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MEDLEMSWEEKEND 2022

Tid til TID

Vi har taget hul pa 2022. Et helt nyt ar fyldt med ti-
mer, dage, uger, maneder. Tid, som nogle gange snegler
sig afsted og andre gange gar alt for hurtigt. Mange kan
sikkert genkende, at jo eeldre man bliver, jo hurtigere
gar tiden. Som barn synes man, de 'gamle’ er skare, nar
de siger det, for en skoledag kan jo fgles uendelig. Som
smerteramt ma man indstille sig pa en ny tidsopfattelse.
Hvor tiden bade gar utrolige langsomt, fordi det er hardt
at have ondt hele tiden - og enormt hurtigt, fordi man
far frataget en masse tid. Tid, hvor man far kunne na alt
pa ingen tid - og nu kan det fgles som at nd ingenting

SAMVAR & NARVAR

Fredag den 18. marts - sgndag den 20. marts 2022 (uge 11)

Vi er klar over, at Covid er et overstaet kapitel - men vores vurdering er, at vi nok
aldrig helt slipper ud af dens skygge. Vi fortjener en skgn weekend med fokus pa det
sociale og inspiration til hverdagen!

2

altid.

| dette blad saetter vi fokus pa TID. Hvordan skaber man

Program: ] tid, ndr smerterne tager tiden fra en? Hvordan definerer

Fredag: Pris: man sig selv ud fra den tid, man har til radighed? Det

e Middag inkl. hygge (banko for de interesserede) Billettype #1 - fredag til sendag i enkeltveerelse fortzeller to kronikere om.

Lordag: » 1.044 kr. per person Du skal ogsa made Sofie Hyldeqvist, der laeser medicin og bruger en del af sin fritid pa at

e Smerte og neerveer i hverdagen - at finde
hinanden (igen)

e Opleeg og workshop - Leer at tale om det der er
svaert - hverdagen for pargrende

e Opleeg og workshop - Vejen til mere lykke er
ikke kun “lykke”

e Oplaeg med livsinspiration tilsat lidt humor v/
Finn Ngrbygaard

e Middag inkl. hygge

(tilmelding og betaling senest d. 16 februar)
e 1.405 kr. per person
(tilmelding efter d. 16 februar)
Billettype #2 - fredag til sgndag i dobbeltvaerelse
(kraever 2 personer)
e 867 kr. per person
(tilmelding og betaling senest d. 16 februar)
e 1.109 kr. per person
(tilmelding efter d. 16 februar)

interviewe smerteramte til podcasten 'Venteveerelset’, og Jimmi T. Knudsen der har skrevet en
reekke prosa med udgangspunkt i livet som pargrende til en kronisk smerteramt. Det er blevet

til bogen Kroniker, som FAKS har faet udgivet.

God laeselyst!
/Redaktor Bibi Kirkegaard

Sgndag: Billettype #3 - Igrdag til sendag i enkeltveerelse
e Er den mentale sundhed vigtig? e 634 kr. per perosn
(tilmelding inden d. 10 marts)
Sted: Billettype #4 - Iordag til sendag i dobbeltvaerelse S me rte U \V R e d a ktl onen

| ar er der igen fokus pa moderne faciliteter, laekker
mad, ska@nne veaerelser og smukke omgivelser.

Scandic Roskilde Park, Ved Ringe 2, 4000 Roskilde

Tilmelding og spgrgsmal

Du tilmelder dig online via www.faks.dk (under ak-
tiviteter) eller via e-mail pa faks@faks.dk. Ved til-
melding far du tilsendt yderligere information vedr.
deltagelse og betalingsmuligheder.

Du kan altid ringe til os pa 51 92 63 41 eller sende
os en mail pa faks@faks.dk - sa besvarer vi gerne alle
dine spgrgsmal.

e 545 kr. per person
(tilmelding inden d. 10 marts)
Billettype #5 - konference lgrdag og sgndag u/over-
natning
e 410 kr. per person
(tilmdeling inden d. 10 marts)

Hver billettype er beskrevet pa hjemmesiden.

Vi glaeder os til at byde velkommen!

FAKS <
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"Alt, jeg ved, er tiden gar’

Af Liv Holbek

Nar man bliver kroniker, bliver tiden
pa mange mader sat i sta - samti-
dig med at det foles som om, tiden
lober fra en. Tid som veaerdi far helt
ny mening.

“Tiden er noget underligt noget, jeg har aldrig helt
forstaet, hvad den egentlig er for noget ...”

Jeg har lige lavet mig en kampestor duftende og
dejlig kop kaffe og kom i tanke om Povl Kjgllers fine
lille sang om tid, og hvor sveer en stagrrelse den er at
forsta. “Jeg kan ikke rere den. Jeg kan ikke smage
den, og jeg kan ikke lugte den .."

Lige nu kan jeg ikke lade vaere med at dvale lidt
ved min varme kaffe. Det har taget mig 5-7 minut-
ter at lave den, og jeg satter faktisk ret meget pris
pa at have en gammeldags kaffemaskine, som man
lige skal bruge lidt tid sammen med, for at fa noget
kaffe ud af den. Finde et filter frem, haelde bgnner
i, heelde vand i vandkammeret, varme og skumme
havremeelken. Pakke det hele frem, og sa det hele
tilbage igen. Bare lade vandet rende igennem fil-
teret, drabe for drabe. Det er vel i virkeligheden
meget mindfulness-agtigt lige at std og dveaele ved
det moment, jeg er i, og bare vaere koncentreret og
fokuseret kun pa denne her stille langsommelige
proces.

Sandheden er, at det sikkert ikke er verdens bed-
ste kaffe. Heller ikke selvom jeg har drysset en halv
teske af min hjemmelavede krydderiblanding over
bgnnerne her i den kglige tid. Men nu star den der,
min varme kaffe, og fylder hele mit lille kontor-
landskab med sin duft, og fylder lidt ekstra point pa
min egenomsorgskonto. Sa jeg faktisk ganske tak-
nemmelig for den, og for den tid jeg lige brugte, kun
pa den.

For meget og for lidt

Faktisk har begrebet 'tid’ altid veere en ting, jeg har
spekuleret over. Hvordan jeg bruger den, hvorfor
den kan fgles, bAde som noget jeg har for meget og
for lidt af - nogle gange pa én gang. Hvordan den
kan vaere gaet i std i et sort hul, og hvordan den
andrer sig, eller rent faktisk ikke aendrer sig for mig
personligt, nar jeg rejser ind i en anden tidszone.
Det er ogsa blevet tydeligt for mig, at den made jeg
opfatter tid og prioritere min tid, i den grad ogsa
har aendret sig gennem mit liv. Det sker vel helt
naturligt, ndr man gar fra at vaere ung, studerende
og single, og kun have sig selv og sit studie, eller sit
job, eller sin hverdag at have ansvar for, til at vaere
voksen, mor til tre, veere pa arbejdsmarkedet og i et
fast forhold.

Men for lidt over otte ar siden fik tid pludselig en
helt anden betydning. Jeg fik nemlig status som
kroniker, og nu lever jeg med mine smerter som af-
gorende praemis for min hverdag.
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“Tid er et fascinerende
faenomen, og der er derfor
bade teoretiseret, filosoferet
og defineret en masse fakta
omkring det.”

Foto af Elena Koycheva fra Unsplash

Andret tidsveerdi

Vaerdien af den tid jeg bruger nu, og de ting jeg pri-
oriterer tid pa, har andret sig markant. Hvor det far
min ulykke ikke ngdvendigvis gav mig seerlig stor
gleede at ordne huslige pligter, sdsom f.eks. at tgrre
stgv af, eller at vaske op, har det i dag en helt anden
betydning for mig. For nu ved jeg, at hele den prak-
tiske byrde, det er at holde huset, hanger pa min
mand. Alene fordi jeg ikke laengere kan! Og er der
noget jeg gerne vil prioritere, og som jeg kan blive
helt glad af, nar det kan lykkes for mig, sa er det at
tage nogle af de byrder fra hans skuldre, som han
star alene med pga. mit funktionstab. Ergo er det
med f.eks. at fa tgrret lidt stgv af, pludselig blevet
noget, jeg bliver glad og stolt over at kunne lykkedes
med, og noget som jeg i den grad gerne vil prioiter-
er at bruge tid og kraefter pa. Maske virker det ba-
nalt for nogle, og det er ogsa ok, men for mig er det
pludseligt blevet forbundet med livskvalitet, pa en
helt ny made, at kunne lykkedes med at ordne nogle
huslige pligter.

Et nyt regnskab

Naturligvis er der masser af huslige opgaver, som
jeg ikke kan ordne, og det er heller ikke nok, at jeg
bare gerne vil prioritere at ordne noget. Og nar jeg
springer pa en opgave, sa er det ogsa velvidende, at
det er en af mine levevilkar, at det ogsa kan veere
forbundet med en negativ konsekvens efterfglg-
ende. Jeg kan bade blive ramt af en ekstrem traethed
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(fatigue), sgede smerter alle mulige forskellige sted-
er i kroppen, fa rod med hukommelsen, overblikket,
overskuddet eller andre kognitive problematikker,
eller alt muligt andet godt fra konsekvens-skuffen.
Men det er mit daglige regnskab, som jeg skal jong-
lere med. Et regnskab mellem den tid jeg bruger pa
noget, de negative konsekvenser det kan have og sa
alt det positive, jeg sa kan fa ud af det.

Et underligt og paradoksalt faanomen
Tid er et fascinerende feenomen, og der er derfor
bade teoretiseret, filosoferet og defineret en masse
fakta omkring det. For eksempel forklarer fysiker
ved Niels Bohr Instituttet, CERN, Benny Lautrup, i
brevkassen “Spgrg om fysisk” at:

“Siden 1967 har sekundet vaeret definer-
et som varigheden af lidt over ni milliarder
(preecist 9.192.631.770) svingninger i alkali-
metallet Caesium-133's hyperfinstruktur®...

Det kan man sa tygge lidt pa og se, om man kan
undga at fa hovedpine over det. Men det forteeller
faktisk bare, at selvom vi alle gar og har en fornem-
melse af, at det er solen, der pa en eller anden made
star pd mal for at bestemme vores tidsregning, sa
findes der faktisk en mere preecis metode. Benny
Lautrup forklarer ogsa om tidsparadokset, at:

“Pa den ene side kan vi bestemme tid mere
praecist end nogen anden fysisk storrelse,
og pa den anden side har vi ikke begreb om,
hvad tid egentlig er."

Nar tiden stresser

Alene den tid, vi som enkelte individer oplever, fales
forskellig og er pa ingen made en konstant. Den er
omskiftelig, uregerlig og nem at manipulere, vores
hjerner er egentlig bare ikke ret gode til at forsta
den. Forestil dig blot, at du har haesblaesende travlt,
for du er meget forsinket til noget, du bare ikke ma
veere forsinket til. Forestil dig s, at du sidder i din

bil og holder for rgdt og naermest messer: Skiiiift...
SKIIIFT NU! Eller at du sidder og venter p3 et tog,
som bare SKAL komme til tiden, for at du kan na
et andet tog. De minutter fgles leengere end nog-
le minutter pa jorden, nogensinde har veeret! Den
stress, og de hormoner der skyller gennem krop-
pen, far din hjerne til at fungere mere effektivt og
reagere hurtigere, og tiden opfattes simpelthen bare
som om, at den snegler sig afsted. Omvendt kan tid
i godt selskab eller med god underholdning suse af-
sted, uden at man laegger maerke til det.

Den tid, vi oplever, er altsd nok mere et billede af den
tidsfornemmelse hjernen skaber for os. Men hvad
betyder det sa for det enkelte individ, og saerligt for
det enkelte individ, der oplever et traume, eller en
altoverskyggende, begraensende og livseendrende
preemis.

En maerkelig tid

Det er med garanti ikke gaet et eneste menneskes
naese forbi, at vi har veeret, og stadig er, midt i en
virkelig underlig tid, hvor Corona blev en ny praemis,
som vi alle har matte forholde os til. Pludselig blev
'tid’ igen sat i et helt nyt perspektiv. Mange af os var
isolerede derhjemme. Vi matte ikke lave noget sam-
men med andre end dem i vores lille hjemmetrup,
hvis man havde sadan en. Eller med den fra “bob-
len”, hvis man var heldig at veere i nogens sociale
“boble”. Vi skulle arbejde hjemmefra, samtidigt med
at vi skulle undervise og underholde bgrn. Vi var pa-
tvunget at skulle vaere alene, i helt nye niveauer, og
den eneste adspredelse for urets trofaste tikken, vi
kunne f4, var fra gature og oplevelser i naturen, og
sa vores forskellige medier.

Sammen - hver for sig, med alle de andre, der ogsa
var ved at blive vanvittige af bare at vaere der-
hjemme.

Artirlen fortseetter pd naeste side

Foto af Ryoji lwata fra Unsplash
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‘Alle gik vi rundt og folte, at
denne her tid var noget af
det meerkeligste, vi nogen-
sinde har oplevet.”

“Er den bitter eller sed...?”

Tid, tidskrav og tidsprioritering kom pludseligt til
at se helt anderledes ud. Mange fik nye sengetider,
nye spisetider, mere tid til at veere sammen, mere tid
til hobbyaktiviteter, egenomsorg og selvrealisering.
Nogle oplevede, at deres effektivitet blev helt an-
derledes og bedre, nar de fik lov at arbejde der-
hjemme, fordi det faktisk trods alt var et mere roligt
arbejdsmiljg end det pa en starre arbejdsplads. Og
fordi man kunne prioritere sin tid anderledes.

Mens andre oplevede, at det var mere eller mindre
umuligt at fa noget som helst gjort, nar der ogsa var
bgrn, der skulle hjzelpes med online skole og under-
holdes Eller nar det psykiske stress fra angsten og
ensomheden, der kom krybende op ad ryggen pa os,
fik kvalt lyst og evner til at ggre noget som helst.
Alle gik vi rundt og fglte, at denne her tid var nog-
et af det meerkeligste, vi nogensinde har oplevet.
Preemissen var helt ny, og pludselig sad vi alle sam-
men, kronikere og ikke-kronikere i det samme hav,
men i hver vores bad.

En kronikers tid

For rigtig mange kronikere var det en ekstra hard tid,
fordi en af de vigtigste redskaber kronikeren har, er
netop TID! Tiden til at tage pauser og fa ro i krop og
hjerne. Tiden til at prioritere, fa overblik, til at forsta
og lagre. Tiden til at planlaegge, til at organisere |gs-
ninger, tiden til implementering af nye strategier
osv.

Mange kronikere lever i forvejen et liv med meget
tid derhjemme med en oplevelse af, at det med at
veere alene og fa tiden til at g& sd meningsfuldt som
muligt, var lige netop det, de var eksperter i. Men

Foto af Adam Thomas fra Unsplash

pludselig var alenetid ikke leengere alenetid men
100 procent isolation, hvor vi matte finde nye red-
skaber for overhovedet at kunne holde ud at veere i
isolationen, ensomheden og angsten.

Tiden blev nu fyldt med mange flere bekymringer
og desperation over alle de mange flere timer, hvor
ens valg nu blev endnu mere begraensede, fordi man
maske ikke laengere var herre over sin egen tid, nar
man som kroniker f.eks. har brug for hvile, men der
ogsa er en familie, der har brug for ens hjeelp pa en
eller anden made. Hvilket for mig personligt var et
af det mest alvorlige tab i relation til mine smerter.

Et hult tak

Hvorfor laegger jeg nu dette traurige emne pa bor-
det? Er vi maske ikke ved at veere super treette af at
snakke om Corona? Jo det er vi! Men til dig som ikke
er kroniker og normalt har fuld kontrol over din egen
tid - og som gerne vil forsta, hvad det helt pracist
gor ved et menneske, at f palagt en uomtvistelig og
voldsomt begraensende praemis, som man ikke har
magt over: Det gar du nu! Bare husk et ar tilbage. Du
var der selv. Sa alligevel et underligt hult tak til Co-
ronaen for trods alt at give os kronikere et redskab
til at forklare og beskrive noget, der er ganske sveert
at forsta for den uindviede.

“Timer dage uger og ar, alt jeg ved er, tiden gar.”
Povl Kjeller/Gunvor Bjerre, 2-minutter sangen

Kilder:

Citater fra Niels Bohr Instituttets brevkasse ‘Sperg om fysik" med
tilladelse fra lektor emeritus i fysik Malte Olsen

Hjernekassen pa P1: Tid, fra 16. april. 2020
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Sagtom TID

Fra filmen “Hvor hjertet er”

Y [ gs,
Ve @‘

Hver gang du er i 63(\/\
g stand til at finde lidt S
humor i en vanskelig O 39 2O
AT , : W e
situation, vinder du O L
S
Ukendt
’ ’ Alt, hvad vi skal
beslutte, er, hvad vi
skal gere med den tid,
der er givet os’
JR.R. Tolkien P
’/’ Laeg din hand
paenvarm
kogeplade i et Albert Einstein

minut, og det
vil foles som en
time. Sid med en
flot pige i en time, .
og det vil foles
som et minut. Tid
er relativitet”,

- J

’ De rette ord kan virke
steerkt, men intet virk-
er nu sa staerkt som
en rigtig velanbragt
pause’

Mark Twain

Fald syv
gange, sta op
otte’

Japansk ordsprog

’ Forstyr mig ikke, jeg
er optaget. Jeg er
helt koncentreret

om at lade tiden g&’

Dan Turell

Tid | Februar 2022
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TEMA:TID

TEMA: TID

Reflektioner fra en kroniker:

Hvem tog TIDEN?

Af Rico Springborg Mortensen

Jeg blev kroniker, da jeg var midt i 20’erne. P3 Insta
-gram er jeg Konikkerennofilter. Mit navn er ogsa
bare Rico, og jeg er 35 ar. Efter mange ar med smer-
ter spgrger jeg ofte mig selv: Hvem VAR jeg, og
hvem ER jeg?

For 10 ar siden, var jeg 25 ar. En sund og rask ung
mand, der brugte fritiden pa treening og var meget
aktiv pa jobbet. Jeg ville vaere karrieremenneske og
var godt pa vej i detailbranchen. Jeg var nok, hvad
man kunne kalde en Duracell-kanin, en rigtig en-
ergibombe med fart pa masser af godt humer ... og
pludselig en dag var det slut. Her i 2021 sidder jeg
og reflektere over TIDEN. Hvor blev den af? Hvor
blev jeg af?

| 2011 var jeg sygemeldt kortvarigt, men stadig pa
arbejdsmarkedet.

| 2014 gav kroppen op, men jeg kaempede for at
genvinde styrken og energien til at komme tilbage
i job.

| 2017 var jeg tilbage pa fuld tid, og det var en keem-
pe sejr for mit ego! Men ...

I 2020 fik jeg en kontant afregning fra min krop.
"JEG KAN IKKE MERE," sagde den.

Sa hvad har de kroniske smerter gjort ved mig over
TID? Jeg keemper med en identitetskrise, jeg har
veeret kortfattet over for mine bgrn, og jeg er heller
ikke altid fair over for min kone ... For smerterne, der
har fulgt mig siden 2014, har taget min energi, min
TID, og har gjort min krop gammel.

Klokken er 21.04 det er sgndag aften, og jeg sidder
og taenker over, hvor taknemlig jeg skal veere over
mit liv. Min sgn pa 9 er omsorgsfuld, hjeelpsom og
beteenksom. Han er der for mig, og jeg er hans far.
Min 7-arige datter er dejlig tosset og meget piget og
lever i sin egen verden. Og min kone elsker mig.

Siden oktober 2020 har jeg vaeret i erhvervspraktik.
18 timer om ugen. 4,5 timer om dagen fra 07.30 til
12. Fri om onsdagen for at restituerer og lade op til
at kunne arbejde igen torsdag og fredag. Det godt
for mig og mit ego, for der er jeg delvist en del af
noget socialt.

Men nar jeg har fri, sa far jeg TID med mig selv, TID
med smerterne, som jeg skal forholde mig til - og
TID til at teenke pa, hvad skal jeg gare af mig selv.
Duracell-batterierne Igber hurtigt ter for energi ...
eller ggr de? For jeg keemper jo konstant en kamp
mod min krop og mit sind.
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Mit mentale overskud bliver hver dag udfordret af
kampen imod min krop. Inde i mit hoved er mine
batterier altid ladet 100 procent op, sa jeg kan na alt
det, jeg vil. Men virkeligheden er en helt anden. Min
krop bremser mig, og jeg faler mig fanget.

| dag skal jeg sla graesset, teenker mit hoved. For det
er jo en helt simpel ting! Stemmen i hovedet siger:
"Kom sa! NU gar jeg det! Op med dig.”

Men min krop bliver siddende i sofaen? Og sa sidder
jeg der, og pludselig er det aften. Graesset blev heller
ikke slaet i dag, og jeg er frustreret over ikke at have
brugt TIDEN til noget.

Det er den samme kamp med mig selv hver dag. Jeg
vil haenge tgj op, vil lave aftensmad, vil lege med
mine bgrn og spille fodbold med min dreng ... og
gore lidt rent, s min kone ikke skal gare alt i hjem-
met. Mit ego vil ikke acceptere, at kroppen ikke vil
samarbejde - men det vil den ikke.

Jeg kan maerke musklerne og styrken et sted inde i
min krop. Min motivation for at keempe og kaampe
videre har gjort, at jeg hopper op pa hesten igen og
igen ogigen ... Jeg forstar det ikke. Hvordan kan min
krop veere blevet sd gammel, nar mit sind stadig er sa
ungt - nar jeg stadig er sa ung?

Jeg ved, at jeg ma felge med stremmen. Min kone
har accepteret situationen, bgrnene med. Jeg er i
processen og vil vaere det i lang TID endnu, men jeg
er til stede her og nu. 1 den TID jeg har.

| morgen, nar jeg star op, ved jeg ikke, om kroppen
er med mig eller imod mig, om smerterne bliver
slemme, eller om jeg far haengt tgj op. Men jeg ved,
at i dag har jeg hygget mig med min familie. Jeg har
taget lidt TID fra overskudsbanken og brugt den pa
at skabe gode minder. Om det koster mig noget i
morgen, ma TIDEN vise for i dag var det det hele
veerd.

Tiden en almindelig dag

| en sveer tid, som jeg befinder mig i, du star med dit
bolgende har, smukke bla ejne & smiler overskuds-
agtigt tidligt en november morgen.

Min tid kRerer hastigt & raskt afsted, eller det er, hvad
du ser. For smerterne har meldt deres ankomst &
det er der ingen, der ser.

Kollega, vi er glade & presset, for tiden den er tit
imod o0s.

Men ser du mig? Jeg ser dig! Laegger ore & sjeel til

den byrde, du baerer sa neer. Er min forstdelse for

dine problemer for intens, da det er lettere at veere
hos dig end her hos mig selv.

Hiemme & tiden virker lang, men barnene er
hjemme atter engang, med smil pa laeberne. Sa
sidder jeg der, deres smil svinder bort, nar de ser

mine ajne. For blikket kender de & de skal lege selv
endnu en gang.

Det er eftermiddag, jeg ser dig igen, du er ved min
side & det smil du sa dejligt gav i morges, svinder
hurtigt bort. For hver dag jeg rejser mig fra merket
for at bevaege mig tilbage igen.
Ja, jeqg er jeres far & Din mand *

Hvis bare jeg krunne vaere mere!

Rico
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Accept er ikRkRe at give op

Af Morten Kusk, stud. cand.scient. i fysioterapi, Smertefribevaegelse

Veerdier, accept og tankearbejde
er steerke arbejdsredskaber til at fa
mest mulig Rvalitetstid, nar man er
smerteramt.

Hvis du har kroniske smerter, har du helt sikkert
oplevet at have ubehagelige tanker eller falelser,
fordi du er frustreret over din situation. Frustreret
over fornemmelsen af, at du ikke laengere er herre
over din egen tid.

Maske kender du ogsa til en evig kamp mod nega-
tive folelser og tanker, hvor strategien ofte er at
skubbe ubehagelighederne vaek og taenke pa noget
andet. | denne artikel giver jeg
et bud pa, hvordan personer
med laengerevarende smerter

‘Dine tanker definerer dig

Det, der giver mening for DIG

Hvornar har du sidst teenkt over, hvad der giver dit
liv veerdi? Veerdier kan fungere som et vigtigt pej-
lemaerke, som ggr det nemmere for dig at navigere
i verden, for s har du altid noget at forholde dig
til. Vaerdier kan ses som et kompas, der giver dig en
retning at bevaege dig i. Det er ikke sikkert, at det er
den nemmeste retning at bevaege dig i, men du ved,
at den betyder noget for dig. Prav at teenke over dis-
se spgrgsmal: Hvad er det, jeg gerne vil have, mit
liv skal handle om? Hvad betyder virkelig noget for
mig? Hvad kan give mig mere energi til at ggre de
ting, jeg har lyst til?

Det kan veere, at du har et gnske om at kunne del-
tage i en fodboldkamp igen.
Eller at kunne danse en halv
nat. Det betyder, at mélet for

kan handtere disse oplevelser iRke. Det, der afger, hvor stor  f-eks. din behandling bliver

med den kognitive adfzerdste-
rapi, ATC.

Hvad er ATC?
Acceptance and Commitment
Therapy, ogsa kaldet ATC, er

en del af tredje bglge inden er

for kognitiv terapi. Behand-

lingsformen adskiller sig fra

mange andre typer behandling, der ofte fokuserer
pa at eliminere og kontrollere tanker, fglelser og
fornemmelser. | ACT arbejdes der med en grundleeg-
gende accept af, at ubehagelige falelser og fornem-
melser er en del af livet, som man ikke kan kontrol-
lere. Med ACT arbejder man i stedet med vaerdier
og med de ting, som kan a&ndres, s& man kan leve et
godt og meningsfuldt liv med de fglelser og fornem-
melser, man kan have i kroppen, nar man har kroni-
ske smerter. ACT gar op med tankegangen om, at
et perfekt og sundt liv er kendetegnet ved et totalt
fraveer af ubehag.

magt dine tanker har over
dig, er, hvor meget fokus

du leegger pa dem, og hvor

sandfeerdige du mener. de

mere personligt, fordi den nu
tager udgangspunkt i dine
egne gnsker, og at du arbejder
hen imod noget, ikke vaek fra
noget. Du kan fokusere pa de
ting, du @nsker at opna, i sted-
" et for pa smerterne. Hvis fo-

kus kun er pa, at smerterne

skal forsvinde, kan det nemt

resultere i frustrationer, hab-
lgshed og sagar flere smerter og mindre tid til dine
veerdier.

Accept er ikke at give op

Nar ens liv eendrer sig markant, og man bliver be-
greenset i sit liv, kan det vaere svaert at acceptere
situationen. Man skal leere at mestre sin hverdag an-
derledes og leere, at ens tid er blevet en anden. For
at opna en god mestringsevne er det ngdvendigt at
kunne acceptere den tilstand, man er i. Og her er
det vigtigt at fastsla, at accept ikke skal forstas som
at give op, men som en villighed til at magde de ugn-
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skede tanker, fglelser og kropslige fornemmelser, i
stedet for at forsgge at undgd dem. Accept handler
om at ‘vaere i det’ - at anerkende, at smerterne er
der, men rette fokus og ressourcer mod dét, som er
vaerdifuldt for dig.

Tanker, er bare tanker

Det at smelte sammen med sine tanker, kan ogsa
kaldes: at fusionere med sine tanker. Hvilket kan
veere til stor gene. Lad os sige, at man fusionerer
med tanken: "Jeg kan ikke ga en tur, for det ved jeg,
at jeg far ondt af”. Det kan resultere i, at man ager-
er i forleengelse af tanken. Man bliver hjemme. Med
tiden undgar man maske helt fysisk aktivitet. Ud-
fordringen er bare, at inaktivitet ofte fgrer til starre

Konkrete ovelser

smerte over tid. Sa selv om du kun kan lidt, er det
vigtigt, at du gor det.

Det kan vaere en stor fordel at kunne se ‘pa’ tankerne
i stedet for ‘fra’ tankerne. At lade tankerne vaere det
de er: tanker. Jo starre fokus og sandfeerdighed du
tillzegger de negative tanker, du kan fa som smerte-
ramt, jo mere begraensende vil det vaere for f.eks.
din fysiske formaen.

Artiklen er et udsnit af en laengere artikel om ACT fra hiemme-
siden smertefribevaegelse.dk. Du kan laese hele artiklen pa
smertefribevaegelse.dk/tanker-vaerdier-og-Rroniske-smerter

Her far du nogle enkle ACT-gvelser. Giv dig god tid til at afprgve dem og meerk, hvad de gar for dig. Hvis
en teknik ikke gavner dig efter et par forsgg, sa spring videre til den naeste.

1. Teenk pa en af de typiske negative tanker, du oplever. Fokusér pa tanken i 10 sek. Et eksempel kunne

vaere “Mine smerter ggr det svaert at nyde livet”.

Teenk nu tanken igen, men indsaet saetningen: “Jeg taenker den tanke at ..." Et eksempel kunne vaere:
“Jeg taenker den tanke, at mine smerter gar det svaert at nyde livet”.

Udvid nu saetningen igen med: “Jeg bemaerker, at jeg taenker den tanke, at ...”

Fokusér pa din tanke med den udvidede saetning foran. Hvad sker der? Kan du udvide szetningen

endnu mere?

2. Prov at se pa dine tilbagevendende tanker som historier. Se, nu kommer sa min, “livet er sveert at nyde
"-historie, og den har sgreme taget min “Jeg er ikke en god nok”-historie med sig!
Pa denne made ggr man sig bevidst om, at det er en kendt historie, der dukker op. En historie, som
man har hgrt hundrede gange far og ikke behgver tage seerlig notits af.

3. Teenk pa tankerne som "pop-up”-reklamer eller “servicemeddelelser”, som man ikke kan kontrollere og

egentlig ikke behgver at koncentrere sig om.

4. Sig tanken hgjt gentagne gange, indtil du ikke laengere bemaerker ordenes betydning, men blot siger
nogle ord. Prgv f.eks. at sige din tanke hgjt gentagne gange i 30 sekunder. Du vil sandsynligvis opleve
ordenes betydning falme. Den tanke, der far gjorde stort indtryk pa dig, er nu blevet reduceret til

simple ord.

Tid | Februar 2022 15



Hendes Majestaet Dronningen saetter

KRONISKE SMERTER i fokus

Som smerteramt og smertepatient kan man
somme tider fale sig overset. Derfor varmer
det ogsa pa alle mader, at Hendes Majestaet
Dronningen i sin nytarstale bl.a. satte fokus
pa kroniske smerter. Vi ser det som en stor
anerkendelse af de udfordringer smerte-
ramte og smertepatienter har bade i hver-
dagen og i samfundet. Laes udpluk fra talen

her:

"'Som land og som folk skal vi finde en feelles retning,
men ikke for at gd i takt. Det har aldrig ligget for os
her til lands. En spurter afsted over stok og sten, en
anden foretraeRker at slentre gennem landskabet;
men der er nogle, for hvem vejen slet ikke er jasvn.

Det geelder i haj grad for dem, der ma slas med et
handicap.

Hos nogle er det nemt at se, som hvis man sidder |
kerestol Hos andre er lidelsen usynlig. Det kan veere
en psyRisk sygdom, kroniske smerter eller noget
helt tredje.

Feelles for alle, der ma leve med et handicap, er, at
det ger tilvaerelsen mere besvaerlig, og at man ikke
altid bliver medt med forstdelse og respekt - mdske
tvaertimod.

Nogle mennesker med handicap bliver ligefrem
diskrimineret, maske ogsa medt med han og dril-
leri. Det kan skyldes tankeleshed og uvidenhed;
men uanset hvad, sa er det forkert, og det burde vi
holde os for gode til! Vi skal give os tid, ikke blot for
at hjzelpe, men ogsd for at laere af hinanden. Det
burde ikRke vaere svaert at behandle enhver med res-
pekt

Vi skal mede vore medmennesker med abenhed.
Andres livshistorie Ran gore os kRlogere. At spejle sit
livi de andres kan vaere tankevaekkende og inspire-
rende. Man leerer sig selv at kende i modet med an-
dre.

Ndr man er ung, streeber man efter anerkendelse;
man vil sa gerne have opmeaerksomhed, blive set -
helst veere enestdende - ligesom de andre!

Men at vaere menneske er i hej grad at std ved sig
selv, at leere sig selv at kende. Det er der udvikling
i = nok til et helt liv!"

Fra FAKS har vi sendt et personligt takkekort til
Hendes Majestzaet Dronningen pa vegne af forening-
en og alle jer medlemmer.

Laes hele Hendes Majestsets Dronningens nytars-
tale pa kongehuset.dk
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BOGANMELDELSE

/Arlig og rerende
poesi-samling fra
hverdagen

Af Eva Lundby

KRONIKER er en lille poesi-samling, om end
propfyldt med keerlighed og fortvivlelse, hab og
modlgshed. Den giver et rammende indblik i en
hverdag fyldt med kontrasterende fglelser og op-
og nedture, som den opleves af en pargrende til en
kroniker.

"Jeg fik lyst til at lave bogen for at beskrive vores hver-
dag. Bade hvad jeg sa og oplevede omkring Pia og
vores forhold, men ogsa for at fortzelle om hvordan
det er at veere neer pargrende til en smertepatient.
Formalet blev ogsa hurtigt at fortzlle andre i samme
situation, at de ikke er alene om deres frustrationer
og de hensyn og daglige udfordringer, der kan op-
sta i forbindelse med at begge parter skal leere at
leve med nogle nye vilkar og hensyn. Man kan ikke
det samme som fgr,” forteeller Jimmy T. Knudsen om
sin motivation for at seette ord pa sin hverdag som
pargrende.

"Jeg vil samtidig gerne sla et slag for den generelle
pargrende-indsats, som det ogsa er yderst vigtig at
fokusere pa et i forlgb, hvor den ene er smertepati-
ent, og den anden star som pargrende og nogen
gange mangler rdd og svar pa, hvordan det er tilladt
at taenke og forholde sig til situationen.”

Alle situationerne i tekstsamlingen er sandfzerdige
og taget direkte ud af Jimmy og Pias hverdag.

>

—
—_

N
) &~
a B [
=

Af Jimmy T. Knudsen

KRONIKER
Af Jimmy T. Knudsen
Udgivet af FA

Uddrag fra bogen:

Rosé og jordbaer

Jeg gleeder mig til, du kommer hjem,
sa skal du have en masse Rys!

Jeg forteeller dig ofte, at du ikke ved, hvor
glad jeg er ved dig.

Du siger, at du ikke forstar mig.

Nu kommer du snart hjem,

du ma veere lige pa trapperne.

Nu skal vi hygge os!

Jeg har kebt rose og jordbeer.

- "Hej, skat!”

- "Hej, skat. Jeg gar op og leegger mig.”
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OPSKRIFTER: HURTIG AFTENSMAD

OPSKRIFTER: HURTIG AFTENSMAD

Aftensmad - nemt og hurtigt

Kilde: Ubberup Hgjskoles kogebgger

Kender du det, at der ikke altid er sa meget tid eller energi til de store
kulinariske udfoldelser? Sa kommer der her to opskrifter, der er hur-
tige at lave og samtidig er maettende og fyldt med gode naeringsstof-
fer til kroppen.

Begge opskrifter kan varieres pa mange mader og laves bade
veganske og laktosefri.

Velbekomme!

One Pot Vegetar

4 portioner/personer

Det skal du bruge

2 daser (240 g) butterbeans

2 dI kokosmaelk

100 g forarslag i skiver

200 g tomater i tern

150 g champignon i kvarte
200 g rad peberfrugt i tern
250 g gulergdder i tynde stave
1 spsk. r@d karrypasta

Salt

Evt. frisk koriander eller bredbladet persille som det grgnne drys

Sadan gor du

1. Kom alle ingredienserne i en gryde og varm dem langsomt op

2. Lad retten simre, til gulergdderne er mgre - ca. 10 minutter

3. Smag til med salt og evt. lidt ekstra karrypasta

4. Kog retten igennem, men sgrg for, at der stadig er 'bid’ i gulerad-

derne

5. Drys evt. med frisk koriander eller bredbladet persille lige far
servering

TIP:

Server et stykke groft bred til

Du kan ogsa supplere med et stykke stegt kylling eller en rest kad fra
dagen for.

Varier retten med forskellige grontsager alt efter smag, eller hvad du
har.
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Hurtig Curry med Pitabrod

4 portioner/personer

Det skal du bruge:

500 g hakket oksekgd

1 spsk. olie

150 g lgg i bade (ca. 1% mellemstort lgg)
200 g snackpeber eller peberfrugt

1 dase (240 g) kikeerter

1 spsk. r@d karrypasta

2 dl oksebouillon

125 g slikaerter (zerter med beelg)

salt og peber

4 pitabrad

Sadan gor du

1. Brun oksekgdet i olien

2. Brun lggene med til sidst

3. Tilsaet snack peber, kikeerter, karrypasta, oksebouillon, salt og
peber

4. Kog retten igennem og smag evt. til med lidt ekstra karrypasta

5. Tilseet slikaerter og varm curryen igennem igen i et par minutter

6. Servér med et pitabragd (findes ogsa uden gluten og laktose)

TIP:

Byt evt. grontsagerne ud med resterner fra din grentsagsskuffe - sa

kan du undgd madspild

Vil du undgd ked, sa brug feks. en plantefars i stedet for.
Har du tid, kan du lave en lille skal salat til
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Kroniske smerter risikerer endnu engang at blive ladt tilbage pa perronen,
mens andre traditionelle, velkendte sygdomsomrader prioriteres. | Laege-
middelindustriforeningens (LIF) seneste sundhedspolitiske udspil for en
national kronikerplan naevnes kroniske smerter kun indirekte.

o

Foto af John Michael Wilyat fra Unsplash

LIF har i 2021 udgivet et sdkaldt policy paper: “En e Forebyggelse e En arlig kontrol af patienters kroniske sygdom derer en stor del af de 1.3 millioner danskere, som
kronikerbehandling i verdensklasse”. | denne frem- e Opsporing er naevnt. skgnnes at leve med kroniske smerter.

haever de, at antallet af kronikere er steget markant e Behandling e Enindividuel behandlingsplan er naevnt.

de seneste 20 ar, og fremtiden vil byde pa endnu e Rehabilitering e Sarbare patienter skal have ret til forlgbskoor- En udfordret model

flere med kroniske sygdomme sdsom KOL, ledde-
gigt, diabetes, astma og osteoporose. Ifglge LIF gar
80 procent af udgifterne i sundhedsvaesenet til be-
handling af kronikere. LIF har fat i et yderst relevant
emne, men det er samtidig ret aergerlig, at kroniske
smerter ikke i hgjere grad inkluderes i deres udspil til
indsats overfor kroniske sygdomme.

Fremtidens kronikerindsats

Konkret leegger LIF op til, at der skal udarbejdes en
national kronikerplan, og deres policy paper ud-
stikker blandt andet ti pejlemaerker for at lgfte den
fremtidige kronikerindsats. Der er tale om nogle
relevante forslag til, hvordan vi sikrer en hgj kva-
litet og sammenhang i fremtidens sundheds- og
velfaerdssystem, som bergrer nogle vigtige omrader:

Nogle betragtninger og praktiske tiltag har jeg bidt
saerligt meerke i, fordi jeg mener, at det er relevante
emner ift. at forbedre indsatsen over for kroniske
smertepatienter:

e  “Prioriteringen af patienter med kronisk syg-
dom bgr skaerpes, for kroniske sygdomme er en
belastning seerligt for patienten, men ogsa for
pargrende og for samfundet”.

e “Mennesker med kronisk sygdom og mennesker
i risiko for at udvikle kronisk sygdom skal kunne
forvente at mgde et sundhedsvaesen, hvor en
kronisk sygdom, somatisk eller psykisk, tages
lige sa alvorlig som en livstruende sygdom som
f.eks. kreeft”.
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dinator.

Kroniske smerter glemmes

Koncernchef i LIF, Ida Sofie Jensen udtaler, at
formalet med LIF's policy paper er “at spille ind med
en reekke indsatsomrader, der bgr indteenkes i en
samlet indsats over de kommende ar”".
Tilsyneladende indgar kroniske smerter ikke i disse
indsatsomrader og Lifs bevidsthed. Under alle om-
staendigheder er det teetteste, man kommer pa kro-
niske smerter i udspillet, den overordnet betegnelse
muskel- og skeletlidelser samt diagnoserne artrose
(slidgigt) i knze og osteoporose (knogleskarhed).
Dette er godt nok eksempler pa diagnoser, som ofte
er forbundet med smerter, men det er alene tradi-
tionelle bevaegeapparats diagnoser, som ikke inklu-

Jeg ser dette som et udtryk for en fremherskende
biomedicinsk tilgang til sygdom og smerter, hvor
smerter alene anskues som symptom og spildpro-
dukt. Modellen bliver dog udfordret af moderne
smertevidenskab. Her er en af hypoteserne, ogsa
pavist i forsgg, at centralnervesystemets fortolkning
af signaler kan ga i selvsving. Szerligt hvis vi udszettes
for smerter gennem laengere tid, kan dette hos nogle
mennesker fagre til kroniske smerter.

At kroniske smerter i nogle tilfaelde bgr betragtes og
behandles som en selvstaendig sygdom, afspejler sig
ogsa i WHO's sygdomsklassifikationssystem, som
for farste gang med sin opdatering i ICD-11 oper-
erer med muligheden for at diagnosticere kroniske
smerter som en selvstandig primaer lidelse: "Smer-
ter anskues alene som symptom og spildprodukt”.
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Upraecise tal og data

En anden mere lavpraktisk arsag til at LIF ikke ind-
drager kroniske smerter i deres sundhedspolitiske
udspil kan skyldes, at der fortsat kun eksisterer rela-
tivt upreecise tal og data om kroniske smer-

ter. Arsagen til dette er, at der simpelthen mangler
epidemiologiske studier, der fokuseres pa smerter
som saerskilt studieobjekt. Ikke desto mindre er det
skuffende, nar en stor og toneangivende virksom-
hed som LIF ikke inddrager kroniske smerter, nar det
handler om kroniske sygdomme. Dette skal blandt
andet ses i lyset af:

e Kroniske smerter er en af de mest udbredte pa-
tientgrupper med estimeret 29 procent af dan-
skere over 16 ari 2017, svarende til naesten 1,3
millioner personer.

e Udgifterne til kroniske smerter er massive:

*  Deninternationale smerteorganisation IASP
vurderer, at udgifterne til kroniske smer-
ter er i samme stgrrelsesorden som ud-
gifterne til kreeft eller hjertekarsygdomme.

En rapport fra Dansk Sundhedsinstitut
(DSI) opererer saledes med estimerede
samlede udgifter pa knap 18 milliarder kr.
pr. ar. Udgifterne er fordelt pa 12,8 milli-
arder til sundhedsudgifter, 5 milliarder i tab

af total arbejdsproduktivitet ved langtids-
sygemeldinger samt 111 millioner i tabt ar-
bejdsproduktivitet grundet fgrtidspension.
Rapporten er baseret pa et bagudskuende
langstrakt studie med 1,9 millioner pa-
tienter, som var indlagt pa et dansk hospi-
tal mellem 1998 og 2007 med en sakaldt
smerteintensiv diagnose.

Statens institut for folkesundhed (SIF)
praesenterer nogle tilsvarende tal i en rap-
port fra 2017, hvor der ses pa omkostnin-
gerne ved muskel- og skeletlidelser. Totalt
17,2 milliarder kr., heraf 8 milliarder til be-
handling og 1,2 og 8 milliarderi produktions-
tab ved henholdsvis kort- og langvarige
sygemeldinger. | den offentlige kasseana-
lyse kostede muskel- og skeletlidelser det
offentlige 18,2 milliarder kr. i form af 7,7
milliarder kr. til behandling, 2,8 milliarder
kr. i form af refusion af sygedagpenge og
7,7 milliarder kr. i udbetalte fartidspension-
er. Rapporten anvender spgrgeskemadata
fra Sundheds- og sygelighedsundersagelse
fra 2010 med 15.165 danskere samt en
raekke nationale registre. Undersggelsen

viser, at knap 1.260.000 danskere led af

muskel- og skeletlidelser sdsom slidgigt,

leddegigt, knogleskgrhed, diskusprolaps

eller andre rygsygdomme. Ud af disse var
der 215.000, som bade led af muskel- og
skeletlidelser og havde aktivitetsbesvaer.

e Kroniske smerter blev i 2019 anerkendt til at
kunne optraede som en selvsteendig sygdom.
Det er Verdenssundhedsorganisationen WHO,
som har indfgrt dette i deres 11. udgave af det
internationale  sygdomsklassifikationssystem-
ICD-11 (International Classification of Diseases
and Related Health Problems).

e LIF har tidligere beskaeftiget sig med kroniske
smerter i det sundhedspolitiske udspil, “Individ-
ualiseret behandling i indsatsen over for steerke
kroniske smerter”. Her nzevner LIF selv, at
smerter er en af de sygdomstilstande, der kos-
ter samfundet allerflest penge.

e LIF var sarlig engageret i smerteomradet, da en
reekke medicinske praeparater stod til at miste
deres tilskud i revurderingssagen af medicintil-
skud til opioider i 2009-2012.

Det er samtidig vigtigt at fremhaeve, at laeegemiddel-
industriforeningens manglende bevagenhed om-
kring kroniske smerter desvaerre ikke er usaedvanlig.
Der mangler bade faglig og sundhedspolitisk inter-
esse for omradet over en bred kam, trods de mas-

sive menneskelige og samfundsgkonomiske om-
kostninger, der er forbundet med kroniske smerter.
Derfor er der behov for, at vi fremadrettet arbejder
mere malrettet pa at ggre vores regering og poli-
tikere opmaerksomme pa problemet. Det er dem,
som sidder pa pengekassen, og som vi skal have til
at forstd, hvor mange udgifter og vaelgere smerte-
omradet handler om.

Du kan laese mere om vores sendhedspolitiske ar-
bejde i artiklen "FAKS' politiske arbejde - lidt indsigt’.
som findes pa vores hjemmeside faks.dk

Kroniske smerter er en af de mest

Udgifterne til kroniske smerter er massive

Den internationale smerteorganisation IASP vurderer, at udgifterne til kroniske
smerter er i samme stgrrelsesorden som udgifterne til krzeft eller hjertekarsyg-
domme.

LIF har tidligere beskeeftiget sig med kroniske smerter i det sundhedspolitiske ud-
spil, “Individualiseret behandling i indsatsen over for steerke kroniske smerter”. Her
navner LIF selv, at smerter er én af de sygdomstilstande, der koster samfundet
allerflest penge.

Dansk Sundhedsinstitut (DSI) estimerer, at de samlede udgifter Igber op pa 17,8
milliarder pr ar.
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udbredte patientgrupper i Danmark

If. Statens institut for folkesundhed (SIF) viser en undersggelse, at knap 1.260.000
danskere led af muskel- og skeletlidelser sasom slidgigt, leddegigt, knogleskarhed,
diskusprolaps eller andre rygsygdomme. Ud af disse var der 215.000, som bade
led af muskel- og skeletlidelser og havde aktivitetsbesveer.

Kroniske smerter blev i 2019 anerkendt til at kunne optreede som en selvsteendig
sygdom.

Tid | Februar 2022 23



Smerteramtes livshistorier pa lyd

Af Bibi Kirkegaard

Har du kroniske smerter, kender du maske fornemmelsen af ensom-
hed. Folelsen af, at du er alene med alle dine udfordringer. Men det
er du ikke, og det saetter samtalepodcasten "Ventevaerelset” fokus pa.

Hvis du er ramt af kroniske smerter, sa har du helt
sikkert tilbragt mange timer i venteveerelser. Hos lze-
gen, pa hospitalet, hos fysioterapeuten, hos psykol-
ogen ... og maske nogle helt andre steder ogsa.

Det er én af grundene til, at Sofie Hyldeqvists pod-
cast fik navnet “Venteveerelset”.

Hun har skabt en samtalepodcast om kroniske
smerter - fortalt af dem, der har det. Af dem, der er
teet p4 mennesker med kroniske smerter, og af dem,
der arbejder med smertepatienter.

En ny verden

Sofie Hyldeqvist haber pa at blive en af sidstnaevnte.
En, der arbejder med at hjeelpe mennesker, der har
kroniske smerter. Hun lzeser medicin pa Aarhus Uni-
versitet, og egentlig var det lidt tilfaeldigt, at hun
kom til at interessere sig for emnet, for kroniske
smerter er faktisk slet ikke noget, der indgar i pen-
sum pa medicinstudiet.

"Jeg kom med i et innovationsteam pa universite-
tet, og her forslog en af mine medstuderende, at vi
skulle lave noget omkring kroniske smertepatienter.
Teamets tanke var at undersgge det sociale rum i
forhold til at vaere smerteramt. Det var ikke noget, vi
egentlig vidste s meget om, sa det var en ny verden,
vi tradte ind i. Vi teenkte, at vi matte prgve at finde

nogle cases, som ville filme sig selv og forteelle deres
historie. Vi var enige om, at hvis bare vi kunne fa fat
i én, der ville fortaelle, sa havde vi naermest vundet i
lotteriet. Og jeg har en veninde med kroniske smer-
ter, som vi alternativt kunne bruge.”

o000,

°
° .
P ®e
. .
° .
. °
° °
° °
° °
o °
o °
° °
o °
° °
° °
° °
° °
° .
° .
P °
o °
o °
o °
o °
o .
o °
o .
° .
° °
° °
.
“ .
° °
° od
L
.
°. .®

L 2
b 2 L o

Ensomhed og tabu
Sofie lavede et par opslag pd Facebook i grupper
for mennesker med kroniske smerter ... og sa gik
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Min podcast

skal 'larme’

det stzerkt. "Jeg blev blaest helt bagover! Inden for
de farste fire minutter fik jeg seks henvendelser, og
sa fortsatte det ellers bare dagen igennem. Vi fik sa
mange videoer, at vi naesten var ved at drukne i dem.
Det var meget overveeldende, hvor mange der viste
os tillid ved at dele nogle meget personlige historier.”
Noget, der kom til at ggre stort indtryk pa Sofie,
mens hun laeste og lyttede til de mange videoer, var
ordet 'ensomhed’. Hvordan kan det vaere, nar der er
1.3 millioner mennesker i Danmark, der har kroniske
smerter, den stgrste patientgruppe i Danmark fak-
tisk, at de sa kan fale sig ensomme? spurgte hun sig
selv. For det var det, de fortalte hende.

"Er det fordi, det stadig er et tabu at have kroniske
smerter? Er det fordi vi, der ikke har det, ikke ved
eller forstar, hvad det er? Der var bare s& mange
spargsmal. Jeg har faktisk selv en kronisk sygdom,
for jeg har haft diabetes 1, siden jeg var ni ar gam-
mel. Men det ved folk godt, hvad er for en sygdom.
Nar folk har cancer eller hjerte-karsygdomme, sa
ved vi godt alle sammen, hvad det er for en stgrrelse.
Men hvad er kroniske smerter, og hvordan er det at
leve med dem?”

Du er ikke alene

Da Sofie havde laest og lyttet til de 35 beskeder fra
folk, var hendes umiddelbare tanke, at de jo nok ikke
er de eneste, der fgler sig ensomme - og det var det,
det skabte idéen om at lave en podcast.

"Jeg ville have, at alle de historier skulle ud og have
liv. Sa alle andre smertepatienter kan hare, at de ikke
er alene. At de faktisk deler mange af deres oplev-

'larme’
larme’

larme

elser og fglelser med andre i samme situation. Jeg
vil ogsa veere med til bryde et tabu om, at kroniske
smerter ikke er noget, man taler hgjt om.”

Det er ikke tilfeeldigt, at Sofie har valgt podcast-
formatet til at dele historier og viden om kroniske
smerter.

"Formatet er godt, fordi man ikke skal forholde sig til
sa meget, hvilket jeg ret hurtigt erfarede, kan veere
en udfordring for kronikere. | podcasten skal man
bare lukke gjnene og lytte til en stemme, en samtale.
Man kan holde pauser og vende tilbage til historien
igen senere. Samtidig kan jeg dele en masse viden
med nogle mennesker, som maske ikke har res-
sourcer til at tage af sted til et arrangement ude i
byen. Fordi det kan vaere uoverskueligt at skulle i
bad og ud ad daren, og sa maske oven i kgbet vaere
social. Maske er det ikke et nyt fysisk netveerk, de
har brug for - men bare at vide, at de ikke er alene.
At det f.eks. ikke kun er dem, der Igber panden mod
en mur i sundhedssystemet eller hos kommunen.”
Noget af det, der har overrasket Sofie meget i mgd-
et med smertepatienter, er, at de stort set alle har
de samme udfordringer, bare pakket forskelligt ind.
Alle keemper med og mod de samme ting bare pa
forskellige mader.

"Seerligt sorgen over tab af erhvervsevne fylder
meget. For hvem er man sa? Pa jobcenteret far man
hurtigt fornemmelse af ikke at veere noget, fortzeller
de. Men hvem taenker egentlig, at 1,3 millioner dan-
skere som udgangspunkt drgammer om at blive far-
tidspensionister?”
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Mere social forstaelse

| samtalerne hgrer Sofie ofte de smerteramte tale
om at fgle sig mindre vaerd, fordi de ikke kan det
samme mere, som de plejede. Bliver de sa forladt af
deres partner? Forsvinder vennerne? De har fglel-
sen af, at deres gamle identitet er gdet i stykker, og
de i stedet har faet en ny identitet, de ikke har bedt
om - og ikke umiddelbart bryder sig om.

"Nar jeg sa spgrger dem, jeg taler med, hvordan
deres liv var fgr, de fik smerter, sa kan de fleste ikke
huske det, heller ikke selv om de 'kun’ har veeret
smerteramt i fa ar. Fordi det bare griber ind i alt - i
lysten, i neerveeret, i det sociale. Det ggr ondt pa mig
at hgre om mgderne med sundhedssystemet om
kommunen, hvor de ikke bliver mgdt som den, de er,
men som den systemet synes, de skal vaere. Det er
mit hab og mit mal, at podcasten kan vaere med til at
danne en bedre social forstaelse for mennesker med
kroniske smerter. For det kan ramme os alle sam-
men, uanset om man bor i en 1-vaerelses i Gellerup-
parken eller i en direktgrvilla pa Strandvejen. Jeg har
talt med dem begge.”

Sorg, mod og styrke

Samtidig ser Sofie det som en vigtig opgave for hen-
de som kommende lzege at mgde en patient med en
tilgang, der hedder, at hun godt nok er ekspert i en
lang raekke sygdomme, men ikke i det enkelte men-
neskes sygdom, for den er altid individuel. Her er det
patienten, der er eksperten.

"Lige nu praver jeg bare at larme lidt med min pod-
cast ved at forteelle personhistorier, bryde tabuer og

> Jeg ville have, at
" alle de historier

g7

| & skulle ud og have
% liv. S alle andre

s Smertepatienter kan

. | hore, at de ikke er r——

=/
! alene.

formidle viden. Jeg er vildt glad for at folk lytter med, X O
og at der er mennesker, der vil forteelle deres histo- e
rier til mig og til lytterne. Historier, der er fyldt med
sorg, men ogsa med en masse mod og styrke. Der er
masser af historier derude, og jo mere, vi fortzller,
jo mindre bliver tabuet.”
Peter la Cour
HVAD ER
VEDVARENDE
UFORKLAREDE
FYSISKE
SYMPTOMER?

Om podcasten "Venteveerelset”

Veart: Sofie Hyldeqvist

Udkommer ca. en gang om maneden
Personlige samtaler med mennesker med
kroniske smerter

Hvert 5. afsnit har et mere fagligt afseet
Folg podcasten pa Instagram: ventevaerel-
setpodcast

Lyt til den pa: buzzsprout.com/1842265
Du kan bade finde afsnit om FAKS og om
Smertelinjen

Har du en historie, du vil dele, sa kontakt Sofie pa
sofie@venteveerelset.dk
Hun kommer gerne hjem til dig med sit udstyr.

HO

@
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Det Med Smat

En selvkeerlig app

Yin-Yoga, meditation og sunde opskrifter - det finder du i app’en
Cathrine Yoga. Helt gratis.

Selv kalder hun den et selvkaerligt redskab til mere ro i sindet, selvac-
cept og kernestyrke. Der er udvalgte videoer og meditationer, hvor
hunguider dig med sin rolige stemme - og du kan treekke dagens gode

mantra. Find Cathrine Yoga, der hvor du downloader dine apps.

Frivillig i FAKS

Er du god til at skrive? God til at sgge fonde? Maske er du inter-
esseret i sundhedspolitik? Eller er god til at lytte og radgive? Sa vil vi
gerne have dig med pa FAKS-holdet? Vi er allerede mange, men vi har
ogsa plads til dine frivillige haender! Du bliver en del af en forening
i fremgang, der kaemper for mere opmaerksomhed omkring kroniske
smerter.

Laes mere om at veere frivillig i FAKS - og om de mange muligheder
- pa faks.dk/frivillig/

Ny bog om kroniske sygdomme

Hvorfor er der nogle sygdomme, der stadig ikke kan forklares? Syg-
domme, som engang blev betegnet som 'hysteri’ i mangel pa svar.
Denne bog samler op pa en masse spgrgsmal og er bl.a. et opgar
med de mest sejlivede myter inden for feltet samt et oprab til sund-
hedsvaesnet. Den er en blanding af nutidig viden, vaerktgjer og cases,
og den er skrevet til bade fagfolk, patienter og pargrende. Det er en
yderst vigtig og laesveerdig bog!

Hvad er vedvarende uforklarede psykiske
symptomer?

Af sundhedspsykolog Peter La Cour

Kr. 209,95, FADL's Forlag

Vidste du ...

... at du kan fglge FAKS pa flere af de sociale medier?

Her deler vi en masse information om, hvad der sker i foreningen, og
hvilke muligheder der er for dig som medlem af FAKS. Vi glaeder os
til at mgde dig pa:

facebook.com/KroniskeSmertepatienter

instagram.com/kroniske_smerteramte

linkedin.com/company/faks-foreningen-af-kroniske-smerteramte
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FAKS Generalforsamling 2022

FAKS Generalforsamling 2022 vel over-
staet!

Dette ars generalforsamling blev afholdt via zoom
med god deltagelse.

FAKS nyudvalgte bestyrelse
Formand

e Iben Rohde
Naestformand

o Tobias Tapio Miller Porsti
Bestyrelsesmedlemmer
Casper @berg

Christel Hawkins
Christina Flindt Bach
Doris Siff Dalgaard

Heidi Simonsen

Michael Sandfeld Fuks
Janne Krogh Hansen
Suppleanter

Mai Britt Larsen
Anastasia Shaposhnikova

Revisor

e Lis Lyster
Revisorsuppleant
e Per Kristiansen

2022

Derudover blev folgende godkendt
e Regnskab 2021

e Revideret budget for 2022

e Kontingent 2023

Bestyrelsen kunne derudover fortelle, at FAKS
Sekretariat flytter til nye lokaler i Albertslund april
2022.

Der udsendes mere information omkring Sek-
retariatet inkl. sammenlaegning af afdelingerne
Kgbenhavn og Valby.

Referat, regnskab mv. kan findes pa hjemmesiden
(menupunktet "Bestyrelse”.

Hvis spgrgsmal sa kontakt os endelig via
faks@faks.dk eller telefon 51 92 63 41

FAKS og Smertelinjen pa Laegedage 2021

Af Tobias Porsti, naestformand i FAKS

Hele uge 46 stod for FAKS i Laegedagenes tegn. Sammen med SmerteLinjen brugte vi
dagene pa at skabe synlighed og opmaerksomhed omkring vores arbejde.

Hvert ar bliver der afholdt Leegedage - en efterud-
dannelsesmesse for sundhedspersonale - i Bella
Center i Kgbenhavn. Her har forskellige virksom-
heder og NGO'er mulighed for at opstille en bod,
og sa kan sundhedspersonalet ga rundt og besgge
dem i pauserne mellem undervisningen. Det giver
FAKS og SmerteLinjen langt stagrre mulighed for en
mere direkte dialog med sundhedsvaesnet i dag-
ens Danmark, og det er vigtigt, fordi vi oplever en
manglende viden om vores arbejde.

Intense dage

Oplevelsen var helt vildt positiv. Der har aldrig far
veeret sa mange besggende pa vores bod som i ar.
Alle arbejdede pa hgijtryk for at pakke pjecer til
at uddele til alle de mennesker, der var pa mes-
sen. Netop materialedelen er essentiel - vi uddel-
er materiale til sundhedspersonalet, som de kan

tage med videre til deres patienter. De har ogsa
mulighed for at kunne bestille mere materiale, nar
nu de har stiftet kendskab med det pa messen, og
har taget det med videre ud i deres praksis. Det
var pa alle mader nogle intense dage. Vi kunne
nemt std og besvare spgrgsmal fra tre-fire men-
nesker, som vi snakkede med pa én gang, for eft-
erfglgende at fa besgg af tre-fire nye interessere-
de. Der var ikke tid til seerlig meget pause, men
det var heller ikke derfor, vi var der. Vi var der for
at udbrede vores budskab og udbrede kendskabet
til FAKS og SmerteLinjen. Det mal er vi helt klart
lykkedes med.

Konkurrence og ny viden

Samtidigt havde vi en konkurrence, hvor der blev
trukket en vinder hver dag. Konkurrencen gik ud
pa at udfylde et simpelt spgrgeskema, hvor vi
kunne kortleegge sundhedspersonalets viden om
kroniske smerter og om, hvorvidt de gnsker mere
viden inden for omradet. Spgrgsmalene varierede
fra, om leegerne synes, de har nok tid til at be-
handle deres patienter, til hvorvidt de fglte, de
havde tilstraekkelig viden om kroniske smerter.
Omkring 100 personer fordelt pa de fem dage del-
tog i vores konkurrence, og alt fra laeger til syge-
plejersker og leegesekreteerer deltog. Konkurrence
har givet os store maengder viden, vi kan arbejde
videre med, sa det var godt givet ud.

Vi vender tilbage

Alt i alt, sa var oplevelsen altsa helt vildt positiv
og ogsa overraskende. Det var overraskende, hvor
mange der havde lyst til at engagere sig i vores
bod og lytte til vores budskaber - og ogsa hvor
mange der ikke kendte til os fgr. Forhabentligt
sd haenger vi nu noget bedre fast i sundheds-
personalets hukommelse. Hvis ikke, sa er vi tilbage
naeste ar pa samme bod og i samme lokaler. For vi-
den om FAKS, SmerteLinjen og kroniske smerter
kan vi aldrig dele for meget ud af.
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Nyt fra foreningen

Af Iben Rohde, Formand

Sa er et nyt ar skudt i gang for os alle! Fra
foreningen vilvi gerne benytte lejligheden
til at fortzelle lidt om slutning pa 2021 og
om det kommende ar

Efteraret 2021

FAKS og SmerteLinjen deltog pa Laegedagene i Bel-
lacenter i november, og det var en stor succes. Der
var stor opmaerksomhed omkring vores arbejde og
meget interesse fra bl.a. praktiserende leeger. Vi har
allerede udsendt en del materiale og glaeder os til at
lave opfglgning pa nogle af alle de kontakter, som
blev skabt.

Lokalafdelingerne har haft rigtig travit. FAKS fik til-
delt penge fra puljen 1000 Fzllesskaber, som gav
alle afdelinger mulighed for at lave sociale arrange-
menter med spisning for medlemmerne. Det var en
fantastisk mulighed for at bryde ensomhed og isola-
tion, samtidig med at man fik nogle skanne oplevel-
ser. | kan se billeder m.v. fra nogle af disse arrange-
menter pa vores hjemmeside faks.dk

FAKS fik ogsa status af forlag, da vi sammen med
Jimmy T. Knudsen har udgivet tekstsamlingen "Kro-
niker”. En dyb, rgrende og flot poesi-samling, som
viser, hvordan en pargrende oplever forandringerne
og falelserne, nar ens narmeste er smerteramt. |
kan lzese mere om bogen pa:
www.livetmedsmerter.dk

Godnat og Sov Godt er FAKS’ nye pjece om smerter
og sgvn. Med stgtte fra Griinenthal blev det muligt
at lave denne pjece med gode rad omkring sgvn
samt rad til, hvordan man selv kan hjzlpe sgvnen
godt pa vej. Pjecen er vigtig, fordi god nattesgvn
bestemt ikke er en selvfglge, nar man har kroniske
smerter.

Pa falderebet i 2021 fik FAKS tildelt puljemidler til
en info-kampagne for FAKS og smerteramte. Vi har
valgt temaet “Bag om mennesket” og vil i materialet
saette mennesket i centrum. Dette ggres via inter-
view med smerteramte og pargrende indenfor for-
skellige emner. Det vil udmgnte sig i en flot og per-
sonlig brochure, en plakat, podcasts og animerede
videoer, som vil blive delt med klinikker, praktiser-
ende laeger, foreninger samt alle de personer, som
skulle gnske at modtage materialet.

Det vil blive udsendt gratis for at sikre, at materialet
bliver delt og ikke mindst brugt af bl.a. praktiseren-
de leeger.

Vi haber, at vi med dette nye materiale - samt
opleeg/workshop pa den kommende medlemsweek-
end i marts - kan hjeelpe lidt pa vej til at sikre, at |
alle har mulighed for bade naerveer, samvaer og inti-
mitet i jeres hverdag.
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Ar 2022

Med det nye ar er Kontingentopkraevningen ogsa i
fuld gang. Husk, at det nu er muligt at lave dobbelt-
medlemskab for to personer, som bor pd samme
adresse (sa far man lidt rabat). Det skulle gerne
medvirke til, at flere par far muligheden for at
benytte FAKS' tilbud - og evt. deltage i aktiviteter
som f.eks. medlemsweekenden.

Vores arlige generalforsamling finder sted tirsdag
d. 15. februar. Det vil vaere muligt bade at deltage
via zoom og i vores lokale i Valby. Vi haber pa stor
tilslutning, og tilmelding kan du lzese mere om pa
faks.dk

| marts er der Medlemsweekend. Som noget nyt
bliver der workshops bade for smerteramte og
for pargrende (bade falles og hver for sig). Vi er
denne gang 'flyttet tilbage’ til Middelfart - dog til
et ny sted, nemlig Brogaarden. Vi haber at se rig-
tig mange af jer til denne weekend, som er fra den
18.-20 marts.

2022 vil ogsa byde pa flere online-oplaeg, og vi
gleeder os til at byde jer velkommen til disse. De
forskellige opleeg vil blive annonceret pa hjemme-
siden og via nyhedsmail.

| foraret bliver afdelingerne i Hillerad og Vejle ind-
viet. Vi hadber, at rigtig mange vil benytte sig af
muligheden for at mgdes (under sikre forhold
naturligvis). Vi vil ogsa lave arrangementer i Hov-
edstaden - bade for smerteramte og pargrende.

Vi glaeder os til et 2022, hvor arbejdet med at ggre
opmarksom pa udfordringerne for smerteramte
fortsaetter, og hvor vi fortsat vil deltage i relevante
projekter til gavn for jer alle.

GODT NYTAR!
/Bestyrelsen i FAKS

FAKS Kontigent 2022

Sa er det tid til at betale medlemskontingent for
2022. Bestyrelsen haber naturligvis, at du vil forny
dit medlemskab og stgtte FAKS og de medlemmer,
som vi arbejder for.

Personlige medlemskaber

Fuldgyldigt medlem = 280 kr. per person per kalen-
derar

Dobbelt medlemskab = 500 kr. per kalenderar

Kan benyttes, hvis 2 fuldgyldige medlemmer bor pa
samme adresse

Statte medlem = 140 kr. per person per kalenderar

Betalingsfrist

Kontingent bedes betalt senest fredag d. 4. februar
2022. Safremt betaling ikke er modtaget inden tids-
frist, kan du ikke deltage i medlemsweekenden eller
i generalforsamlingen.

Du kan betale pa fglgende mader
Bank overfgrelse til Nordea

Reg.nr. 2270, konto nr. 0725 922 159
MobilePay 873595 (modtager: FAKS)

Husk at skrive dit medlemsnummer i teksten, nar
du betaler - og begge medlemsnumre ved dobbelt
medlemskab.

Andring af medlemstype

@nsker du at eendre medlemstype, sa send os en
e-mail med gnske og dit fulde navn og medlemsnum-
mer.

Udmeldelse

@nsker du ikke at fortsaette dit medlemskab, bedes
du udfylder udmeldelse-formularen pa hjemmesid-
en. Det sparer FAKS for en masse administration og
du undgar ekstra post og e-mails.

Kontakt til os pa medlem@faks.dk, hvis du har

spargsmal eller problemer med betalingen, eller tjek
ind pa www.faks.dk under Medlemmer/Kontingent.
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TEMA: Maend og Smerter

Hvorfor bliver kvinder - tilsyneladende -
mere ramt af koniske smerter end maend?

Eller er smerteramte maend bare mindre
synlige, fordi de ikke forteeller om deres
smerter - fordi de oplever at samfundet ser
det som et svaghedstegn?

Er det noget genetisk - er det noget kul-
turelt?

Er du mand, og har du en historie, du gerne
vil dele med SmerteLivs leesere?

Eller har du andre forslag til artikler i
SmerteLiv?

Sa send os en mail pa blad@faks.dk
Vi glaeder os til at hgre fra dig!

/Redaktionen

Ny pjece om den gode sovn

Op mod 80 procent smerteramte har, ifglge den se-
neste forskning, store udfordringer, nar det handler
om en god nattesgvn. Med en krop, der har varet
pa overarbejde gennem det meste af dagen, kan det
veere rigtig sveert at finde ro og overgive sig, fordi
kroppen bliver ved med at ’larme’ i nattens stilhed.
Et paradoks, fordi netop sgvn er meget vigtig for din
smertesituation.

Men faktisk er der flere ting du kan ggre for at fa en
bedre s@vn, hvis du har kroniske smerter. Ligesom
du benytter forskellige strategier i Iabet af dagen, er
der flere ting, du kan bringe i spil for at fa bedre og
mere sgvn. Det er ikke sikkert, du oplever nattero,
som du husker, fra fgr smerterne flyttede ind i din
hverdag, men med sma, vedvarende skridt, kan det
blive bedre, end det er lige nu. Fordi kroppens hvile
gennem natten giver mere overskud til naeste dag.

For at hjalpe dig i gang, har vi lavet pjecen "Godnat
og sov godt”. Her har vi blandet den seneste viden
om sgvn og smerter med gode rad og mulighed for
at lave din egen sgvn-dagbog.

Pjecen kan du finde pa faks.dk. Den kan entens be-
stilles som fysisk pjece eller downloades som pdf

Godnat
og sov godt

Samarbejdspartnere

1 Patienterstatninghjzlp
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Sekretariat og lokalafdelinger

Sekretariatet

Urtehaven 76, kid.
2500 Valby
TIf.: 51 92 63 41

Formand

Iben Rohde

TIf.: 25 26 18 63

e-mail: iben_rohde@faks.dk

Naestformand
Tobias Tapio Miller Porsti
TIf.: 60 48 77 88

e-mail: tobias_porsti@faks.dk

Lokalafdelinger

Du kan laese mere om lokalaf-
delingerne - hvor de mgdes og
hvornar - pa www.faks.dk

Region Hovedstaden

Valby/Hovedstaden
Kontaktpersoner:
Birthe Omdahl

TIf.: 27 420573
Iben Rohde

TIf.: 25420573
e-mail: kbh@faks.dk

FAKS Ungdom
Kontaktpersoner:

Lars Bye Mgiller

TIf.: 61 27 4047

Sanne Lydg

TIf: 228519 79

e-mail: ungdom@faks.dk

Region Sjeelland

Hillerad
Kontaktperson:

Birte Mortensen

TIf.: 7177 82 18
e-mail: hillerod@faks.dk

Kalundborg
Kontaktpersoner:

Per & Elin Kristiansen

TIf.: 24 41 28 29

e-mail: kalundborg@faks.dk

Kgge
Kontaktperson:
Heidi Simonsen og
Sanne Schmidt

TIf.: 40 74 39 69
e-mail: koge@faks.dk

Slagelse

Kontaktperson:

Gitte Andersen @rris
TIf.. 5047 31 45

e-mail: slagelse@faks.dk

Stege

Kontaktperson:
Annie Pilegaard

TIf.: 223576 05
e-mail: stege@faks.dk

Vordingborg
Kontaktperson:

Ann-Mari Jensen

TIf.: 55 37 68 00

e-mail: vordingborg@faks.dk
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Region Nordjylland

Aalborg

Da den lokale kontaktperson har
matte traekke sig pga. helbreds-
maessige udfordringer, sgger vi
en ny at st i spidsen for lokal-
afdelingen. Har du mod pa den
opgave, sa kontakt bestyrelsen
pa faks@faks.dk

Region Midtjylland

Horsens
Kontaktpersoner:

Margit Jensen

TIf.: 512187 15

Lone Gammeltoft-Hansen
TIf.: 5120 52 34

e-mail: horsens@faks.dk

Region Syddanmark

Odense
Kontaktperson:

Solveig Havlit

TIf.: 2384 17 06
e-mail: odense@faks.dk

Vejle

Kontaktperson

Klaus Abel

TIf.: 26 57 82 55
e-mail: vejle@faks.dk

SmertelLinjen - gratis o€

anonym radgivning for
smerteramte og parerende

Hos SmerteLinjen kan du spgrge om alt fra medicinforbrug til ensomhed og forlgb i kommunen.
Her sidder SmerteLinjens smertesygeplejersker, socialradgivere, fysioterapeuter, smertepatienter
og psykologistuderende klar til at hjelpe dig.

Kontakt os, hvis du har brug for rad til at tackle dine smerter, fa hverdagen til at fungere,
gnsker viden om sociale og sundhedsmaessige forhold, eller hvis du bare traenger til at tale
med én, der ved pracis, hvordan du har det.

SmerteLinjen er aben mandag til torsdag og bliver betjent af vores frivillige, der alle er uddannede

inden for deres fagomrader, og som hver isar har stor erfaring med radgivning af smertepatienter
og pargrende. Se, hvilke fagpersoner der er pa vagt - og hvornar - pa www.smertelinjen.dk

Vi ved, hvad vi taler om - og kan give gratis og anonym radgivning pa det, der smerter hos dig

60 13 01 01

SmerteLinjen drives hovedsageligt af FAKS - Foreningen af Kroniske Smerteramte og Pargrende. Foreningen er landsdaekkende og
arbejder for at synligggre kroniske smerter og tilbyder hjeelp til smerteramte og deres pargrende. | samarbejdet deltager ogsa SmerteSagen.

'§mertelinjen

Tid | Februar 2022 35



E

&

e

ke
orend

IS

n
¥

§
L

»

‘e
reningen

¥

Fo

{
1

4
§
|



