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| denne udgave af FAKS' medlemsblad har vi valgt at fokusere
pa mental sundhed, hvor vi kigger naermere pa sammenhaengen
mellem depression og kroniske smerter. Det har vi valgt at gare,
fordi depression er en af de mest udbredte psykiske udfordringer
i vores samfund, og fordi symptomer pa dette ofte kan veaere en
naturlig reaktion pa et liv med kroniske smerter. Med depres-
sionen fglger nedtrykthed og negative tankemanstre, og det
er vigtigt at kaste et lys pa dette som en negativ falgesvend til
smerterne. Vi haber, at flere mennesker med smerter vil forsgge
at &bne op omkring deres sarbarhed, og se denne som en del af
ens samlede smerteoplevelse, dels ved at dele sine oplevelser og
erfaringer med hinanden, og ved at reekke ud efter de personer,
som kan hjalpe.
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Hvad er smerte?

Af Lars Bye Mgller, frivillig faglig konsulent

| denne artikel vil jeg praesentere dig for viden og per-
spektiver, som forhabentlig kan give en stgrre indsigt
i smerte og dens natur. Smerte er et komplekst og
omfattende emne, som vil vaere alt for vidtraekkende
at deekke i en enkelt artikel. Denne artikel er derfor
den fgrste i en serie af flere.

Viden og forstaelse er noglen til bedre funktionsevne
og livskvalitet”

Malet er at hjaelpe dig, som har eller far smerter teet
ind pa livet, hvad end du selv lever med smerter, er
pargrende, laege eller andet sundhedspersonale. Vid-
en og forstaelse er ngglen til at tackle smerte bedre
og opna den bedst mulige funktionsevne og livskval-
itet. Det ved jeg, da jeg selv har levet med kroniske
smerter i over 20 ar. Som smertepatient ma du for alt
i verden ikke blive en passiv tilskuer, der udelukkende
stoler pa, at medicin eller en operation kan fierne
dine smerter. P4 den made risikerer du at lade smerte
dominere og diktere dit liv. Selvom det er benhardt
arbejde og en langvarig proces, er det i sidste ende
dit ansvar med hjeelp fra sundhedssystemet og dine
omgivelser at tage kontrol, sa smerten ikke tager kon-
trol over dig.
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Definition af smerte

Organisationen IASP - The International Association
for the Study of Pain hari 1979 lavet en definition af
smerte, som senest er blevet opdateret i 2020. IASP
er den gverste faglige autoritet indenfor smerter,
som Verdenssundhedsorganisationen WHO, forsk-
ere og sundhedsmyndigheder rundt omkring i verden
leener sig op ad, nar det kommer til viden om og be-
handling af smerter.

Herunder finder du mit forsgg pa en retvisende
oversattelse af den officielle definition af smerte og
de seks dertil hgrende uddybende punkter samt et
link til den originale version pa engelsk. Efterfglgen-
de vil jeg analysere og perspektivere indholdet og ga
i detaljer med enkelte og centrale elementer.

IASP smertedefinition:
"En ubehagelig sensorisk og emotionel oplevelse,

som er forbundet med eller ligner det, du forbinder
med faktisk eller potential vaevsskade”

1. Smerte er altid en personlig oplevelse, som i
varierende grad bliver pavirket af biologiske,
psykologiske og sociale faktorer.

2. Smerte og nociception er forskellige faanomen-
er. Smerte kan ikke udledes alene fra aktiviteter
i sensoriske nerver.

3. Gennem livserfaringer leerer mennesket om
forstaelse af smerte.

4. En persons tilkendegivelse af en oplevelse af
smerte bgr respekteres.

5. Selvom smerte almindeligvis har en tilpasnings-
dygtig rolle, kan det have modsatrettet effekt pa
funktion samt social og psykologisk trivsel.

6. Mundtlig tilkendegivelse er kun en af mange
mader at udtrykke smerte pa; manglende evne
til at kommunikere fierner ikke muligheden for,
at et menneske eller et dyr oplever smerte.

Hvad fortaeller definitionen os

Farst og fremmest laegges der i definitionen vaegt p3,
at smerte er en oplevelse, der er skilt fra dens po-
tentielle arsager. Dette betyder, at der er tale om no-
get subjektivt, som kun optraeder i det enkelte men-
neskes bevidsthed og ikke umiddelbart kan deles af
omgivelserne og males (mere om maling af smerter
kommer i en senere artikel). Smerte er siledes altid,
hvad den enkelte person oplever det som, ogsa sel-
vom man ikke kan finde nogen umiddelbar fysisk ar-
sag til smerterne. Et menneskes smerteoplevelse bgr
saledes ikke betvivles, som der slas til lyd for i punkt
4. Derfor er det vigtigt, at leeger og behandlere ikke
automatisk opfatter fravaeret af bevis pa vaevskade,
som bevis pa fraveer af smerte og at symptomer alene
er psykisk betingede.

‘Kroniske smerter derimod tjener ikke nogen funktion
og evolutioneer fordel”

Det er ogsa vigtigt at lsegge meerke til, at smerte
naesten altid er kendetegnet ved en ubehagelig
oplevelse. Ubehaget giver os en naturlig impuls til
at forsgge at undga eller begraense omfanget af det,
som forarsager eller potentielt kan forarsage skade.
Derfor giver det god mening i et evolutions- og over-
levelsesmaessigt perspektiv, at smerte er en universel

egenskab. Det er maske lettest at teenke pa smerte
som et alarmsystem. Alarmsystemer og dog ikke fe-
jlfri og kan sla alarm, selvom der ikke er nogen fare
pa feerde. Dette geelder desveerre ogsa for os, der le-
ver med vedvarende og kroniske smerter. Her er der
opstaet en systematisk fejl i vores nervesystemet -
sensibillisering, sa signaler bade udefra og inde fra
kroppen bliver over- samt fejlfortolket.

Kroniske smerter tjener ikke nogen funktion og evo-
lutionaer fordel men har som det naevnes i punkt 5
desvaerre ofte en negativ effekt pa funktionsniveau
og social og psykisk trivsel.

Derfor kan det lyde besnaerende at vaere fritaget for
smerte, men de mennesker som er fgdt uden denne
evne pa grund af seerlige genvarianter er i forhgjet
risiko for at blive alvorligt syge eller dg af selv sma
skader og infektioner, der far lov at udvikle sig.

Den ubehagelige oplevelse skal ogsa associeres med
eller ligne noget, man forbinder med faktisk eller
potential veevsskade, for at der kan vaere tale om
smerte. Her kan du f.eks. teenke pa den braendende,
stikkende eller dunkende ubehagelige oplevelse som
folge af at have rgrt ved nogle breendenzlder, stik-
ke dig pa en nal eller stade de bare taeer mod noget
hardt.

Arsagen til, at definitionen leegger vaegt pa faktisk
eller potentiel vaevskade, er sandsynligvis at skelne
mellem smerte i almindelig og overfgrt betydning.
Den smertefulde oplevelse efter bruddet med en
kaereste eller tabet af et naertstdende familiemedlem
falder altsd som udgangspunkt udenfor definitionen
af smerte. Ikke desto mindre er det ikke ukendt, at
noget faglelsesmaessigt smertefuldt eller stressende
i en eller anden udstraekning kan medfgre fysiske
symptomer og smerter. Derfor er det ikke helt sa
enkelt, hvilket jeg vil kigge naermere pa i en senere
artikel.

| den officielle smertedefinition fra IASP fremhaeves
det ogsa, at smerte er sammensat af bade noget sen-
sorisk og emotionelt. Dette betyder for det farste, at
smerteoplevelsen bestar af sensoriske, noceceptive
input fra vores sanseapparat rundt omkring i krop-
pen. For det andet er det et resultat af fortolkningen
af disse input i vores hjerne. Her kommer vores fglel-
ser ind i billedet, som igen er pavirket af omgivelser,
erfaringer og forventninger. Som det understreges i
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‘Smerte kan iRke eksistere udenfor hjernen. No brain no pain”

punkt nummer 2 ma noceception alene derfor ikke
forstas som smerte. Smerte kan ikke eksistere uden-
for hjernen - No brain no pain. | denne forbindelse
undrer det mig, at man har udeladt kognition i den
officielle definition. Vi ved, at tanker er staerkt ind-
byrdes forbundet med vores fglelser og dermed ogsa
oplevelsen af smerte. Som punkt 1 naevner, bgr du
under alle omstendigheder betragte smerte som
kontekstafhaengig af bade biologiske, psykologiske
og sociale elementer.

Du kan i denne sammenhaeng prgve at taenke p3,
hvordan smag ogsa i hgj grad er kontekst afhaengig
og bliver pavirket af mange faktorer. Her mener jeg
ikke smag i overfgrt betydning men i betydning af,
nar du smager pa noget fysisk. Bade fysiske og kem-
iske forhold i det du spiser, samt beskaffenheden af
dine smagslagg, duft og synssans samt kultur, erfa-
ringer og forventninger spiller ind. Dermed kan det
som smager godt for dig smage darligt for en anden,
og det giver ikke mening at diskutere, hvem som har
ret.

Det er ogsa vigtigt at bemaerke, at IASPs definition
af smerte ikke siger noget om udtryksform. Dette er
med vilje for at undga at udelukke mennesker eller
dyr, som enten ikke kan tale eller har en anden made
at udtrykke deres smerter pa. Dette er ogsa arsagen
til, at IASP nedsatte en arbejdsgruppe og efter en
leengere debat og gennemgang af den daveerende
smerteversion i 2020 fiernede ordlyden “beskrevet i
vendinger svarende til en sadan beskadigelse”.

Smertescenarier

Som det fremgar, kan smerte kan veere forbundet
med skade men ikke ngdvendigvis er det. Smertes in-
tensitet og omfang kan ogsa veere en troveerdig kilde
i forhold til skadens omfang, men er det ikke altid.
Lad os derfor prave at kigge pa et par eksempler for
forhabentlig at blive klogere.
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Smerte og skade

Nar vi kommer til verden, erfarer vi alle meget hur-
tigt smerte i forbindelse med en eller anden form
for veevsskade eller sygdom. Du har sikkert prgvet
at breende dig pa noget varmt, stgde tden pa noget
hardt, eller have ondt i kroppen pa grund af influen-
za. Du vil sandsynligvis ogsa have oplevet, at der ofte
er en vis sammenhang mellem smerteniveau og om-
fanget samt typen af skaden og sygdom. Det er veerd
at bemeaerke, at sammenhangen mellem skadens om-
fang og smerte ganske vist ofte haenger sammen ved
akutte smerter, men at arsagssammenhangen bliver
mere diffus, nar det handler om vedvarende og kro-
niske smerter.

‘Smerte er derfor ikRke nodvendigvis et godt udtryk
for veevsskadens alvor”

Smerte uden skade

De fleste af os har livet igennem oplevet det forrige
scenarie, og vi kan ogsa godt forsta, at smerteniveau
og skade ikke altid haenger sammen. Derimod er det
nok vanskeligere at seette sig ind i smerte helt uden
skade. Som eksempel har jeg valgt et ekstremt tilfeel-
de, men dette gaelder i virkeligheden ogsa for mange
af os mennesker, som lever med kroniske smerter.
Der er mange diagnoser og tilfeelde, hvor man ikke
umiddelbart kan finde en malbar arsag til smerten.

Begivenheden skulle angiveligt veere bekraeftet og
handler om en 29-arig byggearbejder, der var ude for
en ulykke - eller det troede han i hvert fald. Under
alle omstaendigheder var han i feerd med at hoppe
ned fra noget. Her lander han pa et braet, hvor der
sidder et langt sgm, der gennemborer hans ene stgv-
le og stikker ud pa den anden side. Dette medfagrer
helt naturligt staerk smerte og en tur til skadestuen,
hvor han bliver bedgvet med staerk smertestillen-
de medicin. Da laegerne efterfglgende fierner hans
stgvler, opdager de til stor overraskelse, at ssmmet
har passeret lige akkurat mellem hans taeer uden at
skade noget!

Naturligvis er ekstreme eksempler som dette for-
holdsvis sjeeldne. Det er nu alligevel veerd at teenke
over, hvor ofte smerteoplevelsen bliver forsteerket,
fordi den pageeldende person bliver bange og er
overbevist om, at skaden er mere alvorlig, end den er.
Dette er f.eks. ofte tilfaeldet, nar en skade involverer
blod. Smerte er derfor ikke ngdvendigvis et en godt
udtryk for veevsskadens alvor.
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Skade men ingen smerte.

Til atillustrere denne situation, kan jeg ikke lade veere
at anvende den kendte australske professor indenfor
klinisk neuro- og smertevidenskab Lorimer Moseley.
Jeg vil desuden opfordre dig til at tage kig pa siden
“Taming The Beast”. | hans optraeden pa en Ted talk,
som du ogsa kan finde pa YouTube forklarer han om
en oplevelse, som han havde, da han var ude og ga
i den australske bush. Pludselig treekker han reflek-
torisk venstre ben til sig, da han har stukket sig pa
noget. Relativt hurtigt konkluderer han dog baseret
pa tidligere oplevelser, at der sandsynligvis ma vaere
tale om en skarp kvist, som han har stukket sig pa.
Han fortszetter derfor ufortrgdent indtil han plud-
selig falder om og efterfglgende findes bevidstlgs.
Herefter konstateres det, at han er blevet bidt af en
meget giftig slange, men overlever heldigvis.

Udover denne historie eksisterer der adskillige anek-
doter og dokumenterede beretninger, om mennesk-
er der har veeret i en ekstrem akut situation og ikke

oplevet smerte, selvom der var tale om voldsom
vaevskade. Dette kan blandt andet vaere soldater i
krig, som er blevet skudt eller surfere, der er blevet
angrebet af en haj og har faet bidt en arm eller et
ben af.

De forrige situationer er eksempler pa pludselig og
relativ voldsom vaevskade uden smerte, men der ek-
sisterer endnu flere eksempler med langsomme og
vedvarende vavsforandringer. Et sakaldt review fra
2015 viser saledes, at der ogsa findes en hgj fore-
komst af vaevsforandringer i ryggen pa personer, der
ikke oplever smerte i det daglige. Ligeledes viser et
studie om bruskskader og menisklaesioner i knae, at
det er helt normalt med disse “abnormaliteter” sel-
vom man ikke har smerte.

Sundhedssystemet i dag er derfor blevet langt mere
tilbageholdende med at tilleegge vaevsforandringer
i ryg og knae en skadelig karakter og sammenkoble
det med smerter. Som smertepatient ggr du derfor
ogsa klogt i at taenke dig om en ekstra gang, inden
du takker ja til en operation, hvis du ikke i en leen-
gere periode har prgvet genoptraening og afventet
spontan forbedring. Husk pa, at ikke alle kirurger er
opdateret indenfor den nyeste smertevidenskab, og
at der kan vaere gkonomiske incitamenter til at lzegge
flere patienter under kniven.

Tak og pa genlaesning

Jeg haber, du synes, at min artikel har vaeret spaen-
dende og ikke alt for tung laesning. Jeg har under
alle omsteendigheder forsggt at skrive pa en made,
sa de fleste kan veere med. Jeg haber ogs3, at du
har laert noget nyt og maske endda faet udfordret
din forstaelse af smerte med et bredere perspektiv
til fglge. Forhabentlig vil du leese med igen, nar jeg
fortseetter artikelserien i naeste udgave af SmerteLiv.

Smerte er et livsvilkar, og vi er alle sammen ansvarlige

for at blive bedre til at forst3, tale om, forebygge, be-
handle og leve med smerter.
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Depression

Kilde: Psykiatrifonden
Redigeret af Rasmus Ekstram Tengvad, redaktgr pa SmerteLiv

Hvad er depression?

Nar man har en depression, er man nedtrykt gennem
leengere tid. Nedtryktheden varierer fra tristhed til
sort melankoli og dyb fortvivlelse. Evnen til at fgle
gleede, lyst eller interesse for livet er forsvundet. Man
er mere traet end normalt og har en fornemmelse af,
at livet er tungt eller uoverkommeligt. Man mangler
overskud til at klare hverdagens aktiviteter. Langt de
fleste mennesker kommer sig af en depression. Men
har man fgrst haft en depression, er der gget risiko
for senere at fa depressioner

Hvor mange har en depression?
Udenlandske undersggelser har opgjort, at forekom-
sten af depression i befolkningen i Igbet af et ar er
8%. | perioden 2010-2012 var ca. 1,6% af befolknin-
gen registreret i hospitalsvaesenet med diagnosen
depression, omkring dobbelt s& mange kvinder som
maend. Cirka 15% af befolkningen vil pa et eller andet
tidspunkt udvikle symptomer pa depression. Her og
nu har 125.000 mennesker tegn pa moderat til sveer
depression, der kraever behandling. Omkring 75.000
har lettere depressioner, som ofte vil kunne klares af
personen selv med stgtte og vejledning fra lzege og
de pargrende.

Hvilke symptomer ses der ved depres-
sion?

Det er vigtigt at vaere opmaerksom p4, at depression
viser sig nar symptomerne er vedvarende i en laen-
gere periode:

e Man fgler sig trist, nedtrykt og traet over en laen-
gere periode uden at kunne pege pa en arsag
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e Man mister interessen for de fleste ting og man-
gler sin szedvanlige energi og drivkraft

e Man bebrejder sig selv og fgler skyld over at have
det som man har det

e Man mangler selvtillid og livet virker meningslast
og uden betydning

¢ Man ikke kan koncentrere sig som saedvanligt
Man isolerer sig og orker ikke socialt samvaer
Sgvnkvaliteten er darlig; man vagner ofte om
natten eller tidligt om morgenen - eller man
sover for meget

e Man enten har steerkt nedsat eller overdreven
appetit

e Der kan forekomme selvmordstanker

Fysiske smerter, hovedpine, spandinger og sgvn-
lashed kan veere de fgrste tegn pa en begyndende
depression. Angst er ofte ogsa et centralt symptom
ved depression og er tit forbundet med stress. Nogle
gange kan en depression vise sig ved en tendens til
at veere opfarende, ubeslutsom, irritabel, aggressiv
og til at bebrejde omgivelserne. Det kan ogsa veere,
at dine alkoholvaner sendrer sig fra at veere rekreative
til stigende.

| forbindelse med meget alvorlige depressionstil-
stande kan man fa psykotiske symptomer i form af
hallucinationer eller vrangforestillinger. Det kan veere
stemmer, der bebrejder eller anklager. Det kan ogsa
vaere vrangforestillinger om, at man er en plage for
sine omgivelser, skyld i sygdom, ulykker eller interna-
tionale katastrofer. Eller man kan fgle sig forfulgt af
fx personalet under en indlaeggelse.

Hvorfor far man en depression?
Depression kan blandt andet optraede sammen med
alvorlige fysiske lidelser, men kan ogsa udlgses af:

e Mangelfuld omsorg eller overgreb i barndommen
Dgdsfald blandt de naermeste
Livseendringer som flytning, barsel, pensionering
eller skilsmisse
Konflikter i familien eller pa arbejdet
Langvarig stress

Man kan fa en depression, nar en medfgdt, eller tid-
ligt grundlagt, sarbarhed falder sammen med ydre
belastninger for eksempel at man oplever et tab eller
bliver diagnosticeret med en kronisk lidelse. Sarbar-
heden forklares bade psykologisk og biologisk. Man
kan vare fgdt med et sarbart sind og have tilbg-
jelighed til aengstelse eller depression. Man kan have
oplevet nederlag eller tab i barndommen - skuffels-
er, kritik, svigtende omsorg og mangel pa kaerlighed.
Falelserne kan gentage sig senere i livet, nar en skuf-
felse indtraeder. Arvelighed spiller en rolle. Hvis de-
pressioner Igber i slaegten, har man stgrre risiko for
selv at fa en. Fordi depression forekommer i ens fam-
ilie er det dog ikke ensbetydende med, at man selv
far en depression, ligesom der ogsa skal andre faktor-
er end arvelighed til, far man udvikler en depression.

Hvilken behandling findes der til patient-

er med depression?

Ikke-medicinsk behandling er vigtig, uanset depres-
sionens sveerhedsgrad. Ved let depression er der
ikke grundlag for medicinsk behandling. Stattende
samtaler, samtaleterapi eller psykoterapi anbefales
som behandling til personer med let og moderat de-
pression. Fysisk traening kan bruges i kombination
med den geengse behandling. Ved moderat til sveer
depression kan der vaere indikation for medicinsk be-
handling, eventuelt i kombination med psykoterapi.

Der findes forskellige former for psykologisk behan-
dling, der har vist sig virksom over for depression.
Det drejer sig for eksempel om kognitiv terapi, prob-
lemlgsningsterapi og interpersonel terapi. Meta-kog-
nitiv terapi er en nyere terapiform, som ogsa har vist
sig effektiv over for depression.

Kaemp imod dine negative tanker

Hvis du har en depression, vil du opleve, at dine tank-
er om dig selv, verden og fremtiden bliver meget neg-
ative og sort-hvide. Det kan fgles som om, de nega-
tive tanker er sande, og det er med til at fastholde
dig i depressionen. Det er derfor vigtigt, at du praver
at keempe imod de negative tanker, selvom det kan
veere rigtig sveert.

Start med at blive bevidst om, hvornar dine tanker
bliver negative. Du kan genkende negative sort-hvide
tanker pa, at de indeholder endegyldige udtryk, for
eksempel altid, aldrig, ingen og alle, og pa indholdet
som er entydigt negativt og kritisk. De negative tank-
er indeholder ingen positive, hdbefulde eller neutrale
ord. Typiske negative, sort-hvide tanker er:

Det bliver aldrig anderledes - jeg kommer
altid til at have det darligt

Der er ingen, der kan li' mig

Sadan udfordrer du negative tanker

Nar du vil udfordre negative tanker, geelder det om at
tilfgje de mange nuancer, der mangler i de ensidigt,
negative beskrivelser. | stedet for ‘altid’ og ‘aldrig’,
‘ingen’ og ‘alle’ skal du prave at teenke ‘nogle gange),
‘lige nu’ eller ‘nogle mennesker’. | stedet for de meget
negative tanker, vi sa pa ovenfor, kunne man i stedet
teenke:

Lige nu er det rigtig sveert, fordi jeg har en depression,
men jeg har haft det godit fer, og jeg vil ogsa fa det
godt igen. Jeg kan gere en indsats for at for at fa det
bedre, og jeg kan ogsa bede om hjselp.

De fleste mennesker, som jeg meder, kan godt lide
mig.

Laeg maerke til, hvordan tankernes indhold bliver
mere konstruktivt og realistisk pd denne made.

Skriv dine tanker ned

Prgv at skrive dine negative tanker ned. Find sa en
overstregningspen og streg alle de endegyldige, sort-
hvide udtryk ud (for eksempel altid og aldrig, ingen
og alle). Erstat nu de overstregede ord med for ek-
sempel ‘nogle gange’, ‘lige nu’, ‘nogle mennesker’, sa
du far flere nuancer i din opfattelse af situationen.
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Undga at ga i den modsatte groft

Fokuser pa at eendre dine tanker, sa de bliver mere
realistiske, du skal altsa ikke blot g& i den modsatte
graft og gore tankerne overdrevent og urealistisk
positive. Hold fokus pa det balancerede.

Dvelse gor mester

Bliv ved med at traene din evne til at finde pd mere
konstruktive og nuancerede beskrivelser af dig selv
og din situation, nar de negative tanker kgrer i ring.
Brug gerne et haefte, sa du kan vende tilbage og se
dine fremskidt.

Bed om hjeelp

Fa en fortrolig ven til at hjeelpe dig med at udfordre
de negative tanker, hvis det er for sveert at keempe
imod de negative tanker alene.

Flyt dit fokus til de gode oplevelser

Nar du har en depression, kan du have svaert ved at
huske de gode oplevelser og at forestille dig, at der
vil ske noget godt i fremtiden. Samtidig kan du fa
negative forventninger til andre og blive bange for
afvisninger. Det kan give dig lyst til at treekke dig fra
andre, men det vil kun forveerre din depression.

Afled dig selv, nar tankerne korer i ring

Det er helt normalt at bekymre sig. Det ggr de fleste
mennesker i bestemte situationer eller pa tidspunk-
teri livet. Men hvis man har en depression, bekymrer
man mere end normalt. Selvbebrejdelserne kgrer i
ring, og det kan fgles, som om man sidder fast i sine
bekymringer.

Maske hjeelper det at:

e Gaentur

Lave en kop te

Tage et varmt bad

Ringe til en ven

Lytte til dejlig musik

Spille et spil pa computeren

Se en film eller en tv-serie

Se sjove videoer pa nettet

Finde feriebillederne frem og kigge dem igennem

Hvis du ofte oplever, at dine negative tanker kgrer i
ring, og at du igen og igen bebrejder dig selv for ting,
du har gjort, eller ikke har gjort, er det vigtigt, at du
leerer at bryde raekken af negative tanker. En teknik,
der kan hjzlpe, er at aflede dig selv, inden de marke
tanker far rigtig fat.
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Teenk tilbage

Teenk for eksempel tilbage pa den periode i dit liv,
hvor du synes, du havde feerrest problemer; hvilken
musik hgrte du? Seet derefter noget musik pa, der
plejer at gore dig i godt eller bare nogenlunde humar.
Du kan ogsa prave at taenke pa, hvad du har nydt tid-
ligere i dit liv eller pa noget, der har rgrt dig. Dveel ved
det et gjeblik.

Stop et gjeblik

Naeste gang det gar op for dig, at du er ved at falde i
et sort hul, sa prav at stoppe op et gjeblik. Teenk pa
et minde eller fa et billede frem i tankerne, som kan
hjeelpe dig til at fokusere pa noget andet. Hvis du i
situationen ikke kan finde et minde eller billede, sa
prov at foretage dig en handling, som kan hjaelpe dig
til at taenke pa noget andet.

Det vigtigste er, at du afleder dig selv

Det er ikke afggrende, hvad du foretager dig. Det
vigtigste er, at du afleder dig selv, sa du flytter dit
fokus fra reekken af negative tanker. @v dig i at gare
noget for at distrahere dig selv, nar de negative tank-
er begynder at kgre i ring, ogsa selvom det er udfor-
drende de fa@rste gange, du prgver. Du kan ggre det
nemmere for dig selv ved allerede nu at skrive ting
ned, du kan gare for at aflede dig selv.

Forteelling

| denne del af bladet har vi valgt at saette fokus paén=m

smertepatients egen fortaelling emkring sine oplev-
elser med depression og smerte. Rigtig mange men-
nesker oplever at fa en depression i forbindelse med
deres kroniske smerter, og vi haber at manil kunne
treekke pa nogle af de erfaringer som Birte har gjort

sig.

Birte Mortensen
Hillerod

Jeg vil gerne bidrage med mine egne erfaringer om
den sammenhang jeg har oplevet mellem smerter og
depression.

Mit forlgb, som startede for ni ar siden, indeholder i
dag flere diagnoser, hvoraf nogle af dem er behandlet,
nogle er kroniske og nogle er ikke faerdighehandlet.
Smerterne kom til i det sma i 2012 og har sidenhen
udviklet sig kraftigt, og blevet til kroniske smerter.

De fleste af mine smerter i dag stammer fra min na-
kke, mine haender/fingre og min hgjre skulder (ven-
stre er blevet skiftet og blevet smertefri). Jeg afven-
ter to operationer, som kan deempe mine smerter,
hvornar de bliver gennemfeart er ikke planlagt, da de
ikke er helt uden risiko.

| sygdomsforlgbet har jeg haft et par sma depression-
er, men sidste ar i december/januar fik jeg en noget
stagrre depression, der i dag er mildt medicineret, sa
jeg har det godt. Samtidig med depressionen blev
mine smerter kraftigt forvaerret ,og den tilstand blev
bare ved. Jo dybere jeg sank "mod det sorte hul” des
mere smerte, som jeg ikke kunne tackle..

Mit fokus var pa mine smerter, og jo mere ondt det
gjorde, jo mere jeg talte om det, jo mere jeg sagde av,
pustede opgivende og rystede pa hovedet, jo mere
depressiv blev jeg. Det var en meget negativ spiral jeg
var inde i. Jeg forsggte med mine fa kraefter fortsat at
fa gaet nogle sma ture og treenet min krop lidt. En af
de farste opgaver fra psykologen var et dagsskema
jeg skulle udfylde, med alt hvad jeg lavede. Nar da-

Foto af Jack Finnigan fra Unsplash

gen var omme, skulle jeg markere hvilke aktiviteter,
der havde givet mig negativ energi, neutral energi og
positiv energi. Meningen var s3, at jeg skulle fokusere
pa de aktiviteter, der var positive, nar jeg ugen efter,
besluttede hvad jeg ville foretage mig. Pa den made
kravlede jeg lige sa stille opad igen i samarbejde
med psykologen og umzerkeligt (i starten) blev mine
smerter mindre, og jeg kunne fokusere pa andre ting.

Jeg fik i starten af ar 2020 en ny venstre skulder.
Dette gav mig ogsa positiv energi, for jeg meaerkede
meget hurtigt, at et af de belastende smerteomrader
stort set ikke eksisterede leengere. Da armen var
genoptraenet ,var den sa god som ny, og det er den
stadig.

Som en del af behandlingen for depressionen, som
foregik pa Nordsjaellands Hospital i Hillergd, var jeg
tilknyttet en psykolog, der virkelig arbejdede med
mig og gav mig veerktgjer og opgaver til at bearbejde
depressionen. Dette hjalp mig rigtig meget, og i labet
af et halvt ars tid var jeg sa langt, at jeg kunne hand-
tere smerterne, som i forlgbet lettede en del, og jeg
arbejdede mig stille og roligt op igen til et sted hvor
min verden blev overskuelig, og det ikke lzengere var
smerterne, der bestemte tempoet, men mig selv.

Senere blev jeg tilknyttet Tveerfagligt Smertecenter
pa Gentofte hospital, og her havde jeg en fantastisk
lege, der for det fgrste tilrettede min smertestillen-
de medicin, men ogsa gjorde meget ud af, at forklare
mig den sammenhaeng der er mellem smerte og ens
mentale tilstand. Nu gav det hele mening for mig, og
i dag har jeg diverse rigtigt gode veerktgjer at gribe til,
nar noget gar den forkerte vej.
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Tvaerfaglig Behandlingsindsats

Af Joan Bentzen, forskningsformidler, cand.scient., ph.d.

Mange patienter med kroniske smerter har symp-
tomer pa angst og depression. Svenske forskere har
vist, at disse symptomer pavirker, hvor god gavn
smertepatienter har af en tveerfaglig behandlingsind-
sats.

Det anslas, at cirka 19% af den voksne befolkning i
Europa lider af smertetilstande, der begraenser deres
aktiviteter. Flere kvinder end mand rapporterer
smerter, ligesom ogsa flere kvinder sgger behandling
for smerter. Da der ikke er ensartede mader at un-
dersgge forekomsten af kroniske smerter i en be-
folkning, er det sveert at fastsla andelen af personer
med smerter med sikkerhed. Ligeledes er det tidlig-
ere fastslaet, at hvis smertepatienter har angst- eller
depressionssymptomer, sd er det forbundet med et
darligere funktionsniveau og mindre gavn af behan-
dlingen. Derfor er det vigtigt at sla fast, i hvor hgj
grad smertepatienter oplever angst- og depressions-
symptomer, ligesom det er vigtigt at undersage, hvor
steerk en eventuel sasmmenhang med smerter, funk-
tion og behandlingseffekt der er. Alt sammen for at
kunne tilretteleegge behandlingen til patienterne pa
den bedst mulige made.
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Forskere har undersggt disse spgrgsmal i det den
svenske kvalitetsdatabase over smertepatienter. |
registret indgar cirka 40.000 personer, der har vaeret
behandlet i hospitalsveesenet for smerter af over tre
maneders varighed i perioden 2008 til 2016, hvoraf
72% er kvinder. De er blevet spurgt om blandt an-
det angst- og depressionssymptomer, alvorlighed
og intensitet af smerter og betydning af smerter for
blandt andet arbejdsmeaessig og social funktion. Des-
uden indeholdt registret oplysninger om, hvorvidt
patienterne har modtaget en tvaerfaglig behandling
eller rehabilitering.

Forekomst af angst og depression

| undersggelsen blev angst og depression hos
smertepatienterne bestemt ud fra besvarelser pa
spgrgeskemaer. Jo flere symptomer, jo hgjere score
pa spargeskemaet. Hvis man har en score pa over
11 pa henholdsvis angst- og depressionsskalaen har
man ifglge forskernes definition alvorlige angst- og
depressionssymptomer. Cirka 40% af smertepatient-
erne scorede hgijt pa angstskalaen, cirka 35% score-
de hgjt pa depressionsskalaen og cirka 25% scorede
hgjt pa begge disse skalaer. En hgjere andel af maend
havde alvorlige symptomer pa depression, mens der
ikke var nogen kgnsforskel i forekomsten af angst

blandt patienterne. Blandt patienter med mange
angst- eller depressionssymptomer var der flere,
der var fgdt udenfor Europas graenser og fzerre, der
havde en uddannelse pa universitetsniveau.

Sammenhang mellem angst, depres-

sion og alvorligheden af smerter

Der var en klar dosis-respons effekt pa graden af
smerter og smerternes betydning for blandt andet
social funktion og angst- og depressionssymptomer.
Jo flere angst- og depressionssymptomer patient-
erne havde, jo flere smerter og jo stgrre betydning
angav patienterne, aft smerterne havde pa deres liv.
Forskerne kunne ud fra angst- og depressionssymp-
tomer, smerteforekomst- og betydning inddele pa-
tienterne i to grupper:

En gruppe, bestadende af cirka 21.000 patienter, var
kendetegnet ved alvorlige angst- og depressions-
symptomer, mange alvorlige smerter og en starre
funktionsnedsaettelse pa grund af smerter. | denne
gruppe var der en stgrre andel af kvinder, cirka tre
gange flere personer fgdt udenfor Europa og en
mindre andel med universitetsuddannelse end i den
anden gruppe. Denne anden gruppe bestod af cirka
16.000 patienter, der havde angst- og depressions-

Nao mergulhar
No diving

symptomer i lavere grad, feerre smerter, og som ople-
vede en lavere funktionspavirkning.

Faerre patienter i den fgrste gruppe deltog i et tveerf-
agligt behandlingsforlgb, men patienterne i denne
gruppe opnaede den stgrste forbedring i symptomer
og funktion efter at have deltaget i behandlings-
forlgbet. Det er muligt, at patienter med alvorlige
psykiske symptomer oven i deres smerter skal have
bedre mulighed for at deltage i behandling, og maske
skal der gagres en stgrre indsats for at rekruttere dem
til behandlingen. Her kan det vaere et argument, at
det ser ud til at behandlingen har god effekt, ogsa
selvom patienten har sveere angst- og depressions-
symptomer. En grund til dette positive fund er mulig-
vis, at de tvaerfaglige indsatser ofte indeholder ele-
menter af psyko-edukation, det vil sige, at patienten
lerer om sin egen sygdoms karakteristika, hvilken
betydning sygdommen kan have for patientens liv,
og hvordan man som patient kan forsgge at leve med
sygdommens fglger. Man kan forestille sig, at disse
elementer har en stgrre effekt hos personer, der er
meget plaget af symptomer og funktionsnedsaettelse
end hos personer, der ikke oplever dette i saerlig hgj
grad.
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Mad med gleede - Kostens indflydelse pa
mental sundhed og humaeor

Af Sanne Lydg, cand.pharm., ernaeringsterapeut

Den mad vi spiser har stor indflydelse pa, hvordan
vi fungerer bade fysisk og mentalt. Ligesom vores
velbefindende ogsa kan have indflydelse pa, hvad vi
veelger at spise. Nar man har en depression, er det ge-
nerelle billede en tilstand med nedtrykthed, fortviv-
lelse, eendret appetit, nedsat energi, lyst og interesse.
| sddan en situation har man sjeeldent overskud til at
gare seerlig meget ud af sin kost og tyer maske ofte
til fastfood og feerdigretter fra kgledisken. Men disse
produkter indeholder naesten ingen naeringsstoffer,
men derimod for meget energi malt i kilojoule - det
der ogsa kaldes tomme kalorier. Jeg vil med denne
artikel forsgge at inspirere til en gget bevidsthed
og viden om kostens betydning for vores velbefind-
ende. Emnet om kost og depression samt videnska-
ben bag kan maske virke overvaeldende at lzese. Men
samtidigt er det min intention at formidle, uden at
overforsimple, at det, vi spiser, faktisk indeholder
kommunikation til dine celler i kroppen. Forskning
understgtter efterhdnden mere og mere at kostens
sammensatning kan have indflydelse pa udvikling og
graden af depression, ligesom kosten kan have ind-
flydelse pa for eksempel udviklingen af hjertekarsyg-
domme og diabetes.

Sa laes med her, start eventuelt med opsummerin-
gen til sidst i denne artikel og fa et indblik i, hvad
hjerneglad mad indeholder.

Signalstoffer

Mad, der styrker dit velbefindende, indeholder gode
naeringsstoffer, som kan omdannes til blandt an-
det signalstoffer i nervesystemet. Det indbefatter
varierende og naerende maltider med ravarer, som
indeholder gode proteiner, komplekse kulhydrater og
sunde fedtstoffer samt vitaminer og mineraler.

Ligesom hjernen far informationer via central-
nervesystemet, sd har mave-tarmsystemet ogsa sit
helt eget nervesystem kaldet det enteriske nervesys-
tem. Disse to nervesystemer kommunikerer med
hinanden via den sakaldte tarm-hjerne akse, der
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sandsynligvis er involveret i psykiatriske lidelser. Det
er derfor ikke uden betydning, hvordan dit tarmsys-
tem fungerer, samt hvilken kost du spiser i forhold til,
hvordan din hjerne fungerer.

Ved depression er den fremherskende model, at der
er tale om en forstyrrelse i hjernens signalstoffer.
Det er den forstyrrelse, man eksempelvis forsgger at
genoprette ved antidepressiv medicin. Disse signalst-
offer, mere praecist kaldet neurotransmittere, dannes
ud fra specifikke aminosyrer, der kan fas via kosten.
Aminosyrer er de byggesten, som proteiner i kosten
er sammensat af. For at denne omdannelse kan fun-
gere, kreever det endvidere, at de rette naeringsstof-
fer er til stede.

Tryptofan og serotonin

Serotonin er det signalstof, som er forbundet med
fglelsen af lykke og veltilpashed, og som i denne
sammenhang oftest forbindes med depression. Der-
til er serotonin ogsd en medspiller i reguleringen af
bl.a. appetit, tarmperistaltik, smerteopfattelse, sgvn
og hukommelse. Dannelsen af serotonin stimuleres
af dagslys, sa en daglig tur i det fri er vigtig.

Som budbringer i bade hjernens og tarmens
nervesystem giver det derfor god mening at indtage
en kost, som kan bidrage til at opregulere maengden
af serotonin. Dette kan ggres ved at spise fgdevarer
med indhold af aminosyren tryptofan, hvorfra sero-
tonin dannes. Mekanismen er dog ikke sa enkel. For
at tryptofan kan omdannes, kraever det nogle cofak-
torer, nogle medspillere pa banen. Der skal bl.a. veere
tilstreekkelig med bestemte B-vitaminer og magnesi-
um til stede for, at enzymerne som medyvirker til om-
dannelsen kan fungere.

Tryptofan findes i stgrst maengde i bgnner, iszer so-
jabgnner, i sesamfrg og cashewngdder, i fisk som
tun, makrel, torskerogn og laks samt i rejer, kylling
og kalkun.

Nogle af B-vitaminerne findes i mange af de samme
madvarer som tryptophan. Andre findes i gragnne
gragntsager, som spinat, broccoli, dild, persille, kinakal,
spidskal, porrer og purlag.

Magnesium findes isaer i greeskarkerner, forskellige
fro og ngdder samt i bgnner, kikzerter, havregryn,
brune ris og i de granne bladgrgntsager (for eksempel
spinat, gregnkal, bragndkarse, rucola, radbedeblade,
bladselleri og kinakal). Dertil ogsa i mgrk chokolade
og rent kakaopulver. Mangel pad magnesium kan des-
uden give muskelsvaghed, kramper, uro og darlig
sgvn. Alle faktorer, som hos mennesker der lever
med kroniske smerter, ogsa har betydning for oplev-
elsen af ens sindsstemning.

Kulhydrater

For at tryptophan kan omdannes i hjernen til seroto-
nin, skal det transporteres gennem blodhjernebarri-
eren. Den transportmekanisme, som tryptofan beny-
tter for at komme ind i hjernen, skal ogsa fragte andre
aminosyrer igennem. Da mekanismen har begraenset
kapacitet, kan der opsta konkurrence pa vejen. For i
de madvarer hvor tryptofan forekommer, er der ogsa
mange andre aminosyrer og ofte i stgrre mangde
end tryptofan. Men her er kroppen snildt indrettet.
Nar aminosyrer skal transporteres fra blodbanen og
videre rundt i kroppen, binder de sig til et transport-
molekyle. Her kommer kulhydrater ind i billedet. Nar
du spiser et maltid med kulhydrater, frigares insulin.
Alle andre aminosyrer, undtagen tryptofan, transpor-
teres netop af insulin, og de fragtes dermed vaek fra
blodbanen ud til muskelvaev og andre celler. Sa ved
at indtage kulhydrater i samme maltid som der indgar
proteiner, bliver de konkurrerende aminosyrer trans-
porteret veek fra blodbanen, og tryptofan far lettere
ved at komme ind i hjernen og blive omdannet til ser-
otonin.

Mange med depression og nedtrykt sindsstemning
kender sikkert til lysten til sgde sager, som slik, kager
og sukkerholdige drikkevarer. Disse fgdevarer inde-
holder dog mere simple og hurtige kulhydrater. Sel-
vom kroppen sender en form for signal om behov for
energiiform af kulhydrater, er det bedst at spise nogle
sundere og mere komplekse kulhydrater. Dette kan
eksempelvis veere i form af isaer grgntsager men ogsa
frugt, fuldkornsris, gryn, kerner og groft brgd. Disse
fedeemner indeholder ogsa flere vitaminer, som ek-
sempelvis de navnte B-vitaminer samt flere mineral-

er og fibre end de s@de sager. Komplekse kulhydrater
nedbrydes og optages langsommere end mere simple
kulhydrater. Dette giver et mere stabilt blodsukker
og dermed et mere afbalanceret energiniveau over
tid samt bedre mental trivsel. Hermed ikke sagt at
du fuldsteendig skal bandlyse alt sadt. Men veelg lidt
godt en gang imellem. F.eks. mgrk chokolade, ngdder
og lidt tarret frugt eller smoothies/hjemmelavet is pa
en basis af frosne baer, bananer og dadler.

Melatonin og sevn

Mange med depression har ogsd problemer med
sgvnkvaliteten af bade psykiske og fysiologiske ar-
sager. Her kan kosten ogsa veere en hjzelp. Foruden
at have serotonin til brug for en veltilpas hjernefunk-
tion om dagen, er det ogsa vigtig at have nok sero-
tonin til brug om natten. For nar mgrket falder pa,
omdannes serotonin til sgvnhormonet melatonin.
Ud over mgrke er omdannelsen afhzengig af, at der
er tilstraekkelige maengder af bestemte B-vitaminer
og zink til stede ,for at processen kan fungere. Sa
ogsa for sgvnkvaliteten er det af betydning at fa nok
tryptofan gennem kosten sammen med kulhydrater
og gode fedtstoffer.
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Melatoninholdige fgdevarer er for eksempel sure
kirsebaer (bruges til saft, kirsebaersovs og -vin), havre-
gryn, majs, ris, ingefaer og banan. Bananer er ogsa en
kilde til tryptofan samt B-vitaminer og magnesium,
som medvirker til omdannelsen til serotonin og vi-
dere til melatonin.

Sa lidt havregrad om aftenen med skiver af banan
og med lidt koldpresset harfrgolie eller med en klat
peanutbutter er faktisk ideel til at hjaelpe sgvnen pa
vej. Kirsebaersovs ud over havregraden er selvfalgelig
ogsa en mulighed, hvis du vil prgve den smagsvariant
af.

Dopamin og Noradrenalin

Ved depression kan der ogsa veere ubalance i
meengden af de to neurotransmittere dopamin og
noradrenalin. Enkelt skrevet er dopamin hjernens
belgnningsstof, som frigives, nar vi har gjort noget,
som giver os velvaere. Noradrenalin dannes ud fra
dopamin og virker ved at gge opmaerksomheden, ev-
nen til at holde fokus samt forbedre hukommelsen og
hgjne humgret. Grundstenen i dannelsen af disse to
neurotransmittere er aminosyren phenylalanin, som i
kroppen omdannes til tyrosin og videre til dopamin
og herfra videre til noradrenalin. For at denne pro-
ces kan forlgbe, kreever det, at der er tilstraekkelige
meaengder af jern, bestemte B-vitaminer, kobber, zink
og C-vitamin til stede.

Phenylalanin findes forholdsvis mest i kad, fisk, seg
og rejer samt peanuts og cashewngdder. Derfor
er det ogsa ift. denne proces af betydning at fa en
naeringsrig og varieret kost.

Fedtstoffer

For at alle disse signalstoffer kan bringe beskeder til
hjernecellerne kraever det, at nervecellerne har en or-
dentlig struktur. Nerveceller bestar af store maengder
af seerlige livsngdvendige fedtstoffer, som kroppen
ikke selv kan danne, og det er derfor ngdvendigt at
tilfgre dem via kosten. Det er szerligt de flerumaet-
tede fedtstoffer, som medvirker til at holde celle-
membranen smidig og blad, sa overfgrslen af signaler
og beskeder mellem nervecellerne kan forlgbe sa op-
timalt som muligt.

De flerumaettede fedtstoffer fas blandt andet fra fisk,
ngdder, hgrfrg, solsikkefra og sesamfrg samt fiskeo-
lie og harfrgolie (ma ikke opvarmes). Men ogsa en-
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keltumaettede fedtstoffer som for eksempel findes i
avocado, oliven, koldpresset raps- og olivenolie samt
g er gode for din cellefunktion.

Mangel pa disse fedtstoffer svaekker nervecellernes
funktion og struktur, hvilket pa sigt kan pavirke ens
humgr og mentale funktioner negativt. Sunde fedtst-
offer besidder ogsa antiinflammatoriske egenskaber.
Inflammation kan vaere en ledsager bade ved depres-
sion og kroniske smerter samt haenge sammen med
forhgjet insulinniveau. Derfor er der mange gode
grunde til at indtage sunde fedtstoffer hver dag.

Mikrobiota

Gennem de senere ar er forskningen i betydningen
af tarmens mikrobiota intensiveret. Mikrobiota er
de mikroorganismer som bakterier, svampe og vira,
der lever i vores tarmsystem. Vores tarmmikrobiota
kommunikerer med stort set alle celler i vores krop.
Der skal helst veere overskud af de gavnlige mikroor-
ganismer i forhold til de potentielt patogene mikro-
organismer i tarmen for at opretholde en velfunger-
ende krop. En sund mikrobiota er af stor betydning
for, at menneskets organisme og eksempelvis im-
munforsvar, hormonsystem og nervesystem funger-
er optimalt. De gode tarmbakterier hjaelper med ved
omdannelsen af naeringsstoffer og producerer visse
vitaminer, som har betydning for kroppens funktion-
er og modstandskraft. Forskning viser, at bakterier i
tarmens mikrobiota endvidere producerer forskel-
lige former for signalstoffer, som har forbindelse til
hjernen med effekt pa vores mentale sundhed. Ef-
terhanden bliver det mere og mere udbredt viden, at
ubalancer i tarmens mikrobiota (dysbioser) kan veere
en medspiller ogsa ved psykiske lidelser.

Opsummering

Hjerneglad mad er blandt andet:
Sunde proteiner fra fisk, fierkree, vildt, kikaerter, linser
og bgnner og syrnede maelkeprodukter uden sukker.
Det skaber basis for dannelsen af serotonin og andre
signalstoffer/neurotransmittere.

Grgnsager og frugt - gerne af gkologisk kvalitet og
med mest grgnt. Lad halvdelen af din tallerkenpor-
tion udggre grantsager til f.eks. frokost og aftensmad
og hav grgnt og frugt til mellemmaltider, sa er du godt
pa vej til at opfylde kroppens behov. Lad planterigets
mange smukke farver stimulere dit humgr.

Vitaminer, mineraler og antioxidanter er afggrende
for, at du kan danne serotonin, melatonin og andre
vaesentlige stoffer i hjernen til at vedligeholde et
godt humgr. Antioxidanter fra grgntsager og frugt
bekaemper frie radikaler, reducerer oxidativ stress
og mindsker inflammationstilstande i hjernen. Daglig
kosttilskud som en multivitaminmineraltablet statter
op om de gavnlige processer.

Gode umazettede fedtstoffer fra fede fisk, ngdder,
mandler, kerner og frg samt koldpressede gkologiske
olier som olivenolie (kan opvarmes), hgrfrgolie og
tidselolie. Bemaerk at kun olivenolie kan tale opvar-
mning og bruges til f.eks. stegning uden at de gode
fedtstoffer gdeleegges. Sunde fedtstoffer er livsngd-
vendige for at cellekommunikationen kan fungere
optimalt og har antiinflammatoriske egenskaber.

Spis fuldkorn, sluk tgrsten i vand og vaelg gkolo-
gisk, hvor det er muligt, sa f.eks. indtag af giftstoffer
mindskes

Tilskud af probiotika (maelkesyrebakterier). Probioti-
ka findes naturligt i syrnede maelkeprodukter og fer-
menterede grantsager. Tilskud med gode maelkesyre-
bakterier kan veere en hjeelp til at fremme de gode
bakterier i tarmen og stgtte op om en sund mikrobi-
ota. | kraft af den viden man efterhanden far om tar-
mens mikrobiota, kan tilskud med probiotika muligvis
vaere med til at mindske depression.

Undga sa vidt muligt disse fadevarer i det daglige

e Forarbejdede feerdigretter, takeaway og friture-
mad

e Raffinerede kornprodukter (i eksempelvis hvidt
brgd, kager og wienerbrad)
Kartofler, der er tilberedt med darlige fedtstoffer
Sukkerholdige fgdevarer, drikkevarer og snacks
Margariner og darlige raffinerede olier

De fleste af os giver dog efter for fristelser i form af
en usund snack eller usundt maltid engang i mellem.
Det skal der ogsa veere plads til. Problemet ligger ikke
i at spise en enkelt usund fadevare i mindre maengder
en gang imellem. Problemet opstar, hvis man spiser
efter et mgnster, der overvejende bestar af disse
usunde fgdevarer.

Hvis det virker overveeldende med mange nye kost-
tiltag, sa start med at indfgre lidt ad gangen, som for
eksempel flere grgntsager og sunde fedtstoffer. Start
eventuelt med at sendre et maltid om dagen, mor-
genmad, frokost eller aftensmad og udvid herefter til
de gvrige maltider. S& er du godt pa vej, og ros dig
selv for at tage nye skridt. Ved at spise naerende og
varieret mad af god og gerne gkologisk kvalitet hver
dag, sa far du tilstraekkeligt med naeringsstoffer til at
styrke krop og fordgjelse og derved fremme din men-
tale sundhed. God appetit!

T

Foto af Tim Chow fra Unsplash
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Mad med glaede - Inspiration

Som opfglgning pa artikel om kostens indflydelse pa mental sundhed
og humgr, sa far du her et par opskrifter pa, hvordan du kan bruge
nogle af de ingredienser.

Kerneboller med chia og solsikkefro
Brug disse ingredienser og fa disse laekre kerneboller, som kan spises
morgen, middag eller aften!

Opskriften giver ca. 12 boller

Ingredienser

2,5 dl lunken vand (koldt vand hvis den skal koldhaeves)
25 g geer (7 gram hvis den skal koldhaeves)

1 tsk honning

50 g solsikkekerner

50 g greeskarkerner

30 g hampefrg

30 g chiafrg

1 tsk. salt

200 g hvedemel

Sadan gar du

Oplgs gzer og honning i vand

Tilseet frg og kerner og lad det gerne ligge i blad i nogle minutter
Tilseet hvedemel og salt lidt ad gangen og zelt dejen godt igennem
Lad dejen haeve lunt og tildeekket i ca. 1,5 time

Form bollerne og pensl dem med vand

Drys med frg og kerner og bag dem i ovnen ved 180 graders
varme (varmluft) i ca. 10-15 minutter eller til bollerne er gennem-
bagte og let gyldne (dette afhaenger meget af hvilken ovn man
bruger)

cukhownE

Gode tips til opskriften pa kerneboller

e  Skift frg, kerner og ngdder ud som du vil

e Lad dejen koldhaeve natten over for en endnu mere smagfuld
kernebolle. Brug i sa fald 7 gram geer og lad den haeve i kgleskabet
dakket af husholdningsfilm

e Kernebollerne kan bade pensles med aeg, vand, maelk og yoghurt
samt drysses med kerner og frg som man gnsker det

e Opbevar bollerne i fryseren hvis de skal kunne holde sig leenge, og
t@ en op ad gangen. Brug evt. en mikrobglgeovn til at tg dem op i.
Det gar kernebollerne ekstra blade og saftige.

Gron salat med grenne linser, broccoli og hasselngdder
Brug den som tilbehgr til et kyllingebryst, sa har du en laekker middag!

Opskriften er til 4 personer

Ingredienser

100 g granne linser
3 tsk. olivenolie

20 g hasselngdder
1 gron krglsalat

1 bundt broccoli

1 citron

Salt og peber

Sadan gar du

1. Kog linserne efter emballagens anvisning. Vend dem med 1 tsk.
olivenolie og lad dem afkgale.

2. Rist hasselngdderne pa en tgr pande og lad dem afkgle.

3. Skeer toppen af broccolien, sa kun de sma fine buketter anvendes

til salaten her.

Skyl og slyng salatbladene tgrre.

Anret salaten med broccoli, linser og hasselngdder. Dryp den med

citron, og vend den med lidt salt, peber og dryp med de sidste 2

tsk. olivenolie.

vk




Laeg Smerterne
pa hylden

Afhjaelp
og mindsk
dine kroniske
smerter

muusmann
FORLAG
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Boganmeldelse

Af Pia Rasmussen, social- og sundhedsassistent

Fremover vil der som en fast del af vores medlems-
blad veere en boganmeldelse, som har relevans for
temaet ved den aktuelle udgivelse. | denne omgang
har vi valgt at stille skarpt pa bogen

Laeg smerterne pa hylden som er skrevet af foredrag-
sholder Lotte Heise og smerteekspert Morten Hggh.

Kroniske smerter fylder for mange rigtig meget i
hverdagen, og det kan pavirke hele ens tilveerelse
bade derhjemme, pa arbejdet og nar man holder
fri. Det er ikke alle, som har forstaelse for, hvordan
humgr, adfeerd og smerter haenger sammen, og i bo-
gen forteeller Lotte Heise sin historie om, hvordan
hun har haft smerter ,fra hun var i starten af 20’erne.
Hun har sammen med smerteekspert Morten Hggh
skrevet denne bog for at hjaelpe personer med kro-
niske smerter, men samtidig ogsa de pargrende til at
forsta, hvad det vil sige at leve med kroniske smerter.

Bogen beskriver oplevelser fra Lottes liv med ryg- og
gigtsmerter, og kommer med nyeste viden fra smer-
teforskningen samtidigt med gode rad og gvelser,
Lotte kommer i bogen med forskellige tricks, som har
hjulpet hende. Den smerteramte kan selv ggre meget
for at afhjeelpe og mindske smerterne. Det er vigtigt
at vaere herre over ens eget liv, og man kan veere
opmarksom pa at stille leeger og andet sundhed-
spersonale kritiske sp@rgsmal, s& man ikke blot ac-
cepterer. For hvad der hjalper den ene, hjalper ikke
ngdvendigvis ikke den anden, selv om smerterne kan
veere lig hinanden.

Jeg mener, at du skylder dig selv at
tage sagen mere i egen hand og
sige: "Fandeme nej, de smerter skal
Ikke bestemme over mig!”

- Lotte Heise

Lotte ligger op til et "smertefaellesskab”, hvor man
kan mgdes og udveksle erfaringer med mere, som
er noget hun selv har savnet. Lotte har ved at lave
daglige gvelser pa faste tidspunkter pa dggnet lzert,
at hun kan hjalpe sin krop med at blive holdt smidig
samtidigt med, at hun ggr smerterne mere talelige.

Der er 28 gvelser med illustrerede billeder og tekst
bagest i bogen, men det er dog ikke nok med at
prave gvelser af i tre maneder og sa give op, fordi det
ikke hjeelper. Det tager nemlig meget leengere tid, ja
nok resten af livet. Det kan veere sveert at skulle ac-
ceptere, at ens livsbetingelser er sendret, og alle med
kroniske smerter ved godt ,smerterne ikke holder op
og det ikke bliver bedre, men at det er kommet for
at blive.

Den stagrste udfordring er ikke selve smerten, men
den manglende forstaelse fra omverden. Lotte kom-
mer med eksempler pa, hvordan hun gang pa gang
skal forklare, hvorfor hun har brug forforstaelse for
sine smerter, for eksempel hvorfor hun tager eleva-
toren og ikke trapperne. Kroniske smerter er nem-
lig ikke noget, man kan forsta, hvis ikke man selv har
pravet det pa egen krop.

Lotte opfordrer alle til at tage ansvar for deres eget
liv og veere aktiv i deres behandling, s samarbejdet
med sundhedsvaesenet kan give dig stgrre indsigt i
dine smerter, og du vil kunne gennemskue: Hvordan
du bedst undgar forvaerring, hvordan du kan deempe
smerterne, nar de blusser op, og hvad du skal veere
opmeaerksom pa i dit liv, ndr du mister balancen.

Bogen er et eksemplarisk element i den samlede
forstaelse for de kroniske smerter, mange keemper
med dagligt, og dette ses bade fra den udsattes egen
synsvinkel, men pa samme vis for den pargrende.
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Psykoedukation | Faks Ungdom

Af Sanne Lydg, kontaktperson i Faks Ungdom

Bliv bedre til at forstd og handtere sine kroniske
smerter. Hvem kan ikke have brug for det? Lige
meget om man har levet i arevis med kroniske smert-
er eller “blot” i relativ kort tid af ens liv, s& kan man
altid blive klogere pa sig selv og treenge til nye input.

Mellem de to bglger af Corona fik vi i Faks Ung-
domsafdeling i slutningen af efteraret mulighed for
at deltage i et mindre forlgb med psykoedukation.
Nar man ikke kan flerne de daglige smerter helt, kan
man maske leere at handtere sine smerter bedre og
de daglige udfordringer forbundet hermed. Stgrre
forstaelse og indsigt i sine kroniske smerter, tanker
og faolelser kan skabe en stgrre accept af disse og
et mere hensigtsmaessigt, indholdsrigt og veerdiska-
bende liv.

‘Storre forstaelse og indsigt i sine kroniske smert-
er, tanker og folelser kan skabe en storre accept af
disse og et mere hensigtsmaessigt, indholdsrigt og
veerdiskabende liv"

Workshop i psykoedukation

Forlgbet blev tilbudt af Bettina Mgllemand, som til
daglig underviser pa Kgbenhavns Professionshgjskole
pa psykomotorik-, fysioterapeut - og sygeplejerske-
uddannelsen. Bettina er uddannet fysioterapeut og
har en kandidatgrad i paedagogisk psykologi og har
gennem mere end 15 ar arbejdet med smertepa-
tienter og klienter med smerterelaterede problem-
atikker. Nu er Bettina ogsa naesten feerdiguddannet
psykoterapeut i kognitiv adfeerdsterapi, som er en
4-3rig uddannelse.

Som led i denne uddannelse kunne Bettina tilbyde
os et forlgb med kognitiv adfeerdsterapi som psyko-
edukation i forhold til det at leve med kroniske
smerter. Herved kunne hun prgve sine kundskaber
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af pa os og vi kunne fa inspiration til en anden made
at gribe vores kroniske smerter an pa. Dertil ville det
give Bettina et indblik i, hvordan det er at veere os,
som dagligt lever med disse udfordringer. Det blev
til en konstruktiv workshop med vidensdeling og
inspiration i fokus. Vi blev til en lille gruppe pa fem
- seks personer, som deltog i forlgbet. Nogle af de
deltagende havde haft kroniske smerter det meste af
livet, hos andre var de kroniske smerter lige blevet
en realitet.

ACT og livsveerdier

Ved det fgrste indledende mgde med Bettina Mgl-
lemand blev vi introduceret til ACT, som star for Ac-
ceptance and Commitment Therapy. Dette er en af
de relativt nyere terapiformer indenfor kognitiv ad-
feerdsterapi, som bygger pa en handlingsbaseret teori
med livsveerdier som omdrejningspunktet. Ngglebe-
grebet er her psykologisk fleksibilitet. Dette handler
om at kunne udleve sine personlige vaerdier, selvom
man f.eks. har kroniske smerter frem for at veere i en
endelgs kamp med sine egne negative tanker, falelser
og kropslige fornemmelser. Med andre ord at kunne
rumme det som livet tilbyder og rette fokus pa det,
som virkelig betyder noget i ens liv og derved finde
en vej ud af ungdvendig lidelse og opna gget livskval-
itet. Her kan ACT veere et veerktgj til bedre at kunne
gebaerde sig i livet med kroniske smerter.

‘Neglebegrebet er her psykologisk fleksibilitet”

En af de farste opgaver, vi blev stillet, var at reflek-
tere over vores personlige livsveerdier. Ved hjzelp af
forskellige arbejdsark, som Bettina havde med til os,
kunne vi bl.a. notere os hvor langt fra eller teet pa,
vi rent faktisk lever i overensstemmelse med vores
livsvaerdier. Og ikke mindst hvilke udfordringer, som
lige nu eventuelt star i vejen for at udleve disse. Det
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kan eksempelvis veere tanker man er fanget af, en
evig indre kamp med fglelser, livsdreenende han-
dlinger eller at man undgar udfordrende situationer.
Spgrgsmal som “Hvilken vaerdibaseret retning gnsker
du at ga?” og “Hvad gnsker du at ggre med din tid
pa denne jord” samt ikke mindst spgrgsmalet “Hvad
forhindrer dig i at gare det?” lagde op til en dybere
selvransagelse ift., hvad der opleves som meningsgiv-
ende og vitalitetsskabende i ens liv. Det kunne f.eks.
veere at ens livsvaerdier er samveer med familie og
venner, at veere naervaerende og omsorgsfuld over for
sine naere, ture og oplevelser i naturen, fysisk aktivi-
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riscilla Du Preez fra Unsplash

tet, at veere kreativ, personlig og faglig udvikling eller
lave god og sund mad. Ting som har en seerlig vaerdi
og giver kvalitet i ens liv. Der kan naturligvis veere ud-
fordringer med at udleve sine veerdier, nar man har
kroniske smerter. Ud over selve smerterne kan der
veere nedsat energi/manglende overskud, bekym-
ringer, negative tankemgnstre, darlige erfaringer og
begraenset fysisk formaen, som kan spande ben for
ens ambitioner og gnsker.
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Her er ACT en mulighed for bedre at kunne handtere
disse udfordringer og leve et mere veerdibaseret liv.
Grundprincipperne i ACT er “Be open” (villighed og
accept), “Do what matters” (leve efter ens veerdier) og
“Be present” (veer til stede i nuet, naervaerende).

“Be open”: At ggre sig aben vil sige, at rumme og ud-
holde det som er, og det som kommer. Hvis man ikke
kan fierne det som er, kan man arbejde med sin bev-
idsthed til at acceptere og vaere med det, som er lige
nu af f.eks. tanker, fglelser eller kropslige fornemmel-
ser. Accept skal her ikke forstas som at give op eller
sla sig til tals med f.eks. sine smerter i den forstand,
at der ikke er mere at ggre. Det skal mere forstas som
en forsoning og en villighed til at tillade og give plads
til det, der er, uden at keempe imod.

“Do what matters”: Handler om ens veerdier, hvilken
veerdibaseret retning man gnsker at ga. Det kan be-
tragtes som ens eget personlige kompas til at handle
pa, hvad der er vigtig for en, og som giver livskvalitet.
Eller det kan betragtes som et fyrtarn, der viser vej
og lyser op, ikke mindst i oprart hav, nar livets storme
gor det sveert at navigere. Nar man tager skridt i ret-
ning af ens vaerdier og handler i overensstemmelse
med disse, sa kommer tilvaerelsen til at handle min-
dre om den daglige kamp med f.eks. smerter og mere
om det, som betyder noget for en.

“Be present”: Indbefatter det at veere til stede i nuet
og veere i kontakt med sin bevidsthed og sit selv. Dvs.
at leere at iagttage sig selv, sine tanker, fglelser og
kropslige fornemmelser uden at fusionere med disse.
At kunne adskille sig fra dem, sa de ikke kontrollerer
ens handlinger. Blot iagttage hvad som sker indeni en
selv eller omkring en uden at vurdere, forsgge at aen-
dre eller slippe vaek fra det.

‘Gennem evnen til at vaere | kontakt med nuet ud-
vikles faerdigheden i at veere psykologisk fleksibel og
kunne rumme det, som er lige nu og her uden at blive
fanget af feks. negative tanker eller smerteoplevel-
ser

Gennem mindfulness traenes evnen til at veere til
stede i nuet og gare sig dben for at acceptere og veere
med det, der er lige nu af tanker, fglelser og kropslige
fornemmelser. Mindfulness er en stor del af ACT. For
gennem evnen til at veere i kontakt med nuet udvikles
feerdigheden i at veere psykologisk fleksibel og kunne
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rumme det, som er lige nu og her uden at blive fanget
af f.eks. negative tanker eller smerteoplevelser. Her-
igennem er det ogsa nemmere at komme i kontakt
med sine livsveerdier. Undervejs i forlgbet praesen-
terede Bettina os for forskellige mindfulnessgvelser,
sa vi selv kunne maerke, hvad det gjorde ved os ift.,
at veere med det vi oplevede af f.eks. indre ro/uro,
tanker, falelser og smerter.

En konstruktiv og dynamisk workshop
Bettina Mgllemand formaede at lave en dagsorden
til hver workshop med en god vekselvirkning mellem
teori, forskellige praktiske @velser og sma opgaver.
Og ikke mindst pauser til at straekke ben og hvile
hjernen. Det gav et konstruktivt og dynamisk ind-
hold, hvor der blev plads til reflektion, input og erfa-
ringsudveksling. Der blev skabt en behagelig atmos-
feere og et trygt rum med plads til os alle. Det blev
ogsa til nogle inspirerende snakke mellem os, der le-
ver med kroniske smerter. Det er sjeeldent vi overfor
hinanden er gaet i dybden med emner som person-
lige veerdier, dramme, tanker og falelser, som vi kan
bakse med i livet med kroniske smerter. Det var bade
befriende og genkendeligt at hgre andre saette ord pa
nogle af de samme udfordringer, man selv enten slas
med nu eller tidligere har keempet med. Samtidigt var
det ogsa foruroligende og til tider provokerende for
relativt nye smertepatienter at hgre og forholde sig
til, at deres smerter gennem laengere tid maske ikke
gar vaek igen og at skulle lzere at leve med det.

".et konstruktivt og dynamisk indhold, hvor der blev
plads til reflektion, input og erfaringsudversling. Der
blev skabt en behagelig atmosfeere og et trygt rum
med plads til os alle”

Mit indtryk er, at alle deltagere pa den ene eller anden
vis fik ny viden og inspiration med hjem, til at kunne
rumme sine kroniske smerter og balancere med de
udfordringer, det kan give. Om det sa kan integreres
i ens hverdag afhaenger nok en del af ens tankegang
og det sted i livet, den enkelte befinder sig. At kunne
vaere psykologisk fleksibel er vel en livslang gvelse,
som man altid kan blive bedre til.

Smertelinjen - et gratis radgivningstilbud
til smertepatienter og deres parerende

Af Pia Frederiksen, ansvarlig for Smertelinjen

SmertelLinjen er en radgivningstelefon, hvor patient-
er, pargrende og sundhedspersonale kan fa gode rad
og vejledning i kroniske smerter, og i hvordan man
kan fa en hverdag til at haenge sammen.

Kroniske Smerter har en stor betydning for ens liv.
Det at have smerter pavirker ikke blot en selv, men
det pavirker hele familien. Ofte er der pavirkning af
ens evne til at passe et job samt familie og fritidsliv.
Sgvn, humgr, koncentration og kognitive evner kan
ogsa veere pavirket. P4 SmertelLinjen er det muligt
at fa mange former for hjeelp. Vi har forskellige fag-
grupper ansat som frivillige. Der er sygeplejersker og
socialradgivere, der til dagligt arbejder med kroniske
smertepatienter. De har en massiv viden om smerte-
behandling, medicin, handteringsredskaber, regler og
rettigheder. De har arbejdet med Smertepatienter i
s& mange ar, at deres viden og erfaring er uvurderlig
hgj.

Vi har ogsa frivillige smertepatienter. Er der nogen
der ved, hvordan det er, nar skoen trykker, sa er det
dem, der selv har prgvet at have sadanne sko pa. At
finde de sma tips og tricks der fa tingene til at glide
lidt nemmere, det kan veere sveert nar man er alene.
Den vidensdeling kan man fa i de lokale afdelinger
i FAKS, men det er desuden ogsa muligt at ringe til
SmerteLinjen. Jeg sad og brokkede mig over, at det
var sveert for mig af vaske fodpaneler af, og en af de
andre smerteramte fortalte, at hun havde lgst prob-
lemet ved at tage en vad strempe pa den ene fod,
sa kunne hun sta op og vaske stgvet af. Den Igsning
havde jeg ikke fundet, hvis ikke jeg havde abnet
munden op og luftet problemet. Nogle gange er det
ogsa bare rigtig rart at have en at laesse lidt af pa.
Det kan man ogsa pa SmerteLinjen. | det daglige bru-
ger vi vores neermeste pargrende til at leesse af pa.
Men i l&engden kan vi ogsa komme til at "slide” vores
pargrende op. Det er ok at synes, det hele kan vaere
lidt svaert, det er ok at man har brug for lidt stgtte og
en skulder at greede ud ved. Det letter at fa luft, og
det vil vi gerne hjeelpe med.

Vi har ogsa psykologisk radgivning. Det pavirker
vores humgr, selvvaerd og psyke altid at have smert-
er. Vores radgivere har gode vaerktgjer og redskaber
til at seette tingene lidt i system. Igen er det rart at fa
lov at vende nogle ting med "friske” grer, og maske
fa hjeelp til at seette nogle ting i perspektiv, eller se
det fra nye vinkler. Som noget nyt karer vi en forsgg-
sordning med at have tilknyttet en fysioterapeut. Det
giver rigtig god mening, da traening og bevaegelse er
super vigtigt i vores hverdag. Men som smertepatient
kan man ikke bare ga i gang med et stgrre traening-
sprogram. Det er vigtigt at starte langsomt ud og
gge med sma skridt. Vi skal gerne have nogle suc-
cesoplevelser med i bagagen. Det er mest smertepa-
tienterne selv, der ringer, men ogsa pargrende finder
vej til os. Mange vil gerne vide, hvordan de bedst kan
hjeelpe, men vores frivillige er ogsa gode til at saette
fokus pa, hvordan den pargrende kan hjaelpe sig selv.
Man kan ikke heelde af en tom kande. Det er vigtigt at
fa fyldt sin egen kande op en gang imellem.

Vi glaeder os til at tage dit opkald.
De bedste hilsner

SmerteLinjen, Administrationen
60130101

Abningstider

Fysioterapeut Mandag kl. 18-20
Smertepatient Tirsdag kl. 10-12
Torsdag kl. 16-18
Smertesygeplejerske Tirsdag kl. 16-18
Onsdag kl. 16-18
Psykologisk radgivning Tirsdag kl. 19-21
Onsdag kl. 19-21
Social radgiver Torsdag kl. 19-21

NB. Vi har lukket pa helligdage.
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Nyt fra bestyrelsen

Af Iben Rohde, Formand og Tobias Porsti, bestyrelsesmedlem

Vi har travlt i FAKS - rigtig travit! Vi kan ikke nd om-
kring alle projekter (det kunne fylde et helt blad for
sig selv) - men vi vil nu alligevel gerne give jer lidt
overskrifter!

Der skal lyde en stor tak til alle de frivillige i FAKS
og pa SmerteLinjen, som hver dag arbejder hardt for
at fa tingene til at ske. Vi har sagt velkommen til nye
frivillige - og det er skgnt. Det giver os endnu flere
muligheder for at skabe opmarksomhed omkring
kroniske smerter og arrangere endnu flere tilbud til
medlemmerne.

Vi afprgver en del nye tiltag i FAKS. Som for s mange
andre, har 2020 ogsa udfordret FAKS i forhold til
restriktioner omkring for eksempel arrangement-
er. Sa vi tog chancen og kgbt en Zoom-licens, som
kan bruges til for eksempel online bestyrelsesmgder
og spaendende foredrag. Det er naturligvis en ud-
fordring at laere nye systemer, men vi synes selv, at vi
er kommet godt fra start.

For omkring to maneder siden der blev der afholdt
generalforsamling pd Zoom for fgrste gang. Det
gik over al forventning - pa trods af mindre tekn-
iske problemer, som naesten ikke er til at undga ved
forstegangsbrug. Opbakningen var fin, og vi havde
en god dialog. At det blev afholdt over Zoom gav
bestemt flere medlemmer mulighed for at deltage i
beslutningsprocessen samt fa mere viden om FAKS -
og det er altid en positiv ting.
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SmerteLiv, nyhedsmail og hjemmeside
Bestyrelsen og frivillige kraefter har arbejdet hardt pa
at klarggre og lancere nye tiltag for at kunne sikre, at
vii hgjere grad far delt viden omkring kroniske smert-
er, FAKS' projekter og til slut sgrge for at vores med-
lemmer er orienteret om tilbud og muligheder. Der-
for besluttede bestyrelsen at investere ressourcer i
nogle af vores kommunikationskanaler.

Som noget nyt for FAKS er vi begyndt at forsgge os
med nyhedsmails. Det er noget alle kan tilmelde sig;
det er ikke ngdvendigt at veere medlem. Det har vi
faet positiv tilbagemelding pa, og vi ser frem til, at
flere tilmelder sig via hjemmesiden. Det er en nem
made at fa relevante nyheder og tilbud. Vi bestraeber
os pa at udsende information om aktiviteter, un-
dersggelser og generelle nyheder.

SmertelLiv har faet en ansigtslaftning! Design og for-
mat er blevet opdateret, s& det matcher vores nye
hjemmeside. Indholdet er stadig temabaseret, men
der er eendret pa selve layoutet, sa der giver en stgrre
fleksibilitet, nar det kommer til indhold og laeseven-
lighed. Teamet bestdende af Rasmus, Kira og Jette
har knoklet for denne udgave!

Det er muligt, en del af jer har lagt maerke til det, men
FAKS har faet en ny hjemmeside! Den er designet af
Sara Silverbeerg - og vi er meget stolte og tilfred-
se med resultatet. Tilbagemeldingerne er klare - de
besggende er ogsa glade for den. Iseer fremhaves

det, at det er nemt at fa overblik og finde relevant in-
formation. Vi vil fokusere p3, at der lsbende kommer
nye spandende artikler omkring relevante emner -
og naturligvis fortseette med at forbedre siden. Vores
lille Paskekonkurrence (find 7 aeg) blev ogsa godt
modtaget - og vi fandt 15 vindere, som alle modtog
deres pakke med leekker chokolade.

Interesse for FAKS fra flere steder

Der er kommet mere fokus pa de problematikker,
som kommer af at have kroniske smerter. Det fan-
dt FAKS ud af, da de blev inviteret med til et mgde
med Novigo Health, en studenterforening fra Aar-
hus Universitet. Det var et time langt made, hvor de
unge studerende spurgte ind til alt mellem himmel
og jord. Her var det tidligere formand Pia Frederiksen
og bestyrelsesmedlem Tobias Porsti som tog teten i
mgdet. Udover dette mgde, sa er der blevet planlagt
et fremtidigt arrangement om kroniske smerter fra
Novigo Healths side, og der har FAKS ogsa teenkt sig
at deltage. Nar der vises interesse indenfor et ellers
undervurderet og overset omrade indenfor sund-
hedsomradet, sa er det klart, at den nysgerrighed
skal fodres. Det hjeelper vi gerne med, og vi tager det
gerne skridtet videre.

For efter mgdet med de unge studerende fra Aarhus,
der fik FAKS arrangeret et mgde med FADL, Forenin-
gen af Danske Leegestuderende. Det afholdes start
april, og der skal udveksles holdninger og meninger
om fremtiden for behandlingen af kroniske smerter,
og hvilken rolle FADL kan spille i den sammenhaeng.
Det er en spaendende tid ,som FAKS gar i mgde,
seerligt nar der pludseligt udvises sadanne en inter-
esse i denne problematik.

Vores nye naestformand Lise Lotte Pedersen har ogsa
vaeret inviteret en tur til Middelfart til en workshop.
Dette var en invitation fra Middelfart Smertecenter,
og de gnskede at f3 noget udefrakommende viden,
og i den forbindelse var FAKS inviteret med. Dette
tog vi, som altid, gladelig imod, og Lise Lotte tog sa
afsted. Dog kan vi ikke skrive s meget omkring selve
workshoppen, da det var fortroligt, det der foregik.
Vi kan derimod skrive, at det var en god oplevelse fra
FAKS'’ side, og at vi altid saetter pris pa, at vores stem-
mer bliver hgrt, sa vi kan varetage de smerteramtes
rettigheder.

Udover dette har vi taget pataget os at arrangere
flere samarbejdsmader med for eksempel andre fore-
ninger - man kan laese mere om dette pa hjemmes-
iden.

Fremtiden

Medlemstallet er stgt stigende og interessen for
vores aktiviteter er maerkbar. Det er jo fantastisk -
og det giver motivation til at fortsaette indsatsen for
de frivillige kraefter, som dagligt sgrger for, at FAKS er
relevant for alle. Vi oplever, at der er stor efterspgrg-
sel efter mere viden, og det vil vi naturligvis gerne
hjeelpe med at stgtte op om, sd godt som vi nu kan.

Fremadrettet vil der veere endnu starre fokus pa at
skabe aktiviteter inkl. foredrag. Vi har allerede i ar
haft et spil banko (ren hygge) og flere online fore-
drag. Her i bladet kan du ogsa lzese mere om de kom-
mende foredrag, som er planlagt for april og maj. Ved
at bruge Zoom giver vi mulighed for, at alle kan delt-
age uanset, hvor man bor i landet. Vi vil ogsa kigge
pa muligheden for at bruge Zoom, nar der er fysiske
arrangementer - sd kan man deltage, selvom man
maske ikke lige kan veere til stede personligt.

Vi haber inderligt, at lokalafdelingerne maske lige nar
at have et par arrangementer inden sommer - men
vi afventer fortsat coronasituationen. Hold gje med
hjemmesiden - der kan du se, hvornar der atter er
aben i din lokale afdeling - eller tag direkte kontakt til
kontaktpersonen. Vi arbejder i gjeblikket pa at dbne
en afdeling i Nordsjeelland. Du kan kontakte os pa
hjemmesiden, hvis du gerne vil hgre mere om denne
afdeling.

Derudover er der fortsat Igbende tilmeldinger ftil
medlemsweekenden, og det er positivt. Forhabent-
ligt, og sddan som det ser ud nu, sa far vi lov til at
holde medlemsweekenden i ar. Der er stadig tid til at
tilmelde sig, sa det er bare at ggre det, inden den skal
afholdes d. 5 - 6 juni.

Vi vil gerne opfordre alle til at tage kontakt til os, hvis
der er spargsmal eller ideer. Det er sammen, vi ud-
vikler FAKS og pa sigt forbedrer vilkar og muligheder
for alle ramt af kroniske smerter!
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Arrangementer og aktiviteter i FAKS

Nedenfor et uddrag af de online foredrag som er pro-
grammet. Du kan laese mere om de forskellige fore-
drag pa hjemmesiden.

Sadan beskriver du dine smerter, sa du bliver
forstaet og taget alvorligt v. / Line Christensen -
fysioterapeut og smertenord

En snak om hvordan smerteskalaer og smertebeskriv-

elser bruges mest effektivt

Komplementaere Alternative Behandlinger (KAB)
- undga faldgruberne v./ Brancheforeningen
Praktiserende Akupunktorer, AKU

Fa gode rad til hvordan du veelger den helt rigtige be-

handler, sa du bla. undgar fejlbehandling og ungdige
omkostninger.

Akupunktur - anerkendt KAB v./ Brancheforenin-
gen Praktiserende Akupunktorer, AKU

Bliv klog pa akupunktur som behandling til smertelin-
dring inkl. beskrivelse af de forskellige grene/typer
Online bankospil

Sidste omgang var en stor succes og underholdende,
sa vi tager en omgang mere

Mini kursus i smertehandtering

En serie af sma opleeg med gode rad og vejledning

til at mestre smerterne i din hverdag, ca. 30 min.
varighed (forventes i Igbet af efteraret)
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Vi arbejder pa at arrangere mange flere foredrag - sa
hold gje med hjemmeside eller fglg os pa Facebook!

Har du spgrgsmal til arrangementerne, sa kontakt os
endelig via www.faks.dk eller send os en e-mail pa
arrangementer@faks.dk

Aktiviteter i lokalafdelingerne

Vi haber, at alle lokalafdelingerne genabner i juni. Det
afhaenger naturligvis af corona situationen og de en-
kelte afdelinger. Hold gje med hjemmesiden for nyt
fra din lokalafdeling eller tag fat i kontaktpersonen
for den naermeste lokalafdeling.

Medlemsweekend i juni 2021 (Kolding)

Der er nu abnet for tilmeldingerne til arets
medlemsweekend, som denne gang afholdes i Kold-
ing - i skenne og luksurigse omgivelser pa Comwell.

| ar er deltagergebyret 475 kr. per person og dette
inkluderer fglgende:

Spaendende program
Mulighed for at mgde en masse spandende
mennesker

e Moderne hotel med top service beliggende i
sk@nne omgivelser

e Hotellet ligger i gdafstand fra banegarden (ca. 1
km.) og gratis parkering ved hotellet
Svgmmetur i indendgrs pool
Enkeltvaerelse med god plads og sk@nne senge
(hvis man deltager som par er der mulighed for
dobbeltveerelse)
Gratis wi-fi pa hele hotellet
Velsmagende frokost inkl. 1 vand/gl om lgrdagen
Lardag aften serveres der en super leekker 2-ret-
ters menu inkl. 1 vand/gl/glas vin

e Sgndag morgen kan den store morgen buffet ny-
des

e Der serveres frugt, isvand, kaffe eller te under
hele arrangementet

e Der serveres noget sgdt og laekkert til kaffen
lgrdag eftermiddag

e Sgndag udleveres der en "frokostkurv” med
sandwich, frugt og 1 vand

Man kan tilkgbe forplejning og overnatning fra fred-
ag til lgrdag til en favorabel pris forhandlet af FAKS.

Du kan laese meget mere pd hjemmesiden om tilkab
og om muligheder, hvis du har en godkendt BPA -
eller ledsagerordning.

Tilmelding foregar via www.faks.dk, telefon, e-mail
eller brev - og skal ske direkte til FAKS.

Tilmelding bedes ske senest mandag d. 10. maj 2021.
Tilmeldingen er bindende. | det tilfzelde, at der fra of-
fentlig side lukkes ned for arrangementer, sa refun-
deres jeres indbetaling naturligvis.

Ved spgrgsmal kan man kontakte Lise Lotte pa 2067
8860 eller Janne pa 3025 9808 pa hverdage mellem
kl. 14 - 16 eller via e-mail arrangementer@faks.dk

Du kan allerede nu saette kryds i kalen-
deren for medlemsweekenderne i 2022
0g 2023

Medlemsweekenden 2022 afholdes lgrdag d. 5. feb-
ruar til sgndag d. 6. februar (Comwell, Kolding)

Medlemsweekenden 2023 afholdes lgrdag d. 4. feb-
ruar til sgndag d. 5. februar (Comwell, Kolding)
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Program for medlemsweekend 5-6/6-21

Lordag d. 5. juni

09.15-09.45
Ankomst Comwell Kolding (udlevering af velkomst-
pakke ved FAKS-bordet)

09.45-10.00
Velkomst og introduktion til weekenden

10.00-12.00
At forsta og "overleve” de kommunale processer inkl.
patienthistorier v./ Martin Heien Lauridsen og Berith
Heien Lauridsen fra Job og Forandring ApS.
Martin og Berith har deres eget firma, hvor de yder
assistance til kunder, som har behov for bistand og
indsigt i lovgivningen f.eks.:
e Hvilke muligheder har du for at fa stgtte til
hjeelpemidler mv.
Hvilke muligheder har du for job.
Hvordan forbereder du dig psykisk, og hvad skal
man forvente.

12.00-13.00
Frokost

13.00-14.00

SMERTEALLIANCEN v./ Lotte Marie Jensen og Ka-
trin Schattiger.

Lotte Marie og Katrin har stiftet SMERTEALLIAN-
CEN, hvor deres ambition er at udbrede viden om
kroniske smerter, fglgevirkninger og behandling ved
bla. at udbyde kursusforlgb til patienter, pargrende
samt personale i sundhedssektoren, kommuner mv.

14.00-14.45
Kaffepause

14:45-16:15

"Humlebien kan flyve” v./ Christel Sonne

Et foredrag om livsgleede og livskraft pa trods af
handicap og seerlige vilkar.

16.00-19.00
Nyd omgivelserne, tag en svgmmetur, hygge med an-
dre deltagere eller maske en powernap.

19.00-
Middag og socialt samvaer
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Sendag d. 6. juni

08.00-09:30
Morgenmad

09.30-11.30

"Hellere dg af grin end ligegyldighed” ved Gunnar @r-
skov

Morsomt foredrag, der giver stof til eftertanke midt i
en regnbyge af latter, og sa far man noget med hjem,
som man kan bruge. Det handler bla. om at springe
ud, masser af liv, oplevelser, kaos, mindreveerd, over-
raskelser, eksem, usikkerhed, spaendinger, stive led,
bagklogskab, erfaring, keerlighed i flere niveauer, in-
dre skanhed og varme, hvis man tar veelge det rigtige
liv.

11.30-12.00
Kaffe pause

12.00-12.30
Ekstraordinaer generalforsamling

12.30-13.15
Tak for denne gang og udlevering af frokost "kurv”

Tiderne er vejledende, og vi far lagt ekstra sma paus-
er ind efter behov.

Har i set FAKS har faet ny hjemmeside?

-
w5

Vi har arbejdet pa vores nye visuelle udtryk og haber i kan lide det!
Hop ind pa hjemmesiden og ga pa opdagelse

Det er Webdesign Silverberg som har skabt vores nye univers
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Stot FAKS helt gratis ved brug af gratis
medicin-app

DrugStars Fakta
3 ud af 4 oplever, at blive bedre til at
tage deres medicin, som ordineret, efter
at have brugt DrugStars i kun 60 dage.

Hvad er DrugStars?

DrugStars er en let anvendelig app til din mobiltele-
fon eller tablet, der fgrst og fremmest hjeelper dig
med at f& mere ud af din medicin bl.a. ved at minde
dig om, nar det er tid til at tage den. Samtidig kan
du gratis donere penge til mere end 60 danske pa-
tientforeninger som FAKS. Det eneste du skal gare
er, at tage din medicin som ordineret og indimellem
bedgmme din medicin. For begge dele tjener du st-
jerner, som du efterfglgende kan donere til en foren-
ing efter eget valg - eksempelvis FAKS - hvorefter
DrugStars konverterer stjernerne til penge.

Hvordan gor jeg?

1. Fra din mobiltelefon eller tablet dbner du App
Store eller Google Play, sgger pa DrugStars og
trykker pa DrugStars, nar denne valgmulighed
fremkommer.

2. Tryk pa Download og download DrugStars ap-
pen helt gratis til din mobiltelefon eller tablet.

3. Abn appen, nar den er faerdig med at downloade,
og registrer dig som bruger.

4. Benyt DrugStars til at registrere dit medicinind-
tag, og optjen stjerner i appen, som du kan do-
nere til FAKS.

Hvordan tjener du stjerner?

e Nar du har indtastet dine lsegemidler, minder

DrugStars dig om at tage din medicin, som or-
dineret og belgnner dig med stjerner for at ggre
det.
Du kan tjene stjerner pa at bedgmme din medicin.
Du kan tjene stjerner pa at aflevere dine medicin-
rester pa apoteket med henblik pa sikker og ko-
rrekt bortskaffelse. Herved stgtter du samtidig
FNs globale baeredygtighedsmal.
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Dine erfaringer kan hjeelpe patienter i

hele verden

DrugStars vision er, at patienters holdninger til og
erfaringer med medicinen skal blive hgrt. Derfor gar
dine Igbende bedgmmelser af din medicin ikke kun
en forskel for dig selv. Efter anonymisering og aggre-
gering deles disse indsigter med producenterne af
din medicin, s& de kan leere lidt og forbedre medici-
nen til gleede for alle. DrugStars er fuldt engageret i
databeskyttelse og beskyttelse af personlige oplys-
ninger. Formalet er, at denne indsigt anvendes til
gavn for den enkelte patient savel som det bredere
patientsamfund.

Sammen kan vi gore en enorm forskel
DrugStars har mere end 400.000 brugere, der do-
nerer til velggrenhed i hele verden, og der kommer
nye brugere til hver eneste dag. Vi haber meget, at
du ogsa vil anvende DrugStars i forbindelse med dit
medicinforbrug og donere til FAKS.

DRUGSTARS®

Giving by taking

Samarbejde med folkene bag Drugstars - et samarbe-
jde til gavn for bade dig som privatperson, vor foren-
ing som helhed samt det globale patientsamfund.

Udgivelsesinformation

Samarbejdspartnere og sponsorer

Smerte - -

Dansk Handicap Forbund
- et liv med lige muligheder
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Sekretariat og lokalafdelinger

Sekretariatet

Urtehaven 76, kid.

2500 Valby

TIf.: 51 92 63 41

Bemaerk telefonen er bemandet

tirsdage mellem kl. 10 - 14. Du er
velkommen til at laegge en besked

med navn og nummer, sa skal vi
nok ringe tilbage til dig.

Ansvarlig for sekretariatet
Heidi Simonsen

TIf.: 40 74 39 69

e-mail: heidi_simonsen@faks.dk

Formand

Iben Rohde

TIf.: 25 26 18 63

e-mail: iben_rohde@faks.dk

Naestformand

Lise Lotte Pedersen

TIf.: 20 67 88 60

e-mail: liselotte_pedersen@faks.
dk

Lokalafdelinger
Region Hovedstaden

Valby

Kontaktperson:

Birthe Omdahl

TIf.. 27 420573

e-mail: valby@faks.dk
Mgdested:

Urtehaven 76, kld., 2500 Valby
Mgdetid:

Mandage kl. 12:00 - 15:00

FAKS Ungdom
Kontaktpersoner:

Lars Bye Mgller

TIf.: 61 27 40 47

Sanne Lydg

TIf.: 22 8519 79

e-mail: ungdom@faks.dk
Mgdested:

Kontakt Lars eller Sanne for
mgdested.

Mgdetid:

Vi mades hver den 5. i maneden -
hverdage kl. 18 og weekend kl.13.
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Region Sjeelland

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 mgdested da vi
ofte er ude af huset til arrange-
menter.

Mgadetid:

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

Kage

Kontaktperson

Heidi Simonsen og Sanne Schmidt
TIf.: 40 74 39 69

e-mail: koge@faks.dk

Mgdested:

Sundhed, Traening og Rehabilit-
ering

Radhusstraede 10C, undervisning-
slokalet pa 2 sal.

4600 Kage.

Mgadetid:

Vi har abent hver den fgrste
tirsdag i

maneden kl. 14.00 - 16.00.

Slagelse
Kontaktperson:

Gitte Andersen @rris
TIf.: 5047 31 45

e-mail: slagelse@faks.dk

Mgdested:

Rosenhuset

Bredgade 10

4200 Slagelse

Mgadetid:

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

Stege

Kontaktperson:

Annie Pilegaard

TIf.: 223576 05

e-mail: stege@faks.dk
Mgdested:

MOENA Mgnshallerne
Platanvej 40

4780 Stege

(vi har et lokale pa farste sal)
Mgdetid:

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

Vordingborg
Kontaktperson

Ann-Mari Jensen

TIf.: 55 37 68 00

Kirsten Garn Jgrgensen
TIf.: 28 36 18 00

e-mail: vordingborg@faks.dk
Mgdested (nyt sted):

DGI Huset Vordingborg
Solbakkevej 42

4760 Vordingborg
Mgdetid:

Torsdage kl. 14.30 - 15.30
(traening)

Region Nordjylland

Aalborg

Kontaktperson

Lise Lotte Pedersen

TIf.: 20 67 88 60

e-mail: aalborg@faks.dk
Mgdested:

Trekanten bibliotek og kulturhus
Sebbersundvej 2A

9220 Aalborg @

(Bus 11 og 14 gar direkte til
madestedet)

Mgdetid:

Mgdes 3. torsdag i maneden Kkl.
10:00-12:30

Region Midtjylland

Horsens

Kontaktpersoner

Margit Jensen

TIf.: 512187 15

Niels Olesen

TIf.: 4224 17 28

e-mail: horsens@faks.dk
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

Solveig Havlit

TIf.. 2384 17 06

e-mail: odense@faks.dk
Mgdested:

Seniorhuset, Toldbodgade 5,
Odense

Mgdetid:

Farste tirsdag i maneden kl. 16-
18
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