventuelle ekstra lokale tiltag

for at mindske smitterisiko og gge
trygheden — ganske som | har gjort
hidtil.

Selvom man ikke kan afholde
arrangementer pa vanlig vis, sa er der
heldigvis alternativer — sa man stadig
kan ses og bevare kontakten. Ring til
hinanden, find termokanden frem (og
det varme tgj) og ga en tur eller mgd
hinanden pa steder, hvor der er trygt.

Hvis du har spgrgsmal, forslag, ris eller
ros sa er du altid velkommen til at
kontakte Birthe eller Dorte.

Pas pa hinanden derude!

Hilsen

Dorte Hansen Khosroyar

Ansvarlig for lokalafdelingerne i FAKS
TIf.: 40434073

e-mail: dortekhosroyar@outlook.dk
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Ny kontaktperson i
lokalafdelingen Kgge,
Sjeelland

Mit navn Heidi, og jeg har faet seren
af, at veere den nye kontaktperson for
medlemmerne i og omkring Kgge.

At veere en del af en lokalafdeling er

en del af motoren for FAKS. Det at give
medlemmerne mulighed for at skabe
relationer og hjelpe hinanden er en del
af kernen hos FAKS.

| faellesskab haber jeg, at vi kan

udvide afdelingen med endnu flere
medlemmer samt gaester — og jeg
gleeder mig til sammen med jer, at
arrangere udflugter, ture, foredrag,
nyde en god frokost, traening og mange
andre ting, som kan give os glaede og
gavn i hverdagen som smerteramte.
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Udover det spandende arbejde med
lokalafdelingen, sa er jeg ogsa en del
af FAKS’ bestyrelse, hvor vi alle yder
en stor indsats for foreningen og dets
medlemmer.

Du finder os pa fglgende adresse:
Sundhed, treening og rehabilitering
Radhusstraede 10 C 2 sal

4600 Kgge

Planen er, at vi mgdes den fgrst tirsdag
i maneden fra kl. 14:00 - 16.00. Men
ring eller skriv gerne til mig, hvis du vil
have flere oplysninger.

Hilsen

Heidi Simonsen

FAKS - lokalafdeling Kgge
e-mail: bisse1201@icloud.com
TIf.: 40743969



Zndring i Aalborg
lokalafdeling

Mit navn er Lise Lotte. Jeg har
overtaget ansvaret for lokalafdelingen

i Aalborg. Jeg har tidligere veeret aktiv

i afdelingen, men var pa grund af
personlige udfordringer ngdt til at tage
en lille pause - men jeg er klar igen, og
jeg vil ggre mit til, at vores lokalafdeling
i Aalborg bliver til et hyggeligt sted at
komme.

Jeg haber, vi i feellesskab kan finde frem
til, hvad | gerne vil beskaeftige jer med.

Jeg teenker at foredrag om relevante
emner, udflugter, en frokost i ny og nze,
andre ting, som kunne vaere til gavn for
0s som smerteramte.

Planen er, at vi mgdes den 3.torsdag i
maneden fra kl. 10.00 - 12.30.

Du finder os pa fglgende adresse:
Trekanten

Sebbersundvej 2a

9220 Aalborg gst

Hilsen

Lise Lotte Pedersen

FAKS - lokalafdeling Aalborg
e-mail: aalborgfaks@gmail.dk
TIf.: 20678860
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Faks Ungdom

Som i resten af samfundet har corona
budt pa visse udfordringer i forhold til
sociale sammenkomster i foreningen.
Derfor har vi i foraret og hen over
sommeren mgdtes i det fri og lavet
arrangementer udendgrs.

Forarsskovtur i Dyrehaven

Pa arets sidste forarsdag mgdtes vi i
Faks Ungdom til en skovtur og hygge

i det grgnne nord for Kgbenhavn i
Dyrehaven. Vejret viste sig heldigvis fra
sin bedste side med hgj sol og blot en
svag brise. Vi ngd derfor bade vejret,
vores medbragte madpakker, samt
samveaeret under de grgnne traekroner.

Under hensyntagen til behgrig
coronaafstand talte vi sammen, bade
pa tomandshand og i grupper, om
bade stort og smat. Om hvad der

var sket siden sidst i vores liv. Som
seedvanlig var folk rigtigt gode til at
lytte og komme med konstruktive
kommentarer og stgtte. Ud over at tale
og spise sammen konkurrerede vi ogsa
i forskellige spil. Dette gav anledning
til en del morskab og eftertanke og

ikke mindst en styrkelse af den sociale
and og feellesskabet. Et par stykker af
os sluttede dagen af med en dukkert i
bglgerne ved Bellevue strand.

Sommeryoga og mindfulness

Heldigvis har vejret i ar budt pa en del
solskinstimer, og det har vi benyttet

til at mg@des til yoga og mindfulness

i det fri. En enkelt gang har det dog
ogsa staet pa regn og rusk, hvor vi,
som navnt, matte veaere kreative

med en presenning. Under alle
omstaendigheder har det veeret dejligt
at fa et afbraek fra hverdagens stress og
jag og give sig selv fri for bekymringer
og to-do lister for en stund.

Vi har sa vidt muligt forsggt at tage
hensyn til de forskellige begraensninger
og smerter, vi hver iseer kommer med

- det er gaet fint. Mange af de fysiske
gvelser kan tilpasses den enkelte mht.
stilling og tempo, og i meditationsdelen
kan man bade ligge eller sidde. |
undervisningen har vi lag vaegt p3, at
der ikke er nogen skgnhedsidealer.

Om Faks Ungdom

| Faks Ungdom er vi pt. en gruppe pa
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omkring 15 personer mellem ca. 20 og
40 ar med forskellige smerterelaterede
diagnoser og begraensninger. Vi
bestreeber os pa at skabe et socialt
feellesskab med hensyntagen,
rummelighed og stgtte. Ikke mindst
udveksler vi erfaringer og viden, samt
tager initiativ til at lave forskellige
aktiviteter, og har nogle gode stunder
sammen.

Mgdetidspunkt

Som udgangspunkt hver den 5. i
maneden. Hverdage kl.18 og weekend
kl.13.

Vi laver ogsa aktiviteter udenfor

det fastlagte mgdedage, som fx
sommerarrangement og julefrokost.
Mgdested og evt. aktivitet aftales fra
gang til gang i vores lukkede Facebook-

gruppe.

Bedste hilsener
Lars Bye Mgller og Sanne Lydg
Kontaktpersoner for Faks Ungdom
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Fra lokalafdelingen for
Kebenhavn, som har til
huse i Valby

Almindeligvis mgdes vi hver

mandag mellem kl. 12 - 15, men vi

har, som alle andre, vaeret ramt af
coronanedlukning. Vi holdt helt lukket
fra midt i marts til 10. august.

| den lukkede periode holdt vi lidt
telefonkontakt, og i juni sneg vi os til et
fgdselsdagsbesgg hos Anna-Dorthe -
nar man er over 90, er hver fgdselsdag
vel en fest!

Vores mandagsmgder er ikke helt,

som de plejer at vaere, vi gar rundt i
sprittager, humgret er hgjt - det var det
altsa ogsa fer spritten.

Vi har aflyst et museumsbesgg f@rst

pa sommeren, og undladt en tur til en
eller anden sjxllandsk by, som vi plejer
i sensommeren

Vi har heller ikke genoptaget vores
litteraturgruppe, blandt andet fordi
vi ikke rigtig har tid, vi lister af ved
14. tiden for at undga den veerste
myldertid, vi bruger, naesten alle,
offentlig transport.

Vi holder gje med smittetallet, vi haber
pa at tage en lille juletur til Kege f@rst i
december. Den 14. december mgdes vi
privat til lidt julehygge.

Vi begynder igen den 11. januar - og
er meget spaendte pa hvad det nye ar

bringer.

Kan i nu have det godt der ude i hele
landet.
Mange hilsner fra os i Valby

FAKS i Slagelse

Det seneste ar har der desvaerre ikke
vaeret sd mange arrangementer, som

vi gerne ville have haft. Vi har dog
forsggt at holde kontakten ved at ringe
sammen. Vi har ogsd mgdtes i par for
at bevare det sociale samvzer. P3 det
seneste er vi sa smat begyndt at mgdes
igen, men det foregar i privat regi.

Vi haber, at vi snart kan komme til at
mgdes mere regelmaessigt og pa vores
saedvanlige sted.

Tag endelig kontakt, hvis du gerne
vil hgre mere eller gerne vil deltage,
selvom vi mgdes privat. Alle er
naturligvis velkommen!

Hilsen

Gitte @rris (kontaktperson for Slagelse
lokalafdeling)

TIf.: 50473145

e-mail: gitteorris@live.dk
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FAKS i Horsens

Lidt fra Horsens afd. hvad vi har
bedrevet gennem tiden. 2020 er et
sveert ar at komme igennem, ogsa for
alle vores medlemmer. Det er nok et
ar, som vil ga i historiebggerne. Fra
vores afd. er det ikke blevet til sa meget
i ar. Disse udflugter, som vi havde
taenkt os, og sommerafslutning, hvor

vi tager ud og spiser pa en restaurant,
er ikke blevet til noget i ar. Vi startede
ellers godt i januar, hvor vi deltog i
Sundhedsmessen

med en stand fra FAKS, og sa ndede

vi at holde vores julefrokost, som vi
altid holder i februar, ellers mgdte vi
talsteerkt op til vores faste mgder, indtil
det hele lukkede ned. Vi var startet op
igen, og det gik godt til midt i oktober,
sa lukkede det ned igen, og sadan star
vii det lige nu.

Vi har holdt lidt kontakt med vores
medlemmer ved at holde dem
underrettet pr. mail. Nogle har ogsa set
hinanden lidt privat til kaffe.

Vi startede op i Horsens for seks ar
siden og har haft et stabilt medlemstal
pa mellem 20 - 25 de sidste fire ar. Vi
mgdes hver anden tirsdag og torsdag
formiddag. (nogle kommer tirs. andre
tors.)

Der er altid kaffe og the pa kanden, og
sa betaler vi fem kr. til kaffekassen, som
sa betaler benzinen til vores udflugter.
Her kan jeg da naevne nogle steder,

vi har veeret gennem tiden. Den BI3

Planet, Den Gamle By i Arhus, Mgnsted
Kalkgruber, Ribe Middelalderby,

Tirpitz Bldvand, Tremhgj Museet og
julemarked pa Egeskov for lige at
nzavne nogle af vores udflugter. Krykker
og rollator er ingen hindring, vi har tid
til hinanden.

Nye medlemmer, som kommer fgrste
gang, er vores gaester og skal ikke
betale til kaffekassen, da de ogsa skal
have en chance for at se, om det er
noget for dem.

Vi har ogsa lavet et ringbind med
billeder fra alle vores ture, og de gange
vi har vaeret ude at spise, som

de nye far lov at bladre i. Det giver et
godt indtryk af, hvad vi ogsa foretager
0s.

Vores afd. bestar af 2 kontaktpersoner
og en kasserer.

Kontakten med vores medlemmer i
vinterpausen: Vi sender et nytarskort
med gnsket om et godt nytar og
mgdetider i det nye ar.

Vi laegger stor vaegt pa tavshedspligt,
da vi jo snakker om alt. Vi kan grine og
graede sammen, det er det, vi er der
for, men vi gar saedvanligvis der fra
med et godt rad og et stort smil.
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Stege afdelingen starter
roligt op igen

Det har veeret et sveert ar med
utryghed og smitterisiko ved at mgdes
fysisk.

Vi holder kontakten via en Facebook
gruppe for medlemmerne i Stege.

Vi bruger gruppen til meddelelser,
treeningsprogrammer og mere.
Derudover sender vi e-mails til
medlemmerne og ofte sms-beskeder.
Pa den made sgrger vi for, at de
medlemmer, som f.eks. ikke er pa
Facebook ogsa er inkluderet og

far de vigtige beskeder om f.eks.
arrangementer.

Nu prgver vi forsigtigt at starte op igen
med selvtraening og hyggeligt samveer.
Vi prgver pa skift at guide hinanden

gennem bevaegelses programmer f.eks.

ved at bruge stole og pa medbragte
matter pa gulvet.

Vi har faet mulighed for at bruge et
dejligt stort lokale i Mg@ns svpmmehal,
sa der er fokus pa at kunne holde
afstand.

Stege afdelingen arbejder pa at
fastholde de aktive medlemmer

og siger gerne velkommen til nye
medlemmer, som skulle have lyst til
samvaer og hygge —iseer i denne tid
hvor man hurtigt kan fgle sig isoleret.

Forhabentlig giver 2021 mulighed for at

lave andre arrangementer.

Vi mgdes om onsdagen kl. 13:30 til
14:30. Skulle du have lyst til at deltage,
sa kontakt os endelig.

Hilsen fra Annie Pilegaard og Anders
Bitsch-Christensen

Du finder os pa fglgende adresse:
MOENA M@NSHALLERNE
Platanvej 40

4780 Stege

(vi har et lokale pa fgrste sal)

Hilsen

Annie Pilegaard

FAKS - lokalafdeling Stege

e-mail: anniepilegaard@hotmail.com
TIf. 22357605

Anders Bitsch-Christensen

e-mail: Abc-venlig@email.dk
TIf. 23661875
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Kalundborg afdeling af
FAKS

| vores afdeling her i Kalundborg
lukkede vi ned i marts og abnede igen
den 9. juni 2020. Vi startede op udenfor
i vores have, hvor vi sad med corona
afstand, og vi lavede ogsa afspaending
ude i haven. Det var bare sa dejligt at
se hinanden igen efter den ufrivillige
pause. Og lige gnske hinanden en god
sommer.

| august startede vi op igen og var atter
i haven for at lave afspaending, og vi
sad med corona afstand i udestuen,
hvor vi kan lufte godt ud.

Vi har ca. holdt en pause pa fire uger
mellem vores mgder med afspaending
og hygge herhjemme i vores udestue,
og stue. Sa vi har masser af plads.
Grunden til at det har veeret hver
fierde uge har veeret ferie for vores
vedkommende. Det hgrer til.

Seks af os mgdtes igen den 20.
oktober til foredrag med Lisbeth
Zornig i Kalundborg Hallen med god
afstand, sprit og mundbind. Vi seks
der var med havde en hyggelig aften,
og de fire tilmeldte, der ikke var med,
fik foredraget tilsendt digitalt, sa
billetterne gik ikke tabt.

Nu mgdes vi sa igen den 27. oktober,
hvor vi snakker om foredraget og far
noget afspaending.

Vier jo en gruppe, som har kendt

hinanden i mange ar snart, men vi
nyder at fa nye med og har da ogsa faet
et par stykker i Igbet af 2019 og 2020.
Vi har en aftale om at vi sender en sms
rundt, nar det er tid for at mgdes, som
regel hver 14. dag.

Vi forsgger at holde fast i hver 14. dag,
og hver fjerde uge har vi sa Birgitte
med som er afspaendingspaedagog.

Vi plejer ogsa at tage til foredrag og
andre ting, som vi har lyst til, men det
har corona jo spaendt ben fori ar.

Positive hilsner

Per og Elin
Faks Kalundborg
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Nyt fra FAKS Vordingborg

En lille historie fra Vordingborg, hvor vi
lige er kommet hjem fra traening i godt
humer. Vi vil gerne forteaelle lidt om
vores ggren og laden i den forgangne
sommer.

Coronaen har hangt over hovederne
pa os alle som en tung sky - alt

lukket ned i marts, vi mistede vores
traeningslokale pa Breenderigarden, og
vi isolerede os hver for sig.

Snart fandt vi dog ud af at treene i
haverne hos fire af medlemmerne.
Vejret var dejligt, og vi ngd alle det
hyggelige samvaer og kaffen igen.

Hjemme hos Kirsten M. fejrede vi i
august at Birthe og Rasmus havde haft
diamantbryllup, og der var en lille en til
kaffen at skale tillykke til parret med.

Dette sammenhold, og den
forbundethed vi har, er sa meget vaerd
for vores trivsel. | den anledning vil vi
rette en stor tak til FAKS, som gennem
kurser og oplysning har medvirket til at
skabe fundament til alt dette.

Da efteraret holdt sit indtog, var vi
rigtigt heldige at fa et godt lokale stillet
til radighed i DGI huset.

Her bliver der holdt afstand, sprittet
hander, borde og stole til den store
guldmedalje, derfor kan vi stadig gleede
os til ugens torsdags treening - pa trods

af de traelse corona- restriktioner.

| skrivende stund er smittetallene
skreemmende hgje. For at komme
igennem en krisetid som denne er det
en stor fordel at vaere en del af et godt
feellesskab.

De varmeste hilsner fra FAKS-holdet
i DGI huset til alle andre FAKS-

medlemmer.

Edith Vordingborg og Kirsten Garn
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FAKS Medlemsweekend
2021

Vi prgver igen — vi haber, at
medlemsweekenden kan afholdes i
starten af februar 2021. Der er lavet et
spaendende program, og der er kraeset
om opholdet.

Vores tema i ar er ”lev livet”

Emnerne omfatter blandt andet
smertepatientens mgde med
kommunen, livsmestring/livskvalitet
med humor og holdning.

Derudover er der rig mulighed for
at hygge sig med nye og velkendte
ansigter.

Sted: Comwell Kolding, Skovbrynet 1,
6000 Kolding

Tidspunkt: Igrdag d. 6. februar til
sgndag d. 7. februar 2021 (uge 5)

Bestyrelsen glaeder sig til at byde
velkommen i disse nye omgivelser. Vi
haber, at fordelene ved dette sted og
muligheden for at fa en skgn weekend
fortsat vil lokke en masse medlemmer
til weekenden

Der er taget hensyn til COVID-19,

sa vi har i samarbejde med hotellet
sprget for sikre og trygge rammer.
Derudover henstiller vi naturligvis til,

at alle fglger sundhedsmyndighedernes

retningslinjer.

| ar er egenbetalingen pa 475 kr. per
deltager, og transporten er for egen
regning. Tilmeldingen er bindende.
Hvis vi bliver ngdt til at aflyse/flytte
weekenden, sa refunderes din betaling.

Ved spgrgsmal kan formanden
Iben Rohde kontaktes telefonisk
pa 25261863 mellem kl. 12 og 14
pa hverdage eller via e-mail (FAKS-
weekend@outlook.dk).

Alle medlemmer har denne gang faet
invitation, praktisk information og
tilmeldingsinstruktioner med posten.
Skulle du imod forventning ikke have
modtaget et brev, sa kontakt os.

Vi glaeder os til at se jer til en skgn,
hyggelig og inspirerende weekend!

Pa vegne af FAKS
Lise Lotte Pedersen og Iben Rohde
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Medlemsweekend 2021 - pris
Deltagergebyret er steget en smule
primaert pga, vi matte finde et andet
sted. Bestyrelsen synes dog, at man far
rigtig meget for pengene.

Deltagergebyr daekker:

Program med spaendende og relevante
indleg

Mulighed for at mgde en masse
speendende mennesker

Moderne hotel med top service
beliggende i skgnne omgivelser

Hotellet ligger i gdafstand fra
banegarden (ca. 800 m) og gratis
parkering ved hotellet

Svgmmetur i indendgrs pool

Enkeltvaerelse med god plads og skgn
seng

Gratis wi-fi pa hele hotellet

Der serveres Ipbende isvand, kaffe eller
te under selve konferencen

Velsmagende frokost inkl. 1 vand/gl om
Igrdagen

Der serveres noget sgdt og laekkert til
kaffen lgrdag eftermiddag

Lgrdag aften serveres der en laeekker

2-retters menu inkl. 1 vand/gl/glas vin
Stor morgenbuffet sgndag morgen

Frokostpakke med “to-go” sandwich,
frugt og 1 vand (udleveres efter sidste
oplaeg spndag)

Der er igen mulighed for overnatning
fra fredag til Igrdag samt mulighed for
at bestille Comwells skgnne menu (man
kan ogsa veelge at tage deres a la carte
menu, det kraever ikke forudbestilling).

Safremt man gnsker overnatning og
forplejning fra fredag til lgrdag, er dette
for egen regning. Overnatning inkl.
morgenbuffet Igrdag morgen.

Deltagergebyr (per person)

495 kr.

Enkeltveerelse (fredag til Igrdag) 653 kr.
Dobbeltvaerelse (fredag til Igrdag)

848 kr.

2-retters menu u. drikkevarer (fredag
aften) 245 kr.

Vi haber, at fordelene ved dette sted og
muligheden for at fa en sksn weekend
fortsat vil lokke en masse medlemmer
til weekenden.

A
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Husk at booking af overnatning fra
fredag til Igrdag skal ske via FAKS. Hvis
du booker direkte hos Comwell, er

du ikke berettiget eller garanteret de
forhandlede priser.

Tilmelding udelukkende via e-mail til
FAKS-weekend@outlook.dk.

Medlemsweekend 2021 - tilmelding

For at deltage i medlemsweekenden

skal man veere fuldgyldigt medlem af
FAKS. Vi har valgt, at der ikke er krav

om leengde af medlemskab forinden

weekenden for at kunne deltage.

Ledsager fra kommunen er naturligvis
velkommen. Der skal betales standard
deltagergebyr, derudover ingen
betaling (med mindre der skal bookes
overnatning fra fredag til Igrdag).

Der skal indsendes dokumentation
for ledsagerordning sammen med
tilmelding.

Agtefelle, samlever eller ven kan
sagtens deltage, men de skal dog vaere
medlem af FAKS.

Tilmelding foregar via e-mail
udelukkende gennem FAKS (ikke
direkte til hotellet). Hvis man booker
direkte hos Comwell, kan vi ikke
garantere de forhandlede priser.

Tilmelding bedes ske senest mandag
d. 11. januar 2021 via e-mail FAKS-
weekend@outlook.dk

Hvis der er specielle forhold, vil vi
meget gerne have det at vide, nar du
sender din tilmelding.

F.eks:

Plads til kgrestol/scooter pa veerelset
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Hensyn til fgdevarer (f.eks.
glutenallergi, laktoseintolerans,
vegetar, veganer, ngddeallergi mv.)

Medicin, der kraever opbevaring i
kgleskab

Andet, der kraever speciel
opmarksomhed fra hotellet eller FAKS,

Betalingsmader

Bank overfgrelse

Reg. nr. 2277 og kontonr. 0716 912 779
(Nordea)

Husk at skrive dit fulde navn og
medlemsnummer i teksten.

MobilePay

Du kan betale via mobilepay pa
nummer 383037.

Husk at skrive dit fulde navn og
medlemsnummer i teksten.

Nar vi har modtaget din indbetaling og
ngdvendig information vil du modtage
et bekraeftelsesbrev via e-mail.

Hvordan tilmelder jeg mig

1. Send en e-mail til FAKS-weekend @
outlook.dk

- Fulde navn samt medlemsnummer
- Telefon nummer og e-mail

- Info om specielle hensyn

- Hvis overnatning og/eller forplejning
fredag, sa naevn vaerelsestype og
bekraeft, om du skal have menuen

2. Indbetaling det fulde belgb

3. Du modtager en mail med
bekraeftelse pa din tilmelding.
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Indkaldelse til
Generalforsamling 2021

Hermed indkaldelse til ordinaer
generalforsamling i FAKS iht.
vedtaegternes §10.

Generalforsamlingen afholdes:

Dato: Igrdag d. 6. februar 2021 kl.
13.00 til ca. 14.30

Sted: Comwell Kolding, Skovbrynet 1,
6000 Kolding

Da vi matte skubbe
medlemsweekenden fra efteraret 2020
til foraret 2021, veelger bestyrelsen at
afholde generalforsamling sammen
med medlemsweekenden.

Man behgves ikke at veaere tilmeldt
medlemsweekenden for at deltage i
generalforsamlingen.

Hvis du ikke deltager i
medlemsweekenden, sa bedes du af
hensyn til forplejning (vi byder pa kaffe
og kage) tilmelde dig senest lgrdag

d. 23. januar 2021 via e-mail til Iben
Rohde (ibenrohde@live.dk) — husk at
angive dit medlemsnummer.

Forslag, der gnskes behandlet pa
generalforsamlingen skal vaere
formanden skriftligt i haende senest

3 uger fgr generalforsamlingens
afholdelse (lgrdag d. 23. januar 2021).
Adresse: Iben Rohde, Egebo 31A, 2620
Albertslund

e-mail: ibenrohde@live.dk

Foreningens hovedbestyrelse og
tilknyttet frivillige har veeret seerdeles
aktive siden sidste generalforsamling,
hvor der blev samlet en ny bestyrelsen.
Vi haber pa medlemmernes forsatte
opbakning og stgtte, sa vi forsat kan
yde en stor indsats for smertepatienter
og pargrende.

Vi byder gerne velkommen til nye
medlemmer af hovedbestyrelsen. Hvis
du er interesseret i at stille op, sa tag
endelig kontakt til formand Iben Rohde
(ibenrohde@live.dk).

Vi starter flere spaendende projekter op
i 2021, sa du kan ogsa melde dig som
frivillig — det kraever ikke, at man er
medlem af hovedbestyrelsen.

Skulle du have spgrgsmal omkring
arbejdet og de forskellige poster, sa tgv
ikke med at kontakte os.

Alle relevante dokumenter kan hentes
pa hjemmesiden (www.faks.dk) fra
mandag d. 4. december 2020 — dog
undtaget regnskab 2020, budget 2022
samt indkomne forslag, som fgrst

vil veere tilgeengelig fra lgrdag d. 30.
januar 2021.

Du skal have betalt kontingent for
2021 for at kunne deltage og stemme
pa generalforsamlingen. Du kan ogsa
veelge at udstede en fuldmagt, som kan
medbringes af anden deltager. Du kan
finde fuldmagten pa hjemmesiden.
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Husk at medbringe dit
medlemsnummer, sa du kan blive
registeret.

Alle medlemmer har modtaget
indkaldelse samt dagsorden med
posten. Kontakt os endelig safremt
postbuddet har sprunget dig over!

Vi glaeder os til at se jer alle til
en spandende weekend og
generalforsamling.

Venlig hilsen
Iben Rohde, formand
Pa vegne af FAKS’ Bestyrelse
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Kontingent 2021

Vi naermer os med hastige skridt et nyt
ar —som tiden dog gar! Det betyder
blandt andet, at det er tid til at betale
medlemskontingent for 2021.

Bestyrelsen haber naturligvis, at du vil
forny dit medlemskab og derved stptte
FAKS og de gvrige medlemmer, som vi
arbejder for.

I henhold til generalforsamlingen blev
det besluttet, at kontingentbelgbet er
uaendret for 2021.

Personlige medlemskaber

Fuldgyldigt medlem = 240 kr. per
person per kalenderar

Stgtte medlem = 110 kr. per person per
kalenderar

Erhvervsmedlemskaber er ligeledes
uandret

Bronze = 1000 kr. per virksomhed per
kalenderar

Selv = 3000 kr. per virksomhed per
kalenderar

Guld = 5000 kr. per virksomhed per
kalenderar

Foreninger = 130 kr./per forening per
kalenderar

Betalingsfrist

Kontingent bedes betalt senest fredag
d. 15. januar 2021. Hvis betaling ikke
er modtaget inden tidsfristen, vil du
modtage en rykker via e-mail.

Zndring af medlemstype

Skulle du gnske at aendre din
medlemstype, sa send os gerne en
e-mail.

Husk at oplyse dit fulde navn og
medlemsnummer. Laes mere om de
forskellige medlemsgrupper og typer i
medlemsbladet eller pa www.faks.dk

Du kan betale pa fglgende mader
Bank overfgrelse til Nordea Reg.nr.
2270, konto nr. 0725 922 159
MobilePay 873595 (modtager: FAKS —
kontingent)

Husk at skriv dit fulde navn samt
medlemsnummer i teksten, nar du
betaler.

Safremt betaling ikke er modtaget
inden tidsfrist, sa kan du ikke deltage
pa medlemsweekenden eller pa
generalforsamlingen — sa husk at betale
i tide.

Udmeldelse

Skulle du gnske ikke at fortsaette dit
medlemskab vil vi szette pris pa, at du
udfylder formularen pa hjemmesiden
(udmeldelse). Det sparer FAKS for en
masse administration og du undgar
ekstra post og e-mails.

Har du spgrgsmal eller problemer med
betalingen, sa tag endelig kontakt til os

pa medlem@faks.dk

Venlig hilsen
FAKS Bestyrelse
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Stgt FAKS — bliv medlem

Indmeldelse kan ske pa fglgende
mader:

- Udfyld formular pa www.faks.dk

- Send en e-mail til medlem@faks.dk
(se nedenfor, hvilken information du
bedes oplyse)

- Send et brev til vores Hovedkontor
(FAKS, Urtehaven 76, kid., 2500 Valby)

Du bedes oplyse fglgende:

- Fornavn og Efternavn

- Vejnavn, vejnummer, posthummer og
bynavn

- Region

- Telefonnummer (gerne mobil)

- e-mail

- Fgdselsar

- Hvilken medlemstype du gnsker

- @nsker du medlemsblad tilsendt via
e-mail eller med posten?

- Ma FAKS sende dig nyheder via
e-mail?

- @nsker du at blive kontaktet af en
lokalafdeling med henblik pa at hgre
mere om lokale arrangementer?

- Hvor har du hgrt om FAKS?

FAKS tillader sig at sende officielt
materiale med posten og/eller
e-mail (f.eks. medlemsundersggelser,
opkraevning, indkaldelse til
generalforsamling og lign.).

Alle oplysninger vil blive behandlet
fortroligt med begraenset adgang.

Du kan til enhver tid fa oplyst hvilken
information, som vi gemmer. Ved
udmeldelse vil din information blive

slettet jvf. geeldende lovgivning.

Nar vi har registeret din indmeldelse,
vil du modtage via e-mail med
betalingsinstrukser.

Du kan betale via MobilePay eller
bankoverfgrsel — husk at oplyse dit
fulde navn ved indbetalingen. Nar
indbetaling er modtaget, sa vil du via
e-mail modtage et velkomstbrev, som
bla. indeholde dit medlemsnummer.

Du vil fremadrettet modtage e-mail

om kontingentopkraevning for forsat
medlemskab. Denne udsendes normalt
i december, og betaling skal ske senest
med udgangen af januar.

Skulle du have spgrgsmal om
personlige medlemskaber, sa send
gerne en mail pa medlem@faks.dk.

Ved henvendelse vedr.
foreningsmedlem, erhvervsmedlem,
sponsoraftaler eller om muligheder for
at veere frivillig sa kontakt gerne vores
formand lben Rohde pa tlf. 25261863
eller via mail ibenrohde@live.dk
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Typer af medlemskab i
FAKS

Der er forskellige muligheder for at
stptte FAKS' virke, vores medlemmer,
projekter og indsatser. Priser og

fordele er geeldende fra 1. januar 2021.
Nedenfor kan du laese om de forskellige
grupper og typer af medlemskaber.

Personligt medlemskab — Fuldgyldigt
medlem

Som medlem har man fri adgang til alle
medlemsfordelene.

Medlemskab koster 240 kr. pr.
kalenderar. Ved indmeldelse efter

1. oktober daekker kontingentet
medlemskab i det fglgende kalenderar.

Personligt medlemskab - Stgtte
medlem

Som stgttemedlem er der
begraensning til medlemsfordele.
Det betyder bla. man kan ikke kan
deltage i medlemsarrangementer
som medlemsweekenden uden
ekstrabetaling. Du kan lzese mere,
om hvilke muligheder du har, under
medlemsfordele her i bladet eller pa
vores hjemmeside.

Stpttemedlemskab koster 110 kr. per
kalenderar. Ved indmeldelse efter

1. oktober daekker kontingentet
medlemskab i det fglgende kalenderar.

Erhvervsmedlemsskab -
Foreningsmedlem

Vi siger altid velkommen til samarbejde
med andre frivillige foreninger, og

der er mulighed for at oprette et
foreningsmedlemskab.

Man stgtter derved FAKS' formal og
indsatser i hele foreningen.

Mulighed for at tilmelde medarbejdere
til medlemsarrangementer -
omkostninger per deltager skal dog
betales af virksomheden.

Ret til publikationer og materiale gratis
i op til 1 eksemplarer (efter gnske).
Efter gnske promoveres foreningens
logo pa felgende mader:

- Facebook side og lukkede gruppe

- FAKS’ hjemmeside

- Notits i medlemsblad og nyhedsmails
- Opslag ved arrangementer.

Betingelser for at kunne oprette et
foreningsmedlemsskab er, at det er en
frivillig forening.

Foreningsmedlemskab koster 130

kr. per kalenderar. Ved indmeldelse
efter 1. oktober deekker kontingentet
medlemskab i det fglgende kalenderar.

Erhvervsmedlem

Som virksomheden/institution

kan man vaelge at oprette et
erhvervsmedlemsskab. Man stgtter
derved FAKS’ formal og indsatser i hele
foreningen.
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Vi tilbyder 3 forskellige typer af
erhvervsmedlemskab:

Erhvervsmedlemskab - Bronze
Mulighed for at tilmelde medarbejdere
til medlemsarrangementer -
omkostninger per deltager skal dog
betales af virksomheden.

Ret til publikationer og materiale gratis
i op til 1 eksemplarer (efter gnske).
Dette koster 1000 kr. per kalenderar.
Ved indmeldelse efter 1. oktober
daekker kontingentet medlemskab i det
fglgende kalenderar.

Erhvervsmedlemskab - Sglv

En medarbejder kan deltage gratis i
medlemsarrangementer.

Ret til publikationer og materiale gratis
i op til tre eksemplarer (efter gnske).
Dette koster 3000 kr. per kalenderar.
Ved indmeldelse efter 1. oktober
daekker kontingentet medlemskab i det
fglgende kalenderar.

Erhvervsmedlemskab - Guld

Tre medarbejdere kan deltage gratis i
medlemsarrangementer.

Ret til publikationer og materiale gratis
i op til fem eksemplarer (efter gnske).
Dette koster 5000 kr. per kalenderar.
Ved indmeldelse efter 1. oktober
daekker kontingentet medlemskab i det
fglgende kalenderar.

Efter gnske promoveres firmalogo pa
fglgende mader:

- Facebook side og lukkede gruppe

- FAKS’ hjemmeside

- Notits i medlemsblad og nyhedsmails
- Opslag ved arrangementer.

Erhvervsmedlemskab - Sponsor

Skulle din forening/virksomhed/
institution have mulighed for at stgtte
FAKS, sa hgrer vi meget gerne fra dig.
Vi har allerede flere sponsorer, og det
er en stor hjeelp for en frivillig forening
som FAKS, hvor vi skal veere omhyggelig
med gkonomien og prioriteringen af
midler.

Som sponsor kan man f.eks. donere
materialer til administration, stgtte/
bidrag til udgivelse af materiale,
bidrage til annoncering i forskellige
medier, bidrag til f.eks. arrangementer,
stille fagkundskab og ekspertise til
radighed, tilskud til IT-udstyr, generelt
materiel osv.

Derudover kan man tilmelde
medarbejdere, reprasentanter

osv. til medlemsarrangementer -
omkostninger per deltager skal dog
betales af virksomheden.

Man far ogsa tilsendt publikationer og
materiale gratis i op til 1 eksemplarer
(efter gnske).

Efter gnske promoveres logo og/eller
navn pa fglgende mader:

- Facebook side og lukkede gruppe

- FAKS’ hjemmeside

- Notits i medlemsblad og nyhedsmails
- Opslag ved arrangementer.
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Frivillige

FAKS har mange spaendende projekter
og arbejdsomrader — og vi kan ikke
altid selv Igfte opgaverne uden ekstra
ressourcer og viden. Sa skulle du have
lyst til at donere din tid til specifikke
projekter eller omrader, sa hgrer vi
gerne fra dig.

Vi laver som regel en frivillig kontrakt
pga. adgang til fortroligt materiale

i forbindelse med arbejdet. Man
behgves ikke at veere medlem af FAKS
for at veere frivillig.

Vi leder i gjeblikket aktivt efter
personer med interesse for sociale
medier, kendskab til udgivelse af f.eks.
medlemsblade og nyhedsmails. Du er
velkommen til at kontakte formanden
Iben Rohde for yderligere information
(ibenrohde@live.dk).

Spgrgsmal

Skulle du have spgrgsmal til type af
medlemskab eller gerne vil drgfte
samarbejdsmuligheder sa kontakt os
endelig.

Ved henvendelser vedr. personlige
medlemskaber skriv gerne til
medlem@faks.dk

Ved henvendelse vedr.
foreningsmedlem, erhvervsmedlem,
sponsoraftaler eller om muligheder for
at veere frivillig sa kontakt gerne vores
formand lben Rohde pa tlf. 25261863
eller via mail ibenrohde@live.dk

Du kan ligeledes laese om
medlemskaber og indmeldelse pa vores
hjemmeside www.faks.dk
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Medlemsfordele

Generelt giver dit medlemskab i

FAKS dig mulighed for at give os en
stemme pa vegne af de godt 1.3
millioner danskere med kroniske
smerter. Vi far mulighed for at skabe
opmaerksomhed og forbedre vilkarene
pa smerteomradet overfor politikerne
og giver mulighed for at opsgge
samarbejdspartnere.

Bemezerk at som stgttemedlem har
man adgang til fordele markeret med
** nedenfor.

Bliv del af et faellesskab pa flere mader

Facebook gruppe **

Her kan du fgle dig tryg og mgde andre
mennesker med kroniske smerter

og pargrende, fa stgtte og udveksle
erfaringer og viden.

Vores administratorer anstrenger
sig for at sikre relevant indhold, en
fornuftig tone og konstruktiv debat.

Lokalafdelinger rundt om i landet

Her kan du mgde ligesindede til socialt
samveer og deltage i aktiviteter sdsom
traeening og opleve oplaegsholdere, som
giver inspiration til hverdagen.

Derudover er der rig mulighed for
at udvide dit sociale netvaerk og
dele erfaringer og fa stgtte af andre
mennesker i en udfordret hverdag.

Mgd andre som dagligt lever med
kroniske smerter

Arlig medlemsweekend **

Vores arlige medlemsweekender
tilbyder skgnne rammer for fagligt
indhold, forkaelelse og nyde hinandens
gode selskab. Her deltager medlemmer
fra hele landet, hvor der er spaendende
indlaeg, som er relevante for
medlemmerne.

Weekenden afholdes centralt i
Danmark, hvor man kan nyde skgnne
omgivelser, lekker mad og super
service.

** Stgttemedlemmer kan betale
fuld pris for deltagelse og derved fa
mulighed for at deltage.

Temadage og workshops **

Her far du mulighed for at mgde
medlemmer fra hele landet til et par
hyggelige dage med fagligt indhold,
forkzelelse og hinandens gode selskab.

** Stgttemedlemmer kan betale
fuld pris for deltagelse og derved fa
mulighed for at deltage.

Viden

Tilbud om deltagelse i
forskningsundersggelser **

Vi samarbejder med mange
myndigheder, institutioner osv., og
vi bliver ofte bedt om deltagere til
forskellige forskningsundersggelser
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(f.eks. spgrgeskema osv.). Deltagelse er
frivillig for alle medlemmer.

Tilbud pa komplementaere alternative
behandlinger

Vi samarbejder med en raekke
institutioner, som tilbyder KAB. Vi
sprger dog for, at alle de KAB, som
tilbydes, overholder visse standarder,
sa man ikke kommer galt afsted

Facebook **

FAKS har en officiel side pa Facebook,
som alle har adgang til. Her deler vi
viden om foreningen, tiltag, aktiviteter
og meget andet, som kan vaere relevant
for medlemmer, offentligheden,
samarbejdspartnere osv.

Medlemsblad **

FAKS-medlemsblad udkommer 2-4
gange om aret og indeholder en bred
vifte af information og temaer, hvor
bade smertepatienter, pargrende og
fagpersoner deler deres oplevelser,
viden og perspektiver.

** Stgttemedlemmer kan kun fa
tilsendt medlemsblad via e-mail. Vil
man have medlemsbladet tilsendt, kan
man kontakte bestyrelsen for yderligere
information.

Nyhedsmails **

Der udsendes jaevnligt nyhedsmails
med relevante nyheder og viden, som
er relevant for vores medlemmer.

Hjemmeside **

Vores hjemmeside indeholder en
bred vifte af information og relevant
materiale.

Pjecer **

FAKS udgiver forskellige pjecer,

som indeholder viden og gode rad

til smertepatienter og pargrende.

Vi arbejder Igbende p3, at disse er
relevante og tilgeengelig for alle.
Materialet udsendes bla.

til smerteklinikker og andre
samarbejdspartnere, som stgtter FAKS’
formal og virke.

Radgivning

SmertelLinjen **

Smertelinjen er et gratis
radgivningstilbud. Radgivningspanelet
er bemandet af frivillige radgivere, der
alle har stor erfaring med vejledning
af smerteramte og pargrende.

Du kan komme i kontakt med
socialradgivere, psykologistuderende,
smertesygeplejersker samt radgivere,
der selv er kroniske smertepatienter.
Smertelinjen stgttes gkonomisk af
Sundhedsministeriet.

Brevkasse **

Som medlem kan man kontakte en af
vores tilknyttede specialister, som er
klar til at besvare relevante spgrgsmal.
Du kan fa hjaelp indenfor fglgende
omrader: laegefaglig, retslig/juridisk og
socialradgivning
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Gratis juridisk radgivning **

FAKS har et samarbejde med SIRIUS
Advokaterne. Advokaterne er
specialiseret inden for erstatnings-
forsikrings- og socialret og kan saledes
seerligt radgive omkring patientskader,
pensionsforsikringer og kommunale
sager om eksempelvis sygedagpenge,
fleksjob og fartidspension.

Indflydelse og Medbestemmelse

Medbestemmelse

Mulighed for at komme til orde og
pavirke foreningens holdninger og kurs
samt adgang til generalforsamling,
hvor du kan stemme og stille op til
bestyrelsen.

Frivillig **

Du har mulighed for at deltage i
projekter, som foreningen laver. Det
kan veere lokale aktiviteter, projekter
som udvikler foreningen eller
lokalafdelingerne. Man kan ogsa veere
repraesentant for FAKS ved messer eller
ved at tage ud og fortzelle sin historie
(f.eks. pa smerteklinikker o. lign.)

Skulle du have spgrgsmal sa send gerne
en mail pa medlem@faks.dk.
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Smertelinjen

SmerteLinjen
Telefon: 6013 0101
www.SmertelLinjen.dk

Smertelinjen er et gratis
radgivningstilbud til dig, der er ramt af
smerter eller til dig, der er pargrende
til en smerteramt. Hos SmerteLinjen
bliver du mgdt af mennesker, der ved,
hvad du taler om.

Radgivningspanelet er bemandet

af frivillige radgivere, der alle

har stor erfaring med vejledning

af smerteramte og pargrende.

Du kan komme i kontakt med
socialradgivere, psykologistuderende,
smertesygeplejersker samt radgivere,
der selv er kroniske smertepatienter.

TELEFONTIDER OG RADGIVERE (fra 16.

november):

Mandag
kl.18-20: Fysioterapeut | ULIGE UGER

Tirsdag

kl.10-12: Smertepatient
kl.16-18: Smertesygeplejerske
kl.19-21: Psykologisk radgivning

Onsdag
kl.16-18: Smertesygeplejerske
kl.19-21: Psykologisk radgivning

Torsdag
kl.16-18: Smertepatient
kl.19-21: Socialradgiver

Der kan forekomme andringer i
abningstiden, sa tjek gerne www.
smertelinjen.dk, inden du ringer.

Prgveordning NYHED

Pa Smertelinjen har vi leenge haft lyst
til at have tilknyttet en fysioterapeut.
Dette er nu blevet muligt.

Fra den 16. november saetter vi en
prgveordning i gang. Mandage i ulige,
uger kl. 18-20 vil det veere muligt at fa
gode rad til treening og bevaegelse fra
vores fysioterapeut.

Det kan veere rigtig sveert at komme i
gang med fysisk aktivitet og traening

pa den rigtige made efter lang tids
inaktivitet. Vi ser dem der prgver for
meget uden tilstreekkelig restitution far
ggede smerter og derfor mister modet.
| den anden ende ser vi dem, der har
sveert ved at finde motivationen og
komme op af sofaen.

For begge parter geelder det,

at det kan vaere sveert at skelne
mellem grundsmerter og naturlig
treeningsgmhed og ikke mindst finde
den rette traeningsform og niveau.

Ring og fa en snak om hvorfor

bevaegelse er sa vigtigt, og fa gode rad
til et tilpasset aktivitetsniveau.
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Lokalafdelinger

Hovedkontor

Urtehaven 76, kid.

2500 Valby

TIf.: 5192 63 41

Bemaerk telefonen er ikke
dggnbemandet, sa laeg gerne en
besked med navn og nummer eller
send os en e-mail.

Formand:

Iben Rohde

TIf.: 25 26 18 63 e-mail: ibenrohde@
live.dk

Ansvarlige for lokalafdelinger
Dorte Khosroyar Hansen

TIf.: 40434073

e-mail: dortekhosroyar@outlook.dk

Birthe Omdahl
TIf.: 27 420573
e-mail: birtheomdahl@gmail.com

Lokalafdelinger
Region Hovedstaden

Valby

Kontaktperson:

Birthe Omdahl

TIf.: 27 42 0573

e-mail: birtheomdahl@gmail.com

Mgdested:
Urtehaven 76, kid., 2500 Valby
Abningstid:

Mandage kl. 12:00 — 15:00

FAKS Ungdom

Kontaktpersoner:

Lars Bye Mgller

TIf.: 6127 40 47

e-mail: larsbyemoeller@gmail.com

Sanne Lydg
TIf.: 22 8519 79
e-mail: lydoe@postlet.dk

Mgdested:
Kontakt Lars eller Sanne for mgdested.

Mgdetid:
Vi mgdes hver den 5. i maneden.
Hverdage kl. 18 og weekend kl.13.

Region Sjzelland

Kalundborg
Kontaktpersoner:

Per & Elin Kristiansen

TIf.: 24 41 28 29

e-mail: Kalundborg@faks.dk

Mgdested:
Ca. hver 4. uge er der afspaending pa
Toftevej 2, 4400 Kalundborg.

Kontakt os for mpdested da vi ofte er
ude af huset til arrangementer.

Mgdetid:

Abningstid: tirsdage | lige uger hver 4.
uge kl. 18:30 — 20:30
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Slagelse

Kontaktperson:

Gitte Andersen @rris

TIf.: 50 47 31 45

e-mail: gitteorris@live.dk
Mgdested:

Rosenhuset

Bredgade 10,

4200 Slagelse

Mgdetid:
1. og 3. tirsdag i maneden kl. 18 til 20

Stege

Kontaktperson:

Anders Bitsch-Christensen
TIf.: 2366 18 75

e-mail: faksstege@gmail.com

Mgdested:
Sundhedscenteret i Stege pa 2. Sal.

Mgdetid:

Til selvtraening, hver onsdag fra
kl. 13.30 til kl. 14.30 undtagen i
skoleferier/helligdage

Vordingborg
Kontaktperson
Ann-MariJensen

TIf.: 5537 68 00
e-mail: info@sydflyt.dk

Kirsten Garn Jgrgensen
TIf.: 28 36 18 00

e-mail: kirsten.garn@gmail.com

Mgdested (nyt sted):
DGI Huset Vordingborg
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Solbakkevej 42
4760 Vordingborg

Mgdetid:
Torsdage kl. 14.30 — 15.30 (treening)

Kgge

Kontaktperson

Heidi Simonsen

TIf.: 40 74 39 69

e-mail: bisse1201@icloud.com

Mgdested:

Sundhed, Traening og Rehabilitering
Radhusstraede 10C,
undervisningslokalet pa 2 sal.

4600 Kgge.

Mgdetid:
Vi har abent hver den fgrste tirsdag i
maneden kl. 14.00 — 16.00.

Region Nordjylland

Aalborg

Kontaktperson

Lise Lotte Pedersen

TIf.: 20 67 88 60

e-mail: aalborgfaks@gmail.com

Mgdested:

Trekanten bibliotek og kulturhus
Sebbersundvej 2A

9220 Aalborg @

(Bus 11 og 14 gar direkte til
mgdestedet)

Mgdetid:
Mgdes 3. torsdag i maneden kl. 10-12



Region Midtjylland

Horsens

Kontaktpersoner

Margit Jensen

TIf.: 512187 15

e-mail: margit87@hotmail.com

Niels Olesen
TIf.: 4224 17 28
e-mail: nielsreimar@gmail.com

Mgdested:

Sund By Butikken
Aboulevarden 52
8700 Horsens

Mgdetid:
Tirsdag i ulige uger kl. 10.00 — 11.30
Torsdag i lige uger kl. 10.00 - 11.30

Region Syddanmark

Odense:

Kontaktperson:

Solveig Havlit

TIf.: 238417 06

e-mail: solveigogkurt@gmail.com

Mgdested:

Seniorhuset, Toldbodgade 5, Odense

Mgdetid:
Fgrste tirsdag i maneden kl. 16-18

Faks er medlem af:

@

www.sip-platform.eu/

Pain Alliance
Europe

www.pae-eu.eu/

Smerte

www.smertesagen.dk/
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Opna stgrre livskvalitet gennem...

FAIKS.ax

Foreningen af
Kroniske Smertepatienter

...Ogsa for Parerendel

hjeelp til selvhjeelp!




