| Spanien er naesten 90% vaccinerede, men de lever stadig med strenge restriktioner
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Kaere medlemmer

- og leesere af bladet

Vi er i arets merkeste tid, hvor solen
(kun) sjeeldent viser sig. Lige nu bare
sma otte timer. Frosten har endnu ikke
vist sig, og varmegraderne har veeret pa
den gode side af 10. Der er en maned til
arets korteste dag og mindre end to ar
til naeste valg. Det forekommer mig, at
valgene kommer sa hastigt efter hinan-
den; men det er nok blot en eldre her-
res betragtninger.

Valget til kommune og region var pa
sa mange mader overraskende. Dansk
Folkepartis deroute var forventelig,
men at Socialdemokratiet fik sa dar-
ligt et valg, ikke mindst i de fire stgrste
byer, var ganske overraskende. Et par af
regeringspartiets store projekter, at fa
vedtaget en velfaerdslov og samtidig fa
styrket det naere sundhedsvaesen, synes
at ga en sveer fremtid i made.

Montebellos Vennekreds har for nylig
holdt generalforsamling. Denne gang
i Hou Sesportscenter, da Lene og Per
matte forleegge domicilet i forbindelse
med en husrenovering pa Askelunden.
Glaedeligt var det at Vennekredsen nu
igen har en fuld bestyrelse. | kan se en
praesentation af de nye, Janne og Anton
pa side 7 i bladet.

Coronaen nok en gang

Sadan skrev jeg for blot nogle maneder
siden:

Pandemien, coronaen, er her stadig; men
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Danmark undgar/undgik en tredje bglge.
Mere end en tredjedel er vaccineret, man-
geer feerdigvaccineret. Og nu star vi klar til
den store gendbning, de mange restriktio-
ner lgsnes og mundbind)/visir kan droppes
sd mange steder. Kulturen, sporten og fri-
luftslivet far nu igen de bedste betingelser
for udfoldelse. Vi vil gerne opfordre til, at
man "slipper sig selv lgs” og suger livet ind.
(Fra Pers leder i sommerbladet)

Men den er gal igen, her og sa mange
andre steder, hvor pandemien igen har
faet tag i folk med stor kraft. @strig,
Tyskland og Norge, for blot at naevne et
par lande. Til trods for at vaccinen er pa
plads. Skepsis og modstand mod vac-
cine synes at vaere et udbredt vilkar. Det
forekommer mig at veere en besynder-
lig holdning. Vi bgr vel tage mest hen-
syn til hinanden og passe pa?

Vi ma habe, at det danske sundhedsvae-
sen er robust nok til at sta imod de kom-
mende, mange indlaeggelser; men det
(coronaen) vil givet pavirke behandlings-
garanti, udredning og planlagte opera-
tioner. Mens jeg skriver dette, modtager
jeg netop en sms om, at min planlagte
operation udskydes indtil videre.

Husk ogsa at se pa foreningens hjem-
meside: montebellosvennekreds.dk

Montebellos Vennekreds, november 2021,
Per



Forandringer

Jeg har af og til forngjelsen af at prae-
sentere Livsstilsspillet for en flok kur-
sister eller i andre sammenhange. Og
hver gang taenker jeg med taknemlig-
hed pa Tom, der i vores “unge” dage
fik mig og en hel flok overbevist om,
at det er tegn pa livskvalitet at kunne
skifte mening. Spillet starter med at
man udveelger fx de tre, fem eller ti
vigtigste udsagn, der giver livskvalitet
(blandt fortrykte eller selvformulere-
de), og det er altid sveert at veelge, fordi
der er udsagn om bade miljg, politik,
velfaerd, kaerlighed, fritidssysler, sund-
hed, tryghed osv.

Forandringer er nok ligesom at kunne
skifte mening = en ekstra overvejelse
veerd. Mange bryder sig ikke umiddel-
bart om forandringer. De kan provo-
kere angst og stress, uanset hvor posi-
tive, deer.

Der har veeret masser af gode foran-
dringer i de seneste fire ar pa Monte-
bello. Restaurering af bygninger og
veerelser, nyindretning af traenings-
rum, administrationens og plejens
rammer, skemalagte rundvisninger i
den parklignende have, ny kok, ude-
kgkken og strammere restriktioner.
Karen Schur har vaeret en god leder, og
selvom nogle af os nok slet ikke kunne
forestille os et Montebello uden den
foregaende leder, Jette Sge, sa er det
jo gaet rigtig godt. Og nu skal vi til det
igen: Indstille os pa et lederskifte. Min
forste tanke, da jeg erfarede dette, var

et spontant "Ah nej!”. Men lad os h&be
og tro p4, at det igen vil ga godt.

Tak til Karen for dejlige indlaeg til bla-
det og ihaerdig parathed til forandring:
At "tage” noget godt og ggre det end-
nu bedre. Tak for gode snakke, nar du
har taget dig tid til vores sma mgder,
nar jeg har veaeret turist i omradet. Og
held og lykke pa din videre feerd!

Ogsa i Vennekredsen og i bestyrelsen
er der sket forandringer. Medlemstallet
er dalet drastisk og bestyrelsen har lidt
under vigende deltagelse i arrange-
menter og generalforsamlinger. Stort
set ingen medlemstilgang. Sidste ar
blot ét nyt medlem: Anton. Ham tillod
jeg mig at kontakte, og det resulterede
i en ny mand i bestyrelsen. Janne, der
for har veeret med, meldte sig ogsa pa
banen. Velkommen til jer begge!

Anton har allerede bidraget til et laft
af bladet og serget for indlaeg “udefra”
Joflere bidrag til bladet, jo bedre laese/
laeseroplevelse. Ogsa hjemmesiden er
blevet fornyet, sa tak for at bringe ny
energi og kon-
struktive spargs-
mal ind i vores
lille forening.

Hilsen fra redak-
taren, Solveig,

Montebellos

\lennekreds
der dette efterar s

har sendt blad
nr. 60 pé gaden.




Nu er den smukke tid kommet

- fra Karen Schur, daglig leder

T ——

Det er meget sveert at vaere i darligt
humegr, nar man star op til sadan en
morgen. Det er i efterdret og det tid-
lige forar vi kan nyde en fantastisk ud-
sigt som denne.

Renoveringerne er endelig feerdige
Vi kan nu gleede os over at have 62
flotte, nyrenoverede vaerelser — og fire
gode kontorer til sygeplejen, sekretae-
rer og laegen. Derudover har vifaet nye
samtale- og undersggelsesrum, hvor
der tidligere var administration. Det
har givet god plads bade til undersg-
gelse og samtaler. Administrationen er
flyttet op i receptionsomradet.

Det har veeret en lang omgang med hele
renoveringen — men dejligt at fa det feer-
digt og kunne nyde resultatet nu.
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Det naeste, vi har planlagt, er en for-
bedring af PC-rummet, sa det virker
mere hyggeligt og ogsa rummer mu-
lighed for at blive brugt som hvilerum,
fx med en massagestol. Desuden vil vi
anskaffe udendars varmelamper til vo-
res terrasse og nye, gode solsenge ved
poolen.



Nu er den smukke tid kommet

Pa vores gnskeseddel til de kommen-
de ar star anlaeggelse af et areal til trae-
ning udendears. Et areal med udendars
traeningsredskaber, som vil give os
mulighed for dels at udnytte alle de
mange gode dage vejrmaessigt, men
ogsa mulighed for stgrre variation i
treeningen.

Det storste @nske er dog at fa et over-
daekket bassin, sa treeningen i vand
kan forega hele aret og ikke kun i som-
merhalvdret — og en tilbygning, sa vi
far mulighed for at tilbyde alle ene-
vaerelse. Begge dele har vi arbejdet
for leenge, og vi haber det lykkes pa et
tidspunkt.

Covid-situationen
Det er som om Covid- virussen slet ikke

vil slippe sit tag i os. Vi felger tallene
bade i Danmark og i Andalusien taet. |
skrivende stund er tallene kun steget
meget lidt her i Spanien, men der er
ogsa fortsat restriktioner. Fx bruger vi
stadig mundbind, nar vi er indendgars
—0gsa, nar der traenes - vi holder beho-
rig afstand og har fortsat restriktioner
for, hvor mange vi ma veere i lokalerne.
Derfor har vi ogsa kun mulighed for at
fylde op med 2/3 del af det antal pa-
tienter, vi normalt har plads til.

Mere end 90 % af befolkningen er vac-
cineret i Spanien. Formodentlig har
den meget skrappe og langvarige
nedlukning af samfundet - og det
store pres pa hospitalerne betydet, at
flere tager imod vaccinerne.

Der har forsat ikke vaere nogle smit-
tede pa Montebello, og vi krydser alle
vores fingre for, at vi gar fri. Der sprit-
tes, vaskes og alle er papasselige.

Sa kom vi ogsa over pa
Sundhedsplatformen

Praecis den 2. oktober tog vi Sund-
hedsplatformen i brug. Frem til okto-
ber var der et teet samarbejde mellem
medarbejderne pa Montebello og Di-
gitaliserings- og Analyseafdelingen i
Region Hovedstaden. Opgaven krzeve-
de meget af bade laege, terapeuter og
sygeplejersker — og ger det stadigvaek!
Men vi keemper og er glade for at det
lykkedes — og for ogsa nu i den hense-
ende at veere en del af Nordsjzaellands
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Nu er den smukke tid kommet

Hospital. Samtidig er vi meget glade
for, at patienterne hele tiden kan felge
med i dokumentationen og deres jour-
nal i "Mit SP”.

Der sagges efter en ny leder

af Montebello

Stillingen blev slaet op en af de farste
dage i oktober med mulighed for at
spge inden 1. november. Der er heldig-
vis kommet mange gode ansggninger

Kontingent

og lige nu er samtale- og udvaelgel-
sesprocessen i gang. Nar dette blad
ser dagens lys, vil den nye leder vaere
fundet.

Derfor siger jeg tak for nogle rigtig
fantastiske ar pa stedet, og for at have
mgdt sa mange sk@nne patienter. Det
er en forngjelse at vaere leder et sted,
hvor vi kan sige farvel til sa mange,
som bade har veaeret glade for at vaere
her, og oplever at have faet et bedre
funktionsniveau end da de kom hertil.
Rigtig mange glemmer deres rollato-
rer og stokke, nar de drager hjem. Det
er for os et godt bevis p4, at hjzelpe-
midlerne er blevet overfladige.

Forsat god vind til jer alle og til Mon-
tebello @

Karen

Kontingent pa 150 kroner opkraeves i februar,
men kan indbetales allerede nu pa Mobile-
Pay pa 41 17 29 45 eller til Djurslands Bank

reg.nr. 7300 konto 000 109 7721.

Husk at angive dit navn i tekstfeltet.

A\j
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Mod de nye

Anton Jakobsen, nyvalgt bestyrelsesmedlem i Montebellos Vennekreds

. -

Jeg er 67 ar, har tidligere arbejdet som
faglig konsulent for paedagoger i bor-
ne-og ungdomspsykiatrien i Region
Midtjylland i 38 ar og som Socialpae-
dagog i et privat bosted for unge med
autisme og ADHD i de sidste fire ar.

Ny titel: folkepensionist og med tid
og overskud.

Jegvil gerne vaere med til at ggre noget
for andre og tage nogle beslutninger.

Jeg sidder i bestyrelsen i andelsboligfor-
eningen Skelbo i Aarhus N., hvor jeg bor.

Har "lige” veeret tre uger pa Montebel-
lo og var meget glad for genoptraenin-
gen, (21/8-11/9).

Baggrund for at sage pa Montebello
Jeg har gennemgaet en operation af
venstre hofte, som desveerre sprang
ud og larbenet revnede. Sa efter dette,
pa den igen med ny operation.

Har ogsa gennemgaet fire ryg- ope-
rationer pga slidgigt. Sidste operation
vari2019.

Hvorfor Montebello?
En god ven fortalte mig om Montebel-
lo og opfordrede mig til at sage.

Ved sidste operation praesenterede jeg
ideen for overlaegen, der havde opere-
ret mig. Han syntes, jeg skulle sage og
ville meget gerne bakke op. Jeg hen-
vendte mig til min praktiserende laege.

Jeg blev godkendt til genoptraening
og skulle have veeret afsted april 2020.
Men pga. corona, blev dette aflyst. Den
21.august i ar kom jeg afsted pa andet
hold efter nedlukning.

Jeg kom afsted med korset og to stav-
gangsstaenger.

Men ved treening og mange gvelser,
kan jeg nu igen ga uden disse hjaelpe-
midler.

Genoptraening pa Montebello
Montebello levede til fulde op til mine
forventninger. Men du skal veere ind-
stillet pa at treene, ogsa uden for den
planlagte undervisning.

Undervisningen er gruppebaseret, sa
du er sat pa hold med andre efter din
henvisnings baggrund.




Mod de nye

Du skal klare dig selv med de praktiske
ting.

Vi var til fysisk treening og til undervis-
ning tre-fire timer hver dag.

Forst seetter du sammen med din tera-
peut mal for din treening.

Som tidligere “Marathon Igber” er jeg
vant til at seette mig nogle mal og fa
struktureret min treening, hvilket er
meget vigtigt.

Du far dejlig mad, bor fantastisk og der
bliver gjort rent pa dit vaerelse.

Sa det er let at bruge sin tid pa traening
og ind imellem restitution i solen.

Bo sammen med en fremmed person
Jeg var i starten betaenkelig ved at
skulle dele veerelse med en fremmed
person.

“I bagklogskabens lys” kan jeg se det
vigtige i, at man kan stette og bakke
hinanden op i hverdagen.

Selvfglgelig var der enkelte, der havde
nogle problemer, men her gik perso-
nalet ind og fandt en Igsning.

Jeg er nysgerrig pa felgende ting:
Hvordan fordeler de henviste patien-
ter sig fra de forskellige regioner?

Hvilke patientgrupper bliver henvist?
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Hvad kan vi som bestyrelse ggre for at
fremme de gode historier om et fanta-
stisk genoptraeningssted?

Pa ny i bestyrelsen:
Janne Krogh Duckworth

Jeg ernu 74 ar.

Jeg bor dels i Danmark og dels i Spani-
en, mest af helbredsmaessige arsager.

Da jeg startede med at bo i Spanien
om vinteren, var jeg kegrestolsbruger
efter en trafikulykke.

Nu efter otte ar hernede bruger jeg
ikke min kgrestol mere, kun, nar jeg er
i Danmark i laengere perioder, hvilket
ikke har veeret muligt siden Pandemi-




Mod de nye

en begyndte, men jeg kegrer ture i om-
radet pa min handicapscooter.

Jeg bor i en Urbanisation med 200 bo-
liger i Murcia Regionen pa Costa Ca-
lida. Jeg har en hund og en kat.

Jeg kan bidrage til foreningen med at
fortaelle om for eksempel adgangsfor-
hold til strande, restauranter og offent-
lige bygninger. Nyheder om restriktio-
ner, rejseforbindelser i Spanien, leje af
bolig i ferier og andet.

Jeg vil gerne undersgge forskellige
steder i Alicante Regionen, skulle no-
gen veere interesserede.

Der er desvaerre langt til Montebello
herfra, men til foraret pataenker jeg en
karetur til Andalusien og kan sa forteel-
le lidt om det omrade ogsa.

Alle er velkomne til at spgrge mig om
alt, og jeg hjaelper gerne, nar jeg kan.

Montebello... Tur/Retur

- "Toppen af det danske velfaerdssystem”.

Benalmddena, den 10. september - Af Michael Huusom, Kokkedal

B Foto af Michael Huusom,
taget af Peter Dahlerup

\ | sensommeren 2020
faldt jeg og slog ven-
stre knae. Jeg ignorerede
skaden i ca. to maneder,
men besluttede i slutningen af aret at
ga til leege. Efter rgntgenbilleder og
yderligere laegekontakt blev diagnosen

lagt: "Slidgigt (artrose) i begge kna".

Jeg havde hgrt om kurset Godt Liv
med Artrose i Danmark (GLAID) og
kontaktede Fredensborg Kommunes
"Traening og Rehabilitering” for at hgre
naermere. Tre dage senere blev jeg rin-

get op og tilbudt et kommunalt kursus,
som startede ugen efter pa Plejecenter
Lystholm i Fredensborg.

Det er god, hurtig og borgervenlig, kom-
munal handling.

Kurset, der strakte sig over otte uger,
var “ramt” af Corona (kun seks delta-
gere) men virkede ganske lindrende.

Det er god service fra kommunens side.

Venstre knae fik det ikke bedre, og lze-
gen henviste mig til ortopaedkirurgi pa
et offentligt hospital. Ventetiden ville
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Montebello... Tur/Retur

overstige 30 dage, og behandlings-
garantien (30 dage) medferte, at jeg
kunne veelge behandling pa et privat-
hospital. Sa gjort.

Det er en god, patientvenlig, regional/
dansk ordning.

Efter en CT (Computed Tomografi) og en
MR (Magnetisk Resonans) scanning ...
og lang debat, om det nu var ngdven-
digt ... fik jeg den 18. maj 2021 klokken
10:30 - 12:15 skiftet det 75 ar gamle,
venstre knae ud med en spritny, hel knze-
protese. Naeste dag kl. 11:00 hentede
min hustru mig (gdende pa to krykker).

Fantastisk, dansk velferdssystem, men
ogsa dyrt (samlet pris ca. 100.000 kr.).

Tre dage for operationen kontaktede
jeg igen kommunen og forhaerte mig
om ”“Genoptrening”. Fem dage efter
operationen blev jeg tilbudt et specielt
knae-genoptraeningsprogram (to gan-
ge om ugen) pa Plejecenter Egelunden,
Kokkedal (800 meter fra min bopael).

Tillad mig at kalde det rettidig omhu fra
kommunens side.

De fgrste gange kgrte min hustru mig
dertil i bil. Senere gik jeg frem og tilba-
ge. De dygtige fysioterapeuter gjorde
deres bedste, men mente, jeg burde/
kunne vise bedre fremskridt. Terapeu-
terne foreslog og indstillede til min
laege, at jeg/leegen skulle ansgge om
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et ophold pa Region Hovedstadens
Montebello Klinik i Spanien. Jeg havde
ingen anelse om, hvad Montebello var
... det ved jeg nu. Det ma veere "Top-
pen af det danske velfeerdssystem
indenfor sygehusvaesnet”.

| morgen rejser mit hold retur til Dan-
mark, efter tre ugers (for os gratis)
kost og logi samt intensiv behand-
ling/genoptraening. Pa holdet er vi 18
personer, som udover os med knae,
hofte og ryg-skavanker ogsa har pa-
tienter ramt af blandt andet Parkinson
og Sklerose.

Montebello Klinikken har lgbende ca.
100 patienter. Hold af ca. 33 udskiftes
hver tredje uge. Jeg har haft gavn af
dette ophold. Kan kraftigt anbefales.
Tak til alle pa Montebello og i Fredens-
borg Kommune.

Den bedste made at orientere sig om
opholdet pa Montebello er at s@ge pa
internettet: Montebello Region Ho-
vedstaden.

Montebello (nordsjaellandshospital.dk)

Foto af Michael Huu-
som, taget af Anton
Jakobsen, sa hans
bornebgrn kunne se
“hvor sej han var med

svemmeplader under
fadderne’.



Stor tillid og store smil

Jeg var pa Montebello fra den 11. sep-
tember til den 2. oktober grundet ska-
der i min laend, og sa har jeg et 12 arigt
»nyt« knae, som desvaerre et par mane-
der for mit ophold var blevet darligt,
sa jeg ankom med krykker, (jeg har
sa ogsa en skulder, der er opereret to
steder, skader i hgjre side af min nakke
samt knaeimplantat i det andet knae
og en tommelfinger, der er braekket i
inderste led) - sa jeg skal fale stor tillid,
for jeg lader andre mennesker »gare
noget« ved min krop.

Som dagene pa Montebello gik, og jeg
fik treenet mere og mere, blev mine
muskler og sener tilsvarende mere og

mere spaendte, sa jeg fik en tid til mas-
sage ved Oriana i The Salon.

The Salon ligger lige overfor Monte-
bello. i The Salon er der frisgr, manicure
samt pedicure og ikke mindst massage.

Jeg blev madt af den sade, rolige og
smilende Oriana, som tog mig med til
sit massagerum, der er meget roligt i
udtryk, og hvor den eneste lyd var af-
slapningsmusik.

Oriana, der snakker flydende engelsk,
startede med at spgrge, om der var
specielle hensyn, hun skulle tage i for-
hold til mine skader? | mit tilfaelde: in-
gen traekken eller streekken ud i nogle
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Heaven on Earth

Dennis Norton, hairdresser & Oriana
Zorcic, massage therapist.

af mine led, som i overhovedet ingen
af mine led! og ingen direkte massage
pa min leend - jeg folte tillid til Oriana,
og det viste sig ogsa, at hun tog mine
instrukser alvorligt.

Jeg fik fantastisk god massage, og fra
at jeg gik ind ad dgren meget stiv i
alle dele af min krop, folte jeg, at jeg
svaevede ud, og det var med et stort
smil pa mit ansigt - jeg havde veeret i
»Heaven on Earth«.

Jeg ndede desvaerre kun to massage-
behandlinger mere, (nogle dage tree-
nede vi sen eftermiddag, nogle dage
ville jeg bare have sol og nogle dage
restituerede jeg i min seng efter troe-
ning) men jeg og min krop, ville have
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elsket at vaere der en time hver dag,
efter endt traening.

Teknikker, Oriana har gjort brug af i
sin Intuitive Massage Therapy af mig:
Balinese (acupressure) , hot stone
therapy, deep tissue massage, Indian
scalp massage og chakra balancing.

Hjertelig hilsen fra Winnie Blom

Winnie: - Nar jeg kom ud fra The Salon,
sad der nogle fra mit hold pa en af re-
staurationerne ved siden af og fik noget
kold vaeske, og de sagde, jeg kom svae-
vende ud og med det starste smil, ndar
jeg var feerdig med massagen, og sdadan
havde jeg det ogsa indeni.

Priser:

Intuitive Massage Therapy:
30 min 25 EURO

- 60 min 40 EURO

- 80 min 55 EURO

Hot Stone Therapy:
60 min 60 EURO - 80 min 75 EURO




Det harde slid

Fra Region Midtjyllands nyhedsmail
"Din guide til sundhed”:

Laegen forklarer: Brusken skrumper og
leddene vokser, nar du har slidgigt.

Slidgigt — det lyder som noget, man far
af fysisk hardt arbejde med masser af
tunge sleeb. Men alle kan fa slidgigt, og
i langt de fleste tilfeelde ved man ikke,
hvad der er arsagen til det.

— Lidelsen har ikke ngdvendigvis no-
get med slid at ggre. Man kan ogsa
bare vaere uheldig og fa den. Sa beteg-
nelsen slidgigt er ret misvisende, siger
Michael Kjeldager Tjgrnild, ledende
overleege pa Ortopaedkirurgisk Afde-
ling pa Regionshospitalet Randers.

Der findes et par hundrede forskellige
gigtsygdomme. Slidgigt er den mest
udbredte af dem og kaldes ogsa ar-
trose. Det er en sygdom, hvor brusken
og vaevet omkring et eller flere af krop-
pens led langsomt nedbrydes, forkla-
rer overlaegen.

| sygdommens farste faser aftager vae-
skeindholdet i brusken, og der opstar
sma revner, sa brusken bliver tyndere.
De ramte led kan haeve op og blive ir-
riterede.

Senere i forlabet opstar der forandrin-
ger i knoglerne, som slider mod hinan-
den, fordi brusken er vaek. Der kommer
udvaekster pa siden af knoglerne, og
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de ramte led kan ikke laengere bevee-
ges normalt.

Slidgigt rammer isaer hofte, knae, tom-
melfinger og storeta. Maend og kvin-
der er lige udsatte for at fa lidelsen.

Alder og veegt spiller en rolle
Risikoen for at fa slidgigt stiger mar-
kant med alderen.

— Hvis vi tog rentgenbilleder af alle,
som har passeret 55 ar, ville de vise, at
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Det harde slid

cirka 80 procent har tegn pa slidgigt.
Men kun et fatal har smerter eller andre
symptomer pa dette tidspunkt i livet.
Hos en del vil det komme med alderen,
fortaeller Michael Kjeldager Tjgrnild.

Overvaegt spiller en vigtig rolle for,
om man far slidgigt. De ekstra kilo pa
kroppen belaster hofter, knae og fad-
der, som skal baere kroppens vaegt.
Desuden har overvaegtige gget risiko
for at fa slidgigt i fingrene.

Arvelighed og andre gigtsygdomme
kan ogsa medfgre, at man skal dgje
med slidgigt.

Det samme gelder arbejde, som be-
laster kroppens led kraftigt og vedva-
rende i mange ar, og intens idraetsdyr-
kelse med veegtbaerende aktiviteter
som i kampsport mm.

—Vikan ogsa se, at tidligere skader, hvad
enten de stammer fra uheld eller sport,
meget ofte forer til slidgigt i leddene,
fortaeller Michael Kjeldager Tjarnild.

Men det betyder ikke, at man skal afhol-
de sig fra at veere aktiv: Inaktive men-
nesker har nemlig starre risiko for at fa
smerter og begvl med slidgigt, end folk,
som er aktive og holder kroppen i gang.

Sadan foles det

Nogle har smerter og stort ubehag,
mens andre har slidgigt uden at maer-
ke det mindste til sygdommen.
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Smerter fra emme, stive led, der er
laenge om at blive varmet op. Sddan
kan slidgigt fgles, men symptomerne
varierer meget fra person til person.

- Hos nogle mennesker viser rgnt-
genbilleder, at de har udtalt slidgigt,
men de meerker ikke det mindste til
sygdommen. Hos andre er slidgigten
naermest usynlig, men giver voldsom-
me smerter og stort ubehag, fortzeller
overleege Michael Kjeldager Tjgrnild
fra Ortopaedkirurgisk Afdeling pa Regi-
onshospitalet Randers.

Ud over smerter er de typiske tegn pa
slidgigt, at et led er haevet og sveert
at bgje og straeekke. For hofterne kan
det gaelde, at man ikke kan ga ned i
hugstilling.

Stive led om morgenen

Hvis du har slidgigt, er det ikke sikkert,
tilstanden bliver forvaerret med tiden.
Det samme gaelder symptomerne: der
kan veere stor forskel fra dag til dag,
og forlgbet kan springe mellem symp-
tomfri perioder og perioder, hvor du
maerker meget til sygdommen.

Mange lever med smerter og stive led
i arevis og vaenner sig til, at leddene er
stive om morgenen og skal varmes op
for at klare dagligdagens udfordringer.
Senere pa dagen kan symptomerne
komme igen, og det kan nedsaette di-
stancerne og arbejdsopgaverne, som
man kan overkomme.
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— Hvis du kan holde det ud, er det fint,
men hvis du gar for meget pa kompro-
mis pa jobbet og i fritiden, er det dumt
atlide, siger Michael Kjeldager Tjarnild,
som opfordrer til, at man kontakter sin
laege eller en fysioterapeut.

@velser og trening hjaelper mange
med slidgigtsymptomer. En operation,
hvor man udskifter det syge led med
et kunstigt led - typisk hofte eller knae
— kommer farst pa tale, hvis de smer-
tefri perioder bliver korte, og det gor
ondt, nar leddet er i hvile.

Hold kroppen i gang pa

en skansom made

Varieret motion og vaegttab kan af-
hjaelpe slidgigt-smerter.

Slidgigt kan ikke helbredes, men du
kan geore meget for lindre smerterne og
forsinke en forveerring af sygdommen.

— Det veerste, du kan gere, hvis du har
slidgigt, er at veere inaktiv. Men du skal
selvfalgelig ikke overbelaste kroppen,
siger overleege Michael Kjeldager Tjor-
nild, som har en handfuld rad til, hvad
du selv kan gare:

Motion:

Motion som cykling og svemning er
godt, fordi du ikke baerer hele krop-
pens vagt. En tur pa en crosstrainer,
som traener arme og ben, kan ogsa an-
befales. Lab vil ofte vaere for voldsomt
for gigtramte hofter og knee.

Boj og strek:

Gymnastik og styrkegvelser, der bg-
jer og straekker dine led, saetter gang
i produktionen af ledvaeske, som giver
energi til den brusk, som er tilbage.

Treeningen styrker ogsa kroppens
muskler og knogler og forebygger, at
skelettet afkalker. Udspaending er ogsa
godt - det er med til at ge bevaegelig-
heden i dine led.

Malrettede gvelser:
Hos en fysioterapeut kan du fa instruk-
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tion i malrettede gvelser og gode rad
om, hvordan du tager hensyn til dine
led. Pa nettet kan du finde avelser med
forklarende tekster og billeder.

Lyt til kroppen:
Brug din krop, men lyt til den og over-
hold din smertegraense.

Vaegttab:

Tab dig, hvis du har behov for det. Det
letter belastningen pa de veegtbaeren-
de led og kan have en positiv effekt pa
slidgigtsmerter.

Hold igen med gigtmidler:

Hvis du har behov for det, kan du tage
smertestillende handkgbsmedicin. Vaelg
almindelige hovedpinepiller med para-
cetamol, som har faerrest bivirkninger.

Gigtmidler med ibuprofen bar ikke
anvendes i laengere perioder, fordi det

Slidgigt eller ej?

giver risiko for bl.a. mavesar og andre
blgdninger.

Varme og kulde:

Hvis du fgler, at varme eller kolde om-
slag kan lindre dine symptomer, er det
fint at bruge. Der er ingen beviser for,
at det hverken gavner eller er skadeligt.

Kosttilskud:
Et veeld af kosttilskud markedsfgres med
|after om at lindre slidgigtsymptomer.

Kosttilskud er ikke omfattet af den sam-
me regulering som laegemidler, sa Mi-
chael Kjeldager Tjarnild kan ikke anbefa-
le nogen af produkterne. Du kan bruge
kosttilskud, hvis du synes, de virker.

Men veer klar over, at du maske beta-
ler dyrt for en placeboeffekt: at midlet
kun har en positiv effekt, fordi du tror
pa det.

Hvis du er i tvivl om, hvorvidt du har symptomer pa slidgigt eller en anden

lidelse, sa kontakt din laege.

Det gaelder for eksempel, hvis du har stikkende eller jagende smerter i ly-
sken eller ned i laret eller knaeet. Reager ogsa pa smerter, som gar ned i
ballen eller om i laret. Symptomerne kan stamme fra andre sygdomme, fx

i ryggen.

Fotos fundet pad nettet, pd Pexels.com
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Montebellos Vennekreds

Foreningen Montebellos Vennekreds
blev stiftet i Silkeborg lgrdag den 11.
september 2004. Baggrunden for vo-
res forening er det frie sygehusvalg og
at en stadig sterre del af patientgrup-
pen kommer fra provinsen. Herudover
har der vaeret et naturligt @nske for os
at medvirke til at forbedre rammerne
og forholdene pa Montebello. Vi har
gennem arene stottet med storskaerm i
dagligstue til TV og undervisning, andel
i en tarretumbler til mgntvaskeriet, tree-
ningsbriks, gangbarre og spejlvaeg til in-
dividuel traening, kaffemaskine, elkedel
og bidrag til musikalsk underholdning.

Det skal naevnes, at vi ikke har inten-
tioner om at blande os i behandling,
visitation eller lignende. Alt dette over-
lader vi trygt til de kompetente myn-
digheder, fysser m. fl. Men vi vil gerne
bidrage til at patienternes ophold pa
Montebello ogsa bliver vellykket ved
siden af treeningen.

Vores formal er:
- danne basis for grupper af patienter,
der har lyst til at mgdes herhjemme

«vere patienternes talergr over for
Montebello og de relevante myndig-
heder, der star bag

- bidrage til kampen om at bevare det
frie sygehusvalg

- oplyse om Montebello til potentielle
patienter, praktiserende leeger og an-
dre instanser

- stotte Montebello med projekter og
anskaffelser, for eksempel gennem
fondsansggninger

Veer med

Du kan blive medlem ved at indsaette
150 kroner pa vores konto i Djurslands
Bank73000001097721 eller bruge Mo-
bilePay pa 41 17 29 45 OG sende dine
data til Solveig pa sol1920@gmail.com
Melder du dig ind under dit ophold pa
Montebello, far du medlemskabet til
halv pris = 75 kroner.

Melder du dig ind i oktober kvartal,
daekker kontingentet hele det efterfal-
gende ar.

Vores lille medlemsblad kommer fire
gange om aret.

Find foreningen pa Facebook og se
mere pa hjemmesiden montebellos-
vennekreds.dk

Pd bestyrelsens vegne
Solveig, kasserer

MONTEBELLO?®

Vennekreds
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Danmarks Apotekerforening har gjort
det lidt nemmere for alle danskere, der
er i fast behandling med receptpligtig
medicin, at vise vej til medicinen. Med
den nye app ‘apoteket’ samles alle de
informationer, du har brug for om din
medicin og dine recepter. Med et en-
kelt klik i appen kan du bede leegen
om at forny din recept, bede apoteket
legge din medicin klar til dig, veelge
at oprette en fast bestilling, der bliver
bragt til din dar, og se, hvilke apoteker
i neerheden af dig, der ligger inde med
den medicin, du skal bruge. Appen kan
downloades til iPhone og iPad pa App
Store og til Android mobiler og tablets
pa Google Play.

Birgitte Bjerkman, forste gang bragt i
RYK!nr. 4.21.

' _-;:.%’(:("' #"‘l.’,- ’
PROFESSIONELLE
VASKERIL@SNINGER

Ring pa tif:

76 43 70 03

LAS MERE PA WWW.
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DANSK RODE KORS BO- 0G DAGCENTER +
Varigt botilbud til fysisk handicoppede
senhferneskodede

og
Sjeellandsvej 3-5-7
6000 Kolding

Telefon 7553 7188
Fax 7552 8803

roedekors@soc.regionsyddanmark.dk
www.regionsyddanmark.dk




BESTYRELSEN

Formand

Per Jacobsen

Askelunden 16, Hou

8300 Odder

TIf. 64 67 08 26 / 23 82 42 11

per@perjac.dk

Kasserer
Solveig Hansen
Engvej 9

8560 Kolind

TIf. 41 17 29 45

sol1920 @gmail.com

Bestyrelsesmedlem

Anton Jakobsen

Skelagervej 323

8200 Aarhus N

TIf. 86 10 54 74 eller 20 72 74 73
antonjakobsen @ mail.dk

Suppleant

Lene Lau
Askelunden 16, Hou
8300 Odder

TIf. 26 27 90 94
lene@lenelau.dk

Suppleant

Janne Duckworth

Avenida De Los Carros 135, Gea y Truyols
Urb. Lo Santiago

E- 30590 Murcia

Spanien

TIf. 0034 965 076 649

kun4janne @gmail.com

Bladet er udgivet af Montebellos Vennekreds.
Redaktor: Solveig Hansen.
Ansvarshavende: Per Jacobsen.

Fotos venligst udlant af af Anton Jakobsen,
Janne Krogh Duckworth, Karen Schur,
Montebello, Oriana Zorcic, Peter Dahlerup,
Winnie Blom og hentet pa Pexels.

Annoncesalg, sats og tryk:

BB Consulting

Mgllers Bakker 17 - 9541 Suldrup

98 3797 70

- hvortil alle spergsmal vedr. annoncer
bedes rettet.

Vores hjemmeside:
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Se ogsa Montebellos hjemmeside,
find den under sundhed.dk



AYVINNVYA m m

A -—-W o n m P \v Bulipueeassalpe BleA paa saisuiney PUIIOY 0958 - 6 [oABUT - SPaoUUS) SOJ[OGaILOJ :9SSalpeINoYy

L9 76 Y¥ 17 Yo1uuo aqIA I19pa] ] ] vﬂﬁ.ﬂvmﬁﬁﬂwowowﬁﬁ.g
yp-1esnyyisosepedoIndummm V_—U mhm—ums MMM vﬁu.ﬂomﬁﬁﬂwo How.ﬁ@ @Omﬂm
puBISIqIUSNSUOY
SLASNHMIDODVAF 0NN 8L /8¢t Gc ML
‘12
> £8 I8 81 0% "PL
NHESVO 1Ad4.1509 opauUs a@lIGN 99/8
Lox§ So $g§ 10y paySinuw paw 19paysiyloy Ol _®>®U\_@@_®> o .Oﬁoﬂ uvmu ﬁve
NHJIHIEA 50 NIATHATVAS wﬁmu Oaﬁ@whﬂ uey Jnsuo) g

MO J221134 5122 00 2J M
NETIIdS 2ppPnqusdutusiasopun) i A A Te3 T3 9po3 931] 19 J[e [

‘o™ 8 0.
. || WHIAVIA
SAVIWENAGN “TT LTI INEOAI TINVA .
puenl§ paIo§ 089¢

6 UPABYAIq Y

d4AdA0d TAN
ANSYOA DO 4ONN ‘NIGd dIAID IA

LHSOH
J18o8epaedoindN

Insuo)) Y




