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- og leesere af bladet

Der er lige nu sa meget at gleede sig
over - nyd det, hvis du kan. Og prgv alli-
gevel, hvis det er svaert. Vi skriver lige nu
juni. Og vi kan nyde sommerens fgrste
maned, med varmegrader, bla himmel
- og for mange er ferien lige for daren.

Pandemien, coronaen, er her stadig;
men Danmark undgar/undgik en tredje
balge. Mere end en tredjedel er vaccine-
ret, mange er faerdigvaccineret. Og nu
star vi klar til den store genadbning, de
mange restriktioner lgsnes og mund-
bind/visir kan droppes sa mange steder.
Kulturen, sporten og friluftslivet far nu
igen de bedste betingelser for udfoldel-
se. Vi vil gerne opfordre til, at man “slip-
per sig selv l@s” og suger livet ind.

Her (i faergebyen Hou) vil min kone
0og jeg nyde stranden, saltvandet og
skoven, forhdbentlig mange dejlige
sommerdage. Hunden skal luftes og
laerken vil sla sin trille over omradets
mange marker.

Sd og s mange laerker
383 laerker er kommet 384
birketraeernes kroner syder (385) som
balloner faktisk balloner man blaeser
op gasforekomster pa stilk nejende som
birketreeer ja fuldstaendig som birketrae-
er der syder
388 leerker er kommet og synger over
muldvarpeskud 389
vinterens sgvnveje blottes vinterens
segvnveje ligger blottede og fulde af vand
solen rammer dem
en morris karer op over bakken og ned
og brummer op gennem hulvejen og
naermer sig plaskende langs fyrretraeer
postens morris kommer til syne under
390 laerker

(Per Hajholt, 1966: Min hénd 66,

Det Schanbergske Forlag, p.36)

Husk ogsa foreningens hjemmeside:
montebellosvennekreds.dk

Montebellos Vennekreds
v/ Per Jacobsen, formand




Generalforsamling

Grundet corona har vi dispenseret fra vedteegterne om
at holde generalforsamling i foraret.

Lardag den 25. september holder vi generalforsamling hos
Per og Lene, Askelunden 16, 8300 Odder.

Vi starter med frokost kl. 13 og byder selvfglgelig ogsa pa kaffe,
andre drikkevarer og lidt sgdt til ganen.

MONTEBELLO

Dagsorden

Valg af dirigent

Valg af referent

Valg af stemmeudvalg

Fremlaeggelse og godkendelse af bestyrelsens beretning
Fremlaeggelse og godkendelse af regnskab

Indkomne forslag

ok wnN -~

Forslag, der anskes behandlet under dette punkt pa generalforsamlingen, skulle ifalge
vedtaegterne vaere formanden skriftligt i haende senest den 1. marts. Vi dispenserer
herfor, og de kan indtil 1. september sendes til Per Jacobsen pa per@perjac.dk eller
Askelunden 16, 8300 Odder.

7. Fremtidigt arbejde

8. Fastlaeggelse af budget og vedtagelse af kontingent

9. Valg af formand - Per er pa valg

10. Valgaf 1-2 bestyrelsesmedlemmer - Birthe er pa valg og gnsker ikke at fortsaette
11. Valg af 1 - 2 suppleanter - Lene er pa valg

12. Valg af revisor og revisorsuppleant - Maja og Anne er pa valg

13. Eventuelt

Tilmelding til Per pa per@perjac.dk eller tlf. 23 82 42 11,
gerne inden 20. september, og er der allergier eller
andet, vi skal tage hensyn til, sa bedes det naevnt ved
tilmeldingen. Det koster gratis.

Vel madt!

Pd bestyrelsens vegne
Solveig




Solen skinner i Spanien

- fra Karen Schur, daglig leder

Og nu haber vi snart at kunne tage
imod de forste patienter efter vores
nedlukning

Vi er meget klar - og har veeret det
laenge. Der er passet godt pa alt herne-
de og haven star sa flot som aldrig faor.

Da vi heldigvis er langt fremme med
vaccinationer bade i Spanien og i Dan-
mark — og smittetallene er langsomt
faldende, er vi er begyndt at gennem-
ga sygehistorierne pa alle, der star pa
vores venteliste. De fleste henvisnin-
ger har vi faet for lang tid siden, og der
kan vaere sket meget i den enkeltes
situation. Derfor forbereder vi os grun-
digt og tager kontakt til alle pr. telefon.

Nar vi har faet overblikket, dbner vi
igen for at modtage nye henvisninger.
Forhdbentlig er det sket ved udgivel-
sen af dette blad.

Lige sa snart vi kender datoer, bade
for, hvornar vi modtager henvisninger
igen og hvornar vi kan sige goddag til
de farste hold hernede igen, annonce-
rer vi det pa vores hjemmeside.

Renoveringen fortseetter

Vi er netop gaet i gang med at reno-
vere verelser i den sidste blok, hvor
blandt andet sygeplejekontoret, lze-
gen og sekretaererne ogsa holder til.
Sa de har matte holde flyttedag og er
rykket til nogle patientveerelser, mens
renoveringen star pa.
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Vi forventer at blive faerdige hen pa
efteraret. Nar det sker, har vi renoveret
samtlige veerelser og malet hele den
del af bygningen udenpa. Den er nu sa
hvid, sa den skinner.

Vi synes ogsa lige, | skal have lov at se,
hvordan et lukket kgkken og en ned-
pakket spisestue ser ud...

Mange solskinshilsner
fra os alle hernede

Karen




Alternative dage

Normalt holder Holmerne Alternative
Dage i slutningen af maj —i ar er de flyt-
tet til slutningen af september, lgrdag
den 25. og sgndag den 26. september
kl.13-17.

Forskellige professionelle behandlere
giver praver pa deres kunnen. Det kan
veere akupunktgrer, handlaesere, zone-
terapeuter og clairvoyante.

Billig sommer

Entré kr. 75,00 inklusive to behandlin-
ger, hvor man reserverer tid pa frem-
lagte lister ved ankomsten. Ekstra be-
handlinger kan kgbes.

Se mere pa holmerne.dk
Galleri Udsigten,
Bakkevej 2, Lading, 8471 Sabro

Ligesom sidste sommer bliver det igen
i ar muligt at rejse billigt med kollektiv
transport og gratis med faerger.

Aftalen er indgdet mellem regeringen,
Venstre, Dansk Folkeparti, SF, De Radi-
kale, Enhedslisten, De Konservative og
Alternativet. Her er nogle elementer fra
aftalen:

* Rejsepas

Kan bruges til al offentlig kollektiv
transport i Danmark i en sammenhaen-
gende periode pa otte dage. Rejsepas-
set geelder til rejser med DSB- og Arri-
va-tog samt i busser, metro, lokalbaner
og letbaner i hele landet i perioden 27.
juni til 9. august.

Det koster 399 kroner for voksne og
199 kroner for unge 12-15 arige. Barn
rejser gratis.

Transportministeriet meddeler, at der vil
blive udbudt op mod 66.000 rejsepas.

* Gratis faergesejlads

Det bliver gratis for gdende, cyklister og
biler med handicapparkeringskort at
sejle indenrigs i Danmark samt mellem
Ystad og Ranne i juli-september. Feerge-
operatagrerne er forpligtet til at fastsaette
et loft pa antallet af billetter, sa de lokale
beboeres adgang til faergerne sikres.




Af Solveig Hansen

Hvad er smerter egentlig? Hvor opstar
de i kroppen? Og hvordan kan du bru-
ge din viden om smerter til at teenke
anderledes og arbejde med dine smer-
ter i hverdagen? Disse spgrgsmal var
omdrejningspunkterne pa et webinar
midt i januar, hvor fysioterapeut Lise
Jarnbye fra Specialhospitalet for polio-
og ulykkespatienter bl.a. kom ind pa:

- Hvad forskellen er pa kortvarige og
langvarige smerter

- Hvordan kortvarige og langvarige
smerter opstar og udfolder sig

- Hvordan tanker, fglelser og sociale
faktorer har betydning for oplevelsen
af smerter

- Hvordan en stgrre viden om smerter
kan hjaelpe dig med at arbejde kon-
struktivt med smerter i din hverdag

Selvom webinaret som udgangs-

punkt var tilteenkt medlemsskaren i
Polio- & Ulykkespatientforeningen, var

Afhangig af de fglelser, tanker og tro
man har omkring smerter.....
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Fear Avoldance: For
lidt/undghr smerter

BOOM and BURST: For
meget/overherer smerter

¥
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der ogsa deltagere fra bl.a. Jobcenter
Gladsaxes Rehabiliteringsteam og fra
FAKS, Foreningen Af Kroniske Smerte-
patienter, Albertslund.

Smertetyper

Smerter kan vaere en gjeblikkelig ad-
varsel om fare, lige fra det banale, at vi
steder en t4, til det dybt traumatiske
i fx feerdselsuheld. De kan ogsa vaere
neurogene eller neuropatiske smer-
ter og kategoriseres som langvarige/
kroniske. Disse kan opleves mere dif-
fust og/eller optreede som signaler fra
andre steder i kroppen end det beska-
digede sted - og/eller maske trickes af
tanker (angst, erfaringsbaseret) eller
endog som resultat af meget let berg-
ring.

Smerter er et keempe omrade, og der
var flere webinarer om delemner hen
over vinteren.

For lidt og for meget
Det, jeg iseer tog med mig fra Lise Jarn-
byes webinar, var eksemplerne p4, hvor-




Smerter

dan nogen i angst for at tricke smerter
ved aktivitet nedscetter sit aktivitetsni-
veau sa meget, at inaktivitet ager ube-
hag og risiko ved aktivitet og dermed
lander i noget naer en hablas tilstand
(ond cirkel) fulgt af depression osv.

Modsatningen findes blandt de, der

Stresser du?

giver den en skalle, illustreret ved
overdrivelse i form af fx at lgbe en halv
marathon eller gare hele huset rent pa
en gang. De ma derfor leve i et smer-
tehelvede og forholde sig passivt i en
periode, hvorefter de typisk kaster sig
ud i ny, overdreven aktivitet, nar krop-
pen er ved at vaere restitueret.

Tekst: Solveig Hansen

Der er god og darlig stress, den gode
guider os til aktiv handling, den dar-
lige, derimod, tapper gleede og over-
skud, far kroppen til at lagre fedt og
kan kreeve professionel hjelp at kom-
me videre fra.

Et godt rad kan veere:
Slip fortiden og byd fremtiden velkom-
men!

Et andet godt rad kan veere:

Make changes, not excuses! Altsa stop
undskyldningerne og lav forandringer
i stedet!

Bobby Zacharia holder foredrag om
stress og trivsel, og her i forsommeren
indledte han et pa nettet med at filo-
sofere over udviklingen, for, som han
sagde, i "gamle dage” mgdtes vi pa
barrikaderne 1. maj, nu er det, som om
alle blot prioriterer "mig farst”...

Stress hammer impulskontrol (sa vi
fx razeder guf) og pavirker sevnman-
steret og udmenter sig i katastrofe-
teenkning. Bobby anbefaler kognitiv
adfaerdsterapi, hvis man har stressrela-
terede sgvnproblemer.

Forlidt&formeget
- Find et optimalt stressniveau

« Tro pa dine evner og at du vil fa suc-
ces med dit virke

- Sociale stagtter er altafggrende

« Lav NOT TO DO-lister, veelg aktivt fra,
bade pa opgaver og oplevelser...

Bobby Zacharia har udgivet en lang
raekke CDer/lydfiler og beger, bl.a. af-
spaending, rygestop, lindring af smer-
ter, bedre trivsel osv.




Sid godt - ogsa i kerestol

Af Solveig Hansen

Pa et webinar om siddestillinger i kg-
restol, introducerede radgivende fysio-
terapeut Janni Liliegren Larsen og de
radgivende ergoterapeuter Erik Johan-
sen og Victoria Dollerup Larsen til den
gode siddestilling.

Den gode siddestilling afhaenger af en
god rygstette (kan den indstilles?), op-
timal brug af fodstgtter, stabilt og neu-
tralt baekken (rygsejlen lases i facetle-
dene, nar vi star/sidder optimalt). Har
vi svag muskulatur i den ene side, skal
dette kompenseres, sa vi ikke sidder
skeevt. Sidder vi stabilt, kan vi fx reekke
ud uden at miste balancen.

Seedeknoglerne skal aflastes godt,
uanset hvor vi sidder, og ballerne skal
have den ngdvendige plads. Karestols-
puder (der er mange gode) skal trykaf-
laste for at undga problemer, og man
skal sikre sig, man ikke skrider frem i
stolen, men sidder stabilt.

En kgrestolsbrugers sseedemuskler svin-
der typisk, (og i den forbindelse er det
ikke en gevinst, hvis fedtlaget @ges)
nar man sidder meget, og jo mindre
muskel, jo starre risiko for tryksar.

Vigtigt, at ballen kan synke ned og un-
derstgttes godt. Skrider man frem, kan
der ske en hud-forskydning, sa hele
omradet udfordres ekstra.
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En trykmalingspude, der med farver pa
en skaerm tydeligt viser, hvor og hvor
hardt, der er tryk, blev demonstreret.
Her kan aendring i rygstatten hurtigt
aflaeses, og hvis man glider frem, an-
dres billedet ogsa.

Aflastning giver mulighed for et bedre
blod-flow, og hvis man haver sig i ar-
mene, skal man holde stillingen mindst
to minutter. Et bedre rad er at laene sig
frem et par minutter ad gangen. Stgt
evt. pa noget foran dig, fx et bord - el-
ler lzen fra side til side (nemmere i ma-
nuel end i el-stol)

En el-stol kan andre ssede-position,
kip hele stolen, altsa bade ryg og seede
pa en gang, sa flernes trykket fra sae-
deknuderne, lzen gerne ryglaenet lidt
mere tilbage (nar du allerede ligger)
og udnyt nakkestgtten. Hvis du bare
laener ryggen tilbage, sker der en util-
sigtet hud-forskydning.

Det var muligt at stille spgrgsmal via
chatten i webinaret.

Anders spurgte til den neutrale sidde-
stilling? Et neutralt baekken finder du
ved at maerke bade foran og bagpa dér,
hvor du saetter haenderne i siden, og
samtidig sikrer, at seedeknoglerne pe-
ger ned og har kontakt med underlaget.

Rikke har haft mange siddesar og



Sid godt - ogsa i kerestol

spurgte, om muskelmassen kan gen-
opbygges? Lammelser gor det taet pa
umuligt, men al aktivitet, evt. med pa-
satte elektroder, vil gge muskulaturen.
Fedtlaget har darlig baereevne og er en
darlig beskytter - en aflastende pude
er derfor et must.

Bjarne afmonterer jaevnligt sine fodstat-
ter/fodhvilere og spurgte om, hvad der
sker ved det? (ud over at han kan kom-
me taettere pa bord/kekkenbord) Hvis
man haenger i knaehasen, er det rigtig
skidt, sa tilpas seedehgjden til situatio-
nen, sa fedder og ben stadig kan hvile.

Valg af pude? Det er individuelt, hvilken
pude, der passer den enkelte. Skum
kan veere god Igsning til brugere med
velpolstret bagdel, men over tid vil sze-
deknoglerne trykke sa hardt, at puden
bar udskiftes. Luftpuder kan indstilles
og fledrer, gel er godt at synke ned i.

'OQC

Fa tjekket din bagdel, vaer obs pa, hvis
der kommer sar, tag straks kontakt og
bed om trykaflastende pude. Der er
fire sar-kategorier (ikke nedvendigvis
stadier), et dybt sar kan vaere startet
indvendigt, men kan ikke pavises ved
hul, men maske dyb (eller let) redmen.
(her snakker vi ikke friktion, men vaevs-
forskydning), Det er vigtigt, at tempe-
raturen er god, sa man ikke bliver varm

og fugtig.

Folketinget har vedtaget et lovforslag,
der betyder, at det fra 1. juli bliver dyre-
re at standse ulovligt pa handicappar-
keringspladser. Andringen betyder, at
det er den samme afgift der gives, lige-
gyldigt om der standes i kort tid eller
parkeres ulovligt i leengere tid.

Transportminister Benny Engelbrecht
er glad for vedtagelsen:

- De pladser er forbeholdt personer
med handicap af en arsag. Jeg haber,
den forhgjede afgift er med til at sikre,
at handicapparkeringen bliver brugt af
dem, der rent faktisk har brug for den,
udtaler transportministeren i en pres-
semeddelelse.

Kilde: Ulykkespatientforeningen/Trans-
portministeriet
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Af Solveig Hansen, fotos hentet pd Pixabay

| foraret deltog jeg sammen med ca.
3000 andre i et webinar om sgvn, ud-
budt af Folkeuniversitetet i Aarhus. Jeg
ma ha’ sovet i timen, for jeg glemte at
notere navnet pa oplaegsholderen.

Hjernevask

Det optimale antal timer i sengen er
ni timer, de fleste kan med fordel sigte
efter otte timer, mens syv timer eller
mindre giver bade darlig koncentra-
tion og andre uheldige tilstande -
men far man mellem fem og syv timer,
fornemmer man (desvaerre) ikke sely,
hvor slemt det star til.

En god, dyb sa@vn er den rene hjerne-
vask. Der bliver effektivt ryddet op!

Voldsom aktivitet,
utallige sammenstod
Vi har millioner, milliarder synapser.
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Synapser hedder det, nar der er laering
i hjernen; og synapser er dér, hvor et
neurons endeterminal mader en an-
den celle. Den anden celle kan vaere
en muskelcelle eller et andet neuron.
Synapser optager plads, men bruges
de ikke leengere, krymper de og for-
svinder til sidst — sgvnen rydder op:
Synapser forsvinder — og giver plads til
ny laering.

Remsgvn

Remsgvn styrker kreativiteten, og jo
bedre s@vn, jo sterre succes med fy-
siske praestationer og fx slankekure,
ligesom immunforsvaret virker bedre.
Remsgvnen er ikke den dybe sgvn,
som vi som regel far forst pa natten,
men derimod den lette sgvn sidst pa
natten, hvor vi drammer. REM er for-
kortelsen for Rapid Eye Movement
(hurtige gjenbevaegelser), og man me-




Sov godt

ner, det er her, vi lagrer og bearbejder
vores oplevelser. Og her, forstyrrelser
og afbrydelser kan have szerlig negativ
effekt.

Tips og anti-tips
Vi ved egentlig ikke ret meget om s@v-
nens faser, men vi ved, s@vn er vigtigt,
0g jo mere regelmaessigt og sundt
spvnmgnster, jo bedre kommer vi gen-
nem hele dagnet.

Vi skal spare pa alkohol, kaffe og
skaermtid samt hgj, fysisk intensitet og
sindsoprivende oplevelser, iseer de sid-
ste timer, for vi laegger os til at sove.

Tankemylder kan ogsa virke forstyr-
rende, men kan mindskes ved at skrive
dagbog pa sengekanten, blot fem mi-
nutter, et kort resumé af dagen, pa-
mindelser om naeste dags opgaver el-
ler taknemmelighedsdagbog. Prav dig
frem, hvad der virker for dig.

Husk sovevaerelsets indretning er
stemningsskabende, og selvom nogen
foretraekker det svalt, er det vigtigt at i
al fald fedderne holdes lune.

Flytning

Er du flyttet? - eller skal du snart flytte?

- sa husk at give os besked om din nye adresse.
/Andret adresse bedes oplyst til kassereren,

se oversigt over bestyrelsen pa sidste side.

REM s¢vn styrker
kreativiteten

Tid og melatonin

Blandt deltagernes spargsmal var der
flere om melatonin (savnhormon). Me-
latonin dannes i hjernen, nar det bliver
mgarkt, og virker fremmende pa sov-
nen. Melatonin fas i pilleform, og det
er ok at prgve det, men rent statistisk
gor det kun noget for ca. hver tiende.
Som regel kan man godt danne mela-
tonin, men der er maske noget andet
i vejen?

Det er normalt at vagne i Igbet af nat-
ten, typisk allerede 1% time inde i sgv-
nen, og afbrudt sgvn er i sig selv ikke
grund til bekymring. Otte gange én
time er stadig otte timer!
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Den grusede cykelsti gennem Mols
Bjerge fra Fuglsg til Agri var efterhan-
den blevet grundigt skadet af regn-
vand og tilgroning, men cyklister kun-
ne stadig komme igennem.

Det kunne parkens gaester i kagrestol
ikke. Derfor har Nationalpark Mols
Bjerge nu repareret cykelstien. Det
sker som led i et st@rre projekt, der
handler om at ggre Nationalpark Mols
Bjerge tilgeengelig for alle.

| et samarbejde med Syddjurs Kom-
mune og Naturstyrelsen Kronjylland er
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Foreningen God Adgang blevet hyret
til at certificere i farste omgang seks
forskellige lokationer i nationalparken.

Det er Multistien pa Ahl, cykelstien
gennem Mols Bjerge fra Fuglsa til Agri,
Besagscenter @vre Strandkaer, Besags-
center Karlsladen, Bogens Strand og
shelteren ved Strandkaer Strand.

Parkens nye tiltag giver mulighed for
gaester i kerestol for at opleve Mols
Bjerge med en tur gennem bjergene
pa den nyrenoverede sti, en badetur
ved Bogens Strand med tilgeengelig
badebro og overnatning i tilgaengelig
shelter. Mols Bjerge er et meget ku-
peret omrade, og kun de starre grus-
veje er egnede i kgrestol. Men man kan
kore i bil ind i selve omradet.

Find mere info pa:
nationalparkmolsbjerge.dk

Kilde/ RYK! v/ Birgitte Bjgrkman
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Formand

Per Jacobsen
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Suppleant
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8300 Odder
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lene@lenelau.dk
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