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Gigtforeningen mener

Tal om det!

“Sex er godt - sex er sundt.” Ordene kommer fra Sgren Brostrgm i foraret 2020.
Midt i et af de utallige pressemgder under den farste corona-nedlukning.

Det var befriende. Mens alt handlede om den alvorligste sundhedskrise i nyere
tid, mindede Sundhedsstyrelsens gverste chef om, at sex er en del af livet, som
vi skal veerne om - og tage alvorligt! Befriende, fordi det er sa sjseldent, det bliver
italesat af hgjtstdende embedsmaend og
beslutningstagere - og sdmaend ogsa kan V1 skal tale
veere sveert at snakke om med vores aller- om sex hos
naermeste. .

En gigtpatient sagde engang til mig: “Nar laegen og1
jeg er til kontrol pa sygehuset, bliver jeg ambulatoriet.
spurgt, om jeg kan klare trapperne, og hvor-
dan det gar med at na posen med mel pa gverste hylde i kakkenskabet. Men der er
ingen, der spgrger, hvordan det star til med mit sexliv! Er det ikke underligt?”

Jo, det er underligt. Og ogsé helt forkert! For hvorfor
> ' er det lige, at sex skal veere noget, vi ikke taler om

;ﬂ - og som gar fuldstaendigt under radaren i sundheds-
systemet, nar vi far en sygdom, der netop griber ind
i alle aspekter af livet?

Jeg ved godt, det er meget nemt bare at sige:

“Tal om det!”

Men jeg siger det alligevel. Til dig og din partner.
Og til de gode mennesker i vores sundhedssystem,
som er til for at hjeelpe med alle de problemer og

udfordringer, som kan felge med, nar man har

gigt. Og hvis ikke de bringer det pa banen, méa
du selv gere det.

For vi er simpelthen ngdt til at kunne tale
om noget sa vigtigt som sex. Ogsa i ambu-
latoriet og hos din praktiserende laege. Du
skal insistere pa at fa hjeelp, hvis du har brug
for det - praecis ligesom du kan fa hjeelp til alt
muligt andet.

For sex er godt - sex er sundt. Og i hvert fald
mindst lige sa vigtigt som at kunne né posen
med mel pa gverste hylde i kakkenskabet.

Mette Bryde Lind, direkter
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COVID-19

Det har vi leert om gigt
under coronakrisen

Anne Troldborg har forsket i inflammatorisk gigt og corona siden den ferste bolge
1 2020. Hun har blandt andet fundet ud af, at pandemien pavirkede patienternes
helbred sa meget, at mange fik symptomer pa depression. Sammen med sit
forskningsteam pa Aarhus Universitetshospital har hun for nylig opdaget, at det
er din behandling — og ikke din gigtsygdom - der afggr, om du danner antistoffer

efter vaccination, eller e;.

Tekst: Christian Yttergren Jakobsen | Illustration: Niels Poulsen

Telefonerne bimlede og bamlede
pa Afdelingen for Led- og bindevaevs-
sygdomme pa Aarhus Universitets-
hospital, da corona ramte Danmark i
begyndelsen af 2020. Her métte laege
og ph.d. Anne Troldborg sammen med
sine kolleger radgive deres
patienter om den nye virus,
som allerede havde lagt
store dele af verden
ned.

"Vores patien-
ter var meget

4 www.gigtforeningen.dk

bekymrede og utrygge. Hvordan
kommer corona til at pavirke mig?
Bliver jeg mere syg, hvis jeg bliver
smittet? Og hvad kommer det til at
betyde for min behandling?” fortzeller
Anne Troldborg.
Hun understreger, at det var godt,
sd mange ringede og aktivt
s@gte viden. Alle gigt-
patienter far nemlig
at vide, nar de
bliver diagno-
sticeret, at de

har stgrre risiko for et forvaerret forlgb
med infektioner pa grund af deres gigt-
diagnose og behandling. Men det kom
bag pa Anne Troldborg, hvor bange
mange med gigt i virkeligheden var.

Frygten for smitten
Anne Troldborgs forskning viste, at
under den fgrste bglge med corona
pavirkede pandemien patienterne
s& meget, at flere fik symptomer pa
depression. De oplevede ogsa en langt
hgjere sygdomsaktivitet, da mange
omlagde eller holdt pause med deres
medicin og stoppede med at treene.
“Rigtig mange gik i selvisolation,
selvom vi ikke radede dem til det. For
manges vedkommende var det fuld-
staendig slut med at se sine naermeste
eller deltage i sociale arrangementer,”
forteeller forskeren og uddyber:
“Corona pavirkede den mentale
sundhed meget negativt. P4 den anden
side var det faktisk meget fa, der blev
smittet - s& selvisolationen satte en
deemper for smitten. Men det har altsa



haft voldsomme konsekvenser for
mange menneskers mentale helbred.”

Helt ny viden

Heldigvis fik verden et nyt super-
vaben mod coronavirus i starten af
2021. Nemlig vaccinerne. Samtidig
pabegyndte Anne Troldborg et nyt
forskningsprojekt, der er stgttet af
Gigtforeningen med 250.000 kr.

Formalet var at undersgge, hvilken
effekt COVID-vaccinen har pa gigt-
patienter. Deltagerne skulle blandt
andet svare pa spgrgsmal om bivirknin-
ger og deres mentale helbred, ligesom
de fik taget blodpraver fgr og efter
vaccinationen for at méale, om de
dannede antistoffer.

Det viste sig, at gigtpatienterne i
forsgget dannede antistoffer pa lige
fod med raske mennesker - bortset fra
den lille gruppe, som fik det biologiske
leegemiddel rituximab. Her dannede

kun 25% antistoffer. Selv et ar efter, at
de sidst havde féet rituximab, sas anti-
stoffer kun hos 60%. Det kom meget
bag pa forskergruppen pa Aarhus
Universitetshospital.

"Det var noget, som ingen vidste
- og det er den stg@rste opdagelse, vi
har gjort! Nu ved vi, hvem vi skal holde
ekstra gje med. Det tyder altsa pa3, at
det ikke er gigtsygdommen, der afgar,
om man danner antistoffer - det er
behandlingen, det handler om,” siger
hun.

Undersggelsen viser ogsa, at det
mentale helbred hos gigtpatienterne
blev langt bedre efter vaccination.
Flere, som var utrygge, sads nu med
deres neermeste og begyndte at traene
igen. | forhold til bivirkninger efter vac-
cinationen tyder intet pa, at mennesker
med gigt far flere eller vaerre bivirknin-
ger end raske. Og det er gleedelige
nyheder, fastslar Anne Troldborg.

Fremtiden ser lys ud

Men hvad gar man s&, hvis man

herer til den gruppe, der ikke danner
antistoffer? | dag findes der allerede
en lgsning, der ogsa forskes i side-
lsbende. Hvis leegerne vurderer, at
det er ngdvendigt, kan man som
udsat fa behandling. Det foregér pa
infektionsmedicinske afdelinger, hvor
man f.eks. kan fa leegemidlet sotrovi-
mab, som er et kunstigt antistof mod
corona-virus, der kan mildne forlgbet
(lees ogsa side 47).

“Jeg mener, vi gar en lysere tid i
mgde. Den nye coronavariant, omikron,
ser ikke ud til at vaere lige sé farlig
som de andre. P4 grund af alle de nye
forskningsresultater kan vi ogsa rad-
give mennesker med gigt langt bedre
nu. Vi er i en positiv udvikling, som vi
alle er meget glade for,” fastslar Anne
Troldborg.

Forskergruppen bestod desuden af afdelingslaege Christian Ammitzbgll, professor Ellen-Margrethe Hauge, overlaege Marianne

Krogh Thomsen og professor Christian Erikstrup - alle fra Aarhus Universitetshospital.
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Del dine erfaringer
- vi har brug for dem

Pavirker gigten din sgvn? Har smerterne betydning
for din trivsel? Hvordan er dine oplevelser med
sundhedsvaesenet? Hvis du har lyst til at svare pa
spgrgsmal som disse, s& meld dig til Gigtforeningens
brugerpanel. Vi har nemlig brug for dine erfaringer
og holdninger, s vi mere slagkraftigt kan arbejde for,
at du og andre med gigt far den bedste behandling
og det bedst mulige liv med gigt. De input, vi far fra
brugerpanelet, bruger vi blandt andet i snakken med
politikere, embedsmaend og sundhedsvaesenet. Vi
udsender spgrgeskemaer ca. seks gange arligt, og
de tager ikke lang tid at besvare.

Laes mere og meld dig til pa
www.gigtforeningen.dk/panel

Smerter, traethed og
ensomhed til faelles

Der er stor forskel pa, hvordan en inflammatorisk
gigtsygdom rammer den enkelte. Men felles er,
at smerter og treethed ger det sveerere at klare
arbejds- og familielivet, ligesom mange oplever
at sta alene med deres sygdom. Man har brug for
viden og vejledning til at handtere dagligdagen
med en kronisk sygdom, men far det ikke altid.
Det og meget mere kan du laese i en stor under-
s@gelse om livet med en inflammatorisk gigtsyg-
dom, som VIVE har lavet for Gigtforeningen.

| undersggelsen
forteeller deltagerne
om lange udrednings-
forlab, ikke at blive
taget alvorligt og de
fordomme, de mader.
Ogsa myten om, at
gigt kun rammer
eldre, bliver sa fint
beskrevet. | den naeste
tid kan du se rapporten
omtalt i bade aviser og
ugeblade.

Beretninger om livet med
inflammatorisk gigt

!

VIyE

Laes mere om resultaterne og se rapporten pa
www.gigtforeningen.dk/vive-rapport

6 www.gigtforeningen.dk

Fortsat tilskud til fodbehandling,

nar du har psoriasisgigt

De seneste fire ar har du vaeret berettiget til tilskud fra Sygesikringen
til fodterapi, hvis du har alvorlig psoriasisgigt - samme ordning,
som gealder ved sveer leddegigt. Da aftalen var ved at udlgbe, gik
Gigtforeningen som sa mange gange fgr pa barrikaderne. Og det
resulterede i, at ordningen blev forleenget i endnu fire &r. Som ud-
gangspunkt deekker tilskuddet 50 % af udgiften hos en autoriseret

fodterapeut.

Du skal blot sikre dig, at fodterapeuten har et ydernummer
- altsa en aftale med Sygesikringen - inden, du saetter dig i stolen.

Laes mere pa
www.gigtforeningen.dk/fodterapi



NYHED
til emme

muskler
og led

!: :‘F
[ ] L]
( m
( m % &
w W . >
[ - . L] - L/
- kosttilskud "o nE "
o Med gurkemeje, Y ™ “
* ingefaer og pilebark W 'u *’
!* C-wLamm hjaelper med at opbygge .’ :. Med gurkemele, i:
L) ollagen | brusk og knogler L] ™ ingefzr og pilebark -
‘* "‘ fo | cviaminhizpermedatopygge | M
™ (g W [ knllagen i brusk og knagler ]
oo @)e -
. Ja il mo®):
120 kapsler = BIDRO =

Hénd\raerkerg. emhed
forsvandt pa en maned
- med enkelt naturmiddel

Seren Nielsen fra Mesinge er 46 ar, og han er
selvstaendig tomrer med eget tomrervaerksted.

— Jeg har selvfglgelig faet nogle
skavanker af at have arbejdet som
tgmrer i naesten 30 ar, men det
hegrer jo til faget, fortaeller Sgren
Nielsen. — Da jeg sa snakkede med
en veninde, fortalte hun der var
kommet et nyt produkt til gmme
led, som hedder Ledflex, og hun

spurgte, om jeg kunne taenke mig at
prgve det. Ja, selvfglgelig kunne jeg
det, og jeg har nu taget to Ledflex
kapsler til min morgenmad i cirka
30 dage. Jeg er allerede imponeret
over virkningen. For jeg har i laen-
gere tid godt kunne mzerke knzeene
efter de dage, hvor jeg har arbejdet
meget nede pa knae, og jeg har altid
veeret traet i ryggen efter arbejds-
dage pa vaerkstedet. Min handskrift
er ogsa blevet sveerere at laese pa
grund af de lidt stive handled. Men
vupti — efter en maneds tid med
Ledflex er disse smaskavanker stort
set vaek. Jeg nyder ogsa, at disse
smaskavanker fra mit arbejde ikke
lzengere begranser mig i de ting,
jeg gerne vil, nar jeg har fri. Sidege-
vinsten er, at jeg ogsa kan udstrale
overskud, nar jeg besgger nye og
gamle kunder efter arbejdsdage,
som oftest er fysisk kraevende, slut-
ter Sgren Nielsen.

\ 60 kapsler /

Yderligere
information om
Bidros produkter

Bidros direktgr Marianne
Danielsen laegger stor
veegt pa naturlige hgje
kvalitetsprodukter.

Produkterne salges gennem Matas, helsekost-
forretninger og danske webshops. @nsker du at
vide mere om Ledflex og andre produkter fra Bidro,
er du velkommen til at kontakte Bidro ApS pa
tlf: 70 25 08 07 eller besgge hjemmesiden pa

www.bidro.dk

Ledflex indeholder flere
farmakologisk aktive stoffer

Hovedingredienserne er ingefaer, gurke-
meje og pilebark i form af ekstrakter
med hgjere doser af aktive stoffer, som
gger den terapeutiske effekt pa naturens

egne pramisser. Gurkemeje hjzlper med
at bevare sunde led og knogler. Ingefaer
hjeelper med at opretholde leddenes be-
vaegelighed og undga morgenstivhed..
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Dorthe Stief Christensen er Gigtforeningens
frivillige repreesentant i et projekt i Uganda.
Her er hun pa besgg hos Paskazia, der har
haft leddegigt i 20 dr. Sygdommen har haft
frit spil, sG Paskazia kan ikke lcengere ga og
er helt afheengig af hjcelp fra andre.




Uganda

En reumatolog
til 46 millioner mennesker

Med kufferten fuld af hjeelpemidler, traeningsredskaber og genbrugs-
computere rejste Dorthe Stief Christensen i november til Uganda for at
hjelpe og inspirere landets gigtforening. Og der er brug for alt, forteeller
Dorthe om sit besgg. Hvor hun ogsa medte en kvinde ved navn Paskazia.

Tekst: Lisbeth Nannestad Jgrgensen | Foto: Sofie Anker

"Mg@det med Paskazia satte det hele i relief. Hun er en kvinde
pa min egen alder, som fik leddegigt for 20 ar siden. Jeg
besgger hende i hendes lille hytte i en fattig forstad til
Kampala. Her bor hun - bogstavelig talt - pa gulvet, for
sygdommen har haft frit spil, og hun kan ikke leengere ga,”
fortaeller Dorthe Stief Christensen.

“Selvom vores vilkar er vidt forskellige, kunne Paskazia og
jeg straks spejle os i hinanden og snakke sammen som lige-
stillede. Vi sammenlignede vores krogede fingre, og da hun
s& min vielsesring, sagde hun: ‘Du er heldig!” Hun blev selv
forladt af sin mand, da hun blev syg - for en kvinde, der ikke
kan arbejde, er i lav kurs, og det er fuldt accepteret, at man
lader sig skille fra hende.”

Overladt til andres hjalp
At leve med en gigtsygdom i et land som Uganda er ensbe-
tydende med at miste sin selvsteendighed. Hvis du er heldig,
kan du flytte ind hos noget familie, som kan tage sig af dig.
Hvis ikke, er du overladt til andres hjeelp. Der er ingen statte
at hente fra det offentlige. Sa Paskazia lever mest af almisser
fra naboerne - og hjeelp fra den lille gigtforening.

“En gang om méaneden far Paskazia besgg af en medar-
bejder, som udover lidt medicin ogsa har ris, z2g og andre
helt basale fedevarer med til hende. Men i det
daglige er hun overladt til sig selv og den
hjaelp, hun kan fa fra naboer og andre i
kvarteret. Nar hun skal klare toiletbe-
s@g, pakleedning og andre praktiske
ting, kravler hun hen til deren og
kalder péa hjeelp,” forteeller Dorthe.

Som at skrue tiden
tilbage

“Forestil dig et land, der er

5% gange sa stort som Danmark,
og som har omkring 46 millioner

Dorthe Stief Christensen
er Gigtforeningens frivillige
repraesentant i et projekt, som med
stgtte fra Danida skal styrke Ugandas gigt-
forening, The Arthritis Association of Uganda.

Dorthe er uddannet socialradgiver og har
i Danske Handicaporganisationer arbejdet
med organisationsudvikling. Hun er 54 ar

indbyggere. Og gaet s, hvor mange reumatologer der er ...
Svaret er: én! Der er en alarmerende mangel pa bdde medi-
cin og sundhedspersonale, som er uddannet til at behandle
gigtpatienter. Alle de fremskridt, vi nyder godt af i Danmark,
er slet ikke naet til Uganda. Det er som at skrue tiden tilbage
til forrige arhundrede.”

Udfordringerne er til at fa gje pa og ressourcerne begraen-
sede i det store centralafrikanske land. Hvordan kan det dan-
ske projekt - og Dorthe - ggre en forskel?

Der er brug for alt!

“Min opgave er at hjelpe med at styrke den lille ugandiske
gigtforening. Den bestar af tre Ignnede medarbejdere i
Kampala og tre lokale afdelinger, der drives af frivillige. De
har en keempe opgave - men meget fa ressourcer.”

Og der er brug for alt! Computere, hjeelpemidler, helt enk-
le treeningsredskaber og beskrivelser af gvelser, som Dorthe
med hjeelp fra Gigtforeningen og frivillige fra Aarhuskredsen
havde med i kufferten.

“Men vi kan jo ikke trylle. Vi kan ikke skaffe flere reumato-
loger og sikre den ngdvendige medicin. Til gengeeld kan vi
uddanne nogle af de patienter, som allerede er medlemmer
af den ugandiske gigtforening, sa de kan hjselpe andre med

gigt rundt om i landet,” siger Dorthe.
Derfor har Dorthe planlagt en reekke work-
shops, hvor frivillige via Skype bliver
undervist i konkrete gvelser og
radgivning. Planen er, at de sa skal
uddanne endnu flere frivillige.
"Vi vil inspirere mennesker
til at tage sad meget styring
over deres eget liv, som det er
muligt. Seette en beveegelse i
gang, hvor de lokale kraefter
driver udviklingen - og ger en
forskel for mange.”

og var bare fire, da hun blev ramt af
aggressiv bgrneleddegigt.

LedSager « nr.12022 9
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Flere muligheder for at sgge et legat

Treenger du til et gratis  Legatt il

o ° : . .
ophold pa Sano Middelfart? @ sommerferie-hjaelp
Takket vaere en genergs arv til Sano Middelfart har vi faet Du har mulighed
mulighed for at tilbyde nogle gratis ophold pa centeret til dig, for at sgge hjelp
der har en eller flere gigtsygdomme, som pavirker din funktion i til at forsade din
hverdagen. Sammen med det erfarne personale fastlaegger du sommerferie efter
selv malene for dit ophold, og sa kan du se frem til en uge med en lang og mgrk
fokus pé det, der er vigtigt for dig i dit liv. vinter. Maske

planleegger du at
* Legatopholdene afholdes i uge 17 og 18 (25.-29. april og besagge familie
2.-6. maj) i Middelfart. eller venner,
e Lees betingelserne, og skynd dig at ansgge, for fristen der bor i den
udlgber d. 1. marts. anden ende af

landet, leje et
sommerhus eller bare
rejse ud i det bla. Vi ved alle, at sommerferien
ofte er forbundet med ekstra udgifter, sa Gigt-
foreningens sommerferie-hjeelp er for dig, der
har brug for en gkonomisk handsraekning til din
ferie. For at komme i betragtning skal du bl.a.
have en gigtdiagnose og bo i Danmark, Gren-
land eller Feergerne. Legatet er pa 2.000 kr.

e Du kan sgge i perioden 16. marts-20. april
2022.

e Vaer opmaerksom pa, at systemet farst
abner for ansaggninger d. 16. marts.

® Som noget nyt skal legatet sgges digitalt
via vores nye ansggningssystem pa
hjemmesiden.

Gigtforeningens udvidede legat ﬁ

Glem ikke, at du har mulighed for at s@ge Gigtforeningens udvidede legat hele aret. L

3 . . . J
Legatet er pa op til 10.000 kr. og kan s@ges til en konkret udgift eller anskaffelse, der -
vil ggre en positiv forskel i forhold til din gigtsygdom. F.eks. et treeningsophold pa Sano, T
en hvilkestol, en elcykel eller et saerligt hjaelpemiddel. l J
i
e Har du tidligere modtaget legatet, skal der ga tre ar, fer du kan sgge igen. " Ve

@ Laes mere om alle legaterne pa www.gigtforeningen.dk/legat

10 www.gigtforeningen.dk



A néw feet
@) _ " MEDICAL FOOTWEAR

Vidste du at ....
Alt vores fodtej har en 6 mm
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LI;odtaj til aktive foadder med gigt

Fodder er forskellige

- New Feet fodtej kan tilpasses dine individuelle behov

- Der er INGEN indvendige generende syninger
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Tema om sex og gigt

Otte ud af ti danskere siger, at sexlivet spiller en vigtig
rolle i deres tilveerelse. Alligevel er det svaert at tale om,
iseer nar det ikke fungerer — bade med hinanden og
med de sundhedsprofessionelle. Et tabu, vi er ngdt til at
bryde. For abenhed er forste skridt til at overkomme de
udfordringer, som kan fplge med en kronisk gigtsygdom.

SEXOLOGEN:

Tag din

seksualitet alvorligt

De fleste, som lever med en kronisk gigtsygdom, kan fa en
velfungerende sexliv, der giver overskud og livskvalitet. Et
godt sexliv er ikke kun samleje, men ogsa kys, kram, at ligge i
ske og meerke hinandens hud. Og det er nemmere at arbejde
for, end mange tror. Sadan lyder hovedbudskabet fra sexolog
Else Olesen, der har radgivet mennesker med gigti 13 ar.

Tekst: Stine Troense | Foto: Lars Horn

Udfordringer i sexlivet er et velkendt
vilkar, nar du har en kronisk gigtsyg-
dom. Men ledsmerter, tgrre slimhinder,
treethed og rejsningsproblemer behgver

OM EKSPERTEN

Else Olesen er uddannet
sexolog og sygeplejerske

og tilknyttet Sexologisk
Forskningscenter pa Aalborg
Universitetshospital. Derudover
underviser hun og radgiver om
seksuelle hjelpemidler.
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ikke seette en stopper for alt det dejlige
og sjove, vi forbinder med sex og et
velfungerende sexliv.

“Sex er et omrade, vi gerne vil have
succes med og styr pa. Nar vores sex-
liv ikke fungerer, er vi lynhurtige til at
krolle os sammen og smide os selv i
skraldespanden. Men vi skal huske, at
sex er mange ting. Og at alle kan ggre
en indsats for at fa mere sex, naerhed
og intimitet ind i hverdagen,” siger Else
Olesen.

Hun er sexolog og tilknyttet Sexo-
logisk Forskningscenter pa Aalborg
Universitetshospital, hvor hun hjaelper
gigtpatienter og andre med kroniske »
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seksualitet ogsa har en positiv mdflydelse pa andre omrader i livet.
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Tema om sex og gigt

og alvorlige sygdomme til at opdage eller gen-
opdage glaeden ved en velfungerende seksualitet.

“Sex og neervaer er som en oase i hverdagen:
Du er stadig syg, men din seksualitet karer og
giver dig livskvalitet, som ger det nemmere at
mestre din sygdom.”

Fordel energien rigtigt

De fleste med gigt har typisk god indsigt i deres
symptomer og behandling, men en del mangler
hjeelp til at fa @je pa, hvordan seksualiteten bliver
pavirket af sygdommen.

“Den vanvittige treethed, fatigue, mange gigt-
patienter lider af, kobler man ikke altid til sin sek-
sualitet. Man maerker, at sexlivet ikke fungerer og
bliver frustreret, men taenker maske ikke over, at
man plejede at dyrke sex om aftenen - og nu er
batteriet fladt der,” siger Else Olesen.

Hun opfordrer derfor traette og udmattede
gigtpatienter til at taenke over, hvordan man
fordeler sin energi. Og at planlaegge seksuelt
samveer pa de tidspunkter, hvor energiniveauet
er hgjest.

Sexologen mader naturligvis ogsa mennesker
med gigt, som allerede har lavet en prioritering
af deres energi, men sommetider fungerer den
ikke som habet, fordi de ubevidst undervurderer
betydningen og raekkeviden af et godt og velfun-
gerende sexliv.

“"Mange foreeldre gnsker sig mere overskud til
deres barn. Men overskuddet bliver ikke stgrre af,
at du fraveelger at vaere intim sammen med din
partner - tvaertimod! Vi teenker méaske ikke over
det, men en velfungerende seksualitet giver over-
skud til mange af hverdagens ggremal.”

Sex er ogsa intimitet og naerhed

At give slip pa fortiden er et andet godt rad, Else
Olesen ofte giver gigtpatienter, som vil arbejde
med deres sexliv.

“Mange med en kronisk gigtsygdom gnsker,
at sexlivet kan blive som fgr sygdommen.
Sammenligningen er forstaelig, men dit ‘gamle’
sexliv kommer ikke tilbage. Dét er vigtigt at
indse,” fastslar Else Olesen.

| den forbindelse opfordrer hun til, at vi skal
se pa sex som en bred vifte af intimitet, naerveer,
sensualitet og sex. Seksualitet med andre ord.

“En velfungerende seksualitet handler ikke kun
om at kunne gennemfare et samleje eller opna
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orgasme. At maerke sin partners krop mod sin
egen og tilfredsstille hinandens hudsult giver
0gsa hgj livskvalitet og overskud. Intimitet er
mindst lige sa vaerdifuldt som ‘rigtig’ sex,” siger
Else Olesen, der altsa slar et slag for eksempelvis
massage, at ligge i ske, kys og kram.

Men hvad sker der, hvis sex og intimitet star
langt nede pa prioriteringslisten?

“Nar vi mangler livskvalitet og overskud, tager
vi mindre hensyn til os selv. Vi dyrker mindre
motion, spiser mere usundt, sover darligere, drik-
ker mere alkohol og glemmer méaske medicinen.
Derved bliver sygdommen og dens symptomer
veerre, og dét pavirker seksualiteten yderligere.”

Kommunikation er afggrende

Ifalge sexologen er dbenhed et vigtigt skridt

mod en mere velfungerende seksualitet. Og dben-
heden gelder fgrst og fremmest over for dig selv.

"Giv dig selv en hovedrolle. Hvad har du brug
for, og hvad savner du i dit sexliv? Teenk over,
hvad du gnsker, og se pa, om det er realistisk med
udgangspunkt i din sygdom og dine ressourcer.
Nar du er klar, kan det vaere et stort plus at ind-
drage din partner,” siger Else Olesen og giver et
par gode rad til kommunikationen:

“Bliv pa din egen banehalvdel og vaer konkret.
Siger du “jeg savner samleje” eller “jeg savner at
kaele”, er det nemmere at forholde sig til, end hvis
du siger, at du savner et godt sexliv, eller at du
savner intimitet. Vaer ogsa konkret og selvfalgelig
realistisk i dine forslag til, hvad | kan gere ander-
ledes.”

Ved at undga anklager og fordemmelser bliver
samtalen forhabentlig mere konstruktiv og tryg.
For sex og maske ikke mindst seksualitet er fal-
somme emner at saette ord pa, ikke mindst, nar
man har en kronisk gigtsygdom.

“At tale om sin egen utilstraekkelighed er udfor-
drende og sarbart. Men det er det bedste, du kan
gere for dig selv, din partner og jeres seksualitet.”

TIP!

Pa www.gigtforeningen.dk/sex kan du

bl.a. se en raekke korte film, hvor sexolog
Else Olesen giver flere gode rad til et
velfungerende sexliv.




GODE RAD
TIL ET BEDRE SEXLIV

Bliv klogere pa, hvordan din gigtsygdom
pavirker din seksualitet. Viden om
sammenhaengen giver overblik og ger det
lettere at handtere udfordringer. Din lzege,
behandler, Gigtforeningen eller evt. en
sexologisk klinik (kreever henvisning) kan
hjeelpe dig.

Udforsk din egen seksualitet for
at blive klogere p4a, hvad du kan
seksuelt.

Prioriter neerhed, intimitet og
sensualitet. Sex er ikke kun
samleje, udlgsning og orgasme.

Det giver overskud at maerke din
partners krop mod din egen. Det
kan | ggre ved blid massage, at ligge
i ske, kysse og huske at kramme
hinanden, nar | f.eks. sidder i sofaen
eller star i kakkenet.

Fokuser pa det, der fungerer i dag
- og dyrk dét. Brug evt. puder,
mgbler og erotiske hjeelpemidler.

Prioriter din energi. Brug ogsa
de gode timer pa intimitet og sex.

Find ud af, hvad du savner, og hvad
du kan holde til. Veer konkret, nar
du snakker med din partner. Undga
at anklage og demme - forteel i
stedet, hvad du oplever og faler.

Del evt. sexakten op i etaper og

se hver etape som en succes. Sgg
radgivning gennem egen laege. Der
findes private sexologer og sexo-
logiske klinikker i alle regioner. Lad
dig ikke spise af med, at sex ikke

er vigtigt, eller at du skal fokusere
pa de ting, der allerede fungerer i
dit liv.

Kilde: Sexolog Else Olesen
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Et godt sexliv er 2 X
grundleeggende :
begge parters
ansvar. Og det

kreever altsa

en indsats.
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Kunsten

at sta

ved sig selv

Britt Schmidt Andersen har gigt og ved, hvad det vil sige at
veere i et forhold uden sex og intimitet. Hun ved ogsa, hvad det
vil sige, nar sexlivet fungerer. Britt har nemlig pr@vet begge
dele og er ikke i tvivl om, hvad hun foretrakker. Eller hvorfor.

Tekst: Stine Troense | Foto: Lars Horn

| december slog Britt Schmidt
Andersen fra Skagen op med sin
kaereste gennem 12 ar. Hun star ved sin
beslutning og glaeder sig over, at hun
har leert sig selv og sine graenser bedre
at kende. Britt holder stadig af sin nu
tidligere kaereste, men hun savner ikke
deres sexliv. Eller mangel pa samme.
“Jeg var for treet til at dyrke sex om
aftenen, hvor han helst ville. Og nar
vi endelig gjorde det, havde jeg ofte
smerter imens. Men det var ikke min
gigt, der gdelagde vores sexliv og par-
forhold. Vi havde sveert ved at tale med
hinanden om dét, der ikke fungerede,”
siger 40-arige Britt, der har leddegigt,
artrose i handleddet og lider af fatigue.

Overskred sine granser
Britt fik sin gigtdiagnose et ar inde i sit
tidligere forhold og har haft ondt og
folt sig mere end almindeligt treet i alle
de ar, de har kendt hinanden og boet
sammen. | 2010 var Britt sygemeldt i ni
maneder pa grund af sin gigt. Alligevel
fyldte sygdommen ikke meget i hendes
forhold. I hvert fald ikke udadtil.
“"Gennem alle arene bevarede jeg
min sexlyst, men vores sexliv funge-
rede ikke. Iszer i begyndelsen gik jeg
med til for meget. Jeg levede med at
holde en stilling, selv om den egentlig

gjorde rigtig ondt. Og jeg indvilligede
i sex, selv om jeg naesten ikke kunne
hange sammen. Alt skulle veere nemt
og dejligt, og jeg ville ikke skreemme
min kaereste vaek,” forklarer Britt.

Med arene fik hun mere indsigt i sin
sygdom og en starre forstéelse for,
hvad der var pa spil. Hun pravede da
0gsa at saette ord pa sine seksuelle
udfordringer, men det var svaert bade
at tage teten og treenge igennem.

"Jeg folte ikke, vi havde opbygget
et fortrolighedsband mellem os, sa
jeg var tryg nok til at sige, hvordan jeg
egentlig havde det. Hvis vores kom-
munikation fra starten havde veeret klar
og tydelig, havde det vaeret nemmere
for mig.”

God kommunikation gar
bege veje

Britts fatigue, som er en altoverskyg-
gende treethed, betyder, at hun hviler
sig om dagen og gar i seng klokken
21. Det gjorde hun ogsa i sit tidligere
forhold. Og dét gjorde ikke sexlivet
nemmere.

“Jeg har vitterligt stdet og rabt, hallo,
vi har ikke haft sex i ugevis. Er det ikke
noget, vi skal gare noget ved?”

Britt synes, at bade hun og ekskaere-
sten gjorde det bedste, de kunne, pa  »
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Lyst avler lyst, s

Vi ringer meget

sammen og skriver

fraekke beskeder

til hinanden. For

sex behgver

ikke resultere i et

klimaks, men kan

0gsa vaere noget,

du snakker om,

bygger op til og

gleeder dig til.
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det givne tidspunkt. Og hun fortryder
ikke, at de var keerester i 12 ar.

"Vi var bare meget forskellige. Vores
sexliv var aldrig eventyrlystent - og det
kreever altsd bade fantasi, rummelig-
hed og ikke mindst aerlighed, nar den
ene har en kronisk gigtsygdom. Og
det var for sveert for mig pludselig at
invitere til eventyr, da vi farst var blevet
som bofeller, der kun tantekyssede.”

De seneste par ar op til bruddet
vandede parrets sexliv ud. Det gik ud
over intimiteten og samhgarigheden i
hverdagen, forteeller Britt, som ogsa
blev ramt pa sit selvveerd.

“Jeg var ked af det og frustreret. Jeg
falte mig ikke attraveerdig,” siger Britt,
der efter et leengere tillab gik fra sin
keereste den naestsidste dag i 2021.

Star ved sig selv i nyt forhold
Nu har Britt en anden kaereste. Forholdet
er stadig nyt, men Britt er forelsket og alt
tegner godt. Ogsa sexdelen.

"F@rste gang, vi var sammen, greb
han tilfaeldigvis fast i mit handled. Det
var ubehageligt, og det fortalte jeg
ham. Hov, det duer ikke. Han spurgte

5
re g

ind til det, og vi fik en god snak. Jeg
var eerlig, for jeg havde ikke noget at
miste.”

At hun tog bladet fra munden i en
intim situation med en mand, hun kun
havde kendt i kortere tid, skal ogsa ses
som udtryk for, at nok var nok, forteeller
Britt.

“Jeg havde péa forhand aftalt med
mig selv, at jeg ville std mere ved mig
selv og tage min plads i verden. Jeg
far mere energi af at vaere et seksuelt
vaesen. Min gigt bliver ikke veerre af, at
jeg dyrker sex, og jeg bliver heller ikke
mere treet. S& leenge jeg ger det pa de
rigtige tidspunkter.”

Britts nye kaereste er altid opmeerk-
som pa, hvordan hun har det. Og Britt
mener, det netop haenger sammen
med, at hun tidligt satte ord pa, hvor-
dan hun har det.

“Fordi vi fra starten var sa afslappede
og abne over for hinanden, kan jeg
sagtens sige til ham, hvis jeg er for treet
til sex. Han ger ikke min gigt til et stort
tema. Han hviler i, at vi kan dyrke sex pa
et andet tidspunkt eller tage et varmt
bad i stedet for. Det er fantastisk.”
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Jeg blev ikke
taget alvorligt

Da Mads Weltzer blev alvorligt angrebet af leddegigt, gik det
ogsa ud over hans libido. Selvom han selv direkte bad laegerne
om rad og vejledning, fik han ikke nogen hjalp. Og det er for
darligt, synes han. Han efterlyser mindre bergringsangst fra
sundhedsprofessionelle — og andre maend at tale med.

Tekst: Jette Liithcke | Foto: Sgren Osgood

“Jeg har fglt mig i et ingenmandsland,
hvor jeg skulle lase mine seksuelle pro-
blemer pa egen hand. Problemer, som
lsegerne mente var psykisk betingede,
men som jeg selv er overbevist om,
skyldes min gigt og den medicinske
behandling,” forteeller Mads Weltzer.

Mads var 52 ar, da han fik alvorlig
leddegigt i 2018 og har siden kaam-
pet en hard kamp med inflammation,
svaere smerter og afprgvning af for-
skellige typer biologisk medicin - med
varierende succes. Og stort set fra dag
ét havde sygdommen konsekvenser
for hans og hustruens ellers velfunge-
rende sexliv.

“Jeg var stresset over sygdommen
og havde s mange smerter. Mit eneste
fokus la pa, hvor jeg havde ondt nu - og
hvor jeg ville have ondt i morgen. Og
hvis du har smerter, er det lige meget,
hvad du teenker og har lyst til seksuelt.
Du kan bare ikke,” fortzeller han.

Problemet gik ikke over af sig selv.
Tveertimod - det bare voksede og vok-
sede. Mads fik praestationsangst og end-
te med helt at ignorere sin seksualitet.

“Jeg var fanget i mit eget hylster og
folte mig mindre og mindre som mand.
Jeg mistede min identitet, for der er en
masse skyld og skam forbundet med

20 www.gigtforeningen.dk

ikke at kunne preestere seksuelt. Lysten
og tankevirksomheden var der. Men jeg
kunne ikke. Jeg var desperat - og i det
skjulte kunne jeg godt knibe en tare.”

Forlader min kone mig?
Mads blev pludselig ogsa usikker
pa, om hans kone gennem 28 ar ville
forlade ham og deres ellers lykkelige
egteskab.

“Jeg blev bange i segteskabet, fordi
jeg ikke leengere kunne leve op til det,
jeg engang kunne. Vi snakkede om
det seksuelle mange gange om dagen
- eller rettere sagt, jeg kunne tale om
det 3, 4, 5 gange om dagen. Lige sa
meget bare for at italesaette det: “Jeg
har lyst til dig - jeg kan bare ikke!”. Og
hun var meget forstaende. Men jeg
troede, at det var nogle fraser, hun
brugte for at beskytte mig,” siger han.

Mads er overbevist om, at hans rejs-
ningsproblemer skyldtes en kombina-
tion af sygdommen og den medicinske
behandling. Og derfor spurgte han
ogsa laeegerne pa reumatologisk afde-
ling om rad. Med begrsenset succes.

"Jeg er bramfri og ikke bange for at
tale om det, for det var jo et keempe
problem for mig. Men det er altsa
sveert, nar stort set alt personale er )
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yngre kvinder. Jeg oplever, at de bliver forlegne, rgde i
kinderne og er alt for usikre p4 emnet og derfor helst
skubber det til side,” siger han og fortseetter:

"Efter jeg havde bragt emnet pa banen, gik der et halvt ar,
hvor der tilfeeldigvis var en mandlig reumatologisk overlaege til
stede. Her fik jeg sa, som en sidebemaerkning, at vide, at det
var en psykologisk opgave, og at de ikke kunne henvise mig til
en sexolog, men det kunne min praktiserende laege - og at jeg
for gvrigt skulle g& hjem og se pa vores parforhold ...”

Ingen hjzelp at hente hos reumatologerne
Mads mente nu hverken, at der var noget galt med hans par-
forhold eller hans psyke, s& han ringede til sin praktiserende
leege. Hvor han fik fat i liegehusets eneste mandlige leege.

“Han udstedte en recept pa Viagra, som er et praeparat,
jeg aldrig nogensinde har prgvet far. Det havde da en effekt,
men jeg syntes ikke, det lgste mit grundleeggende problem.
Og jeg er virkelig forundret over, at der er sa lidt hjeelp at
hente hos reumatologerne. Det er jo dem, der kender den
medicin, de giver dig, men nar de ikke anerkender en arsags-
sammenhang, kan du godt fgle dig fortabt.”

Sex er et stort tabu

Undervejs gar det op for Mads, hvor stort et tabu seksuelle
problemer er - og hvor meget nemmere det er for kvinder at
finde ligestillede at tale med.

“Hvis der nu blev forsket mere i omradet, ville det ikke
veere sa tabubelagt, og det ville ogsa veere lettere at fa en
dialog med din reumatolog, nar der er konkrete forsknings-
resultater at henvise til. Som mand har du ogsé brug for at
spejle dig i andre maend. Jeg havde med glaede deltaget i en
mandegruppe, men fik blot at vide, at jeg skulle ga hjem og
tale med min kone. Men problemet var ikke mellem os, og
jeg bestilte jo ikke andet! Jeg havde brug for mere stgtte og
opbakning som mand. Hvorfor far du i det mindste ikke en
pjece? Det er fuldsteendig gemt af vejen,” konstaterer han.

| dag er Mads naesten sa god som ny, selvom sexlivet ikke
er helt tilbage pd samme niveau som fgr, han fik leddegigt.
Men vaesentligt bedre.

“Sex er ikke sa meget et projekt leengere, selvom jeg sta-
dig skal forberede mig og selvfalgelig savner spontaniteten.
Maske skal jeg acceptere, at 80% er sa godt, som det kan
blive. Men jeg har alligevel brug for at fa afklaret, om det er
min medicin, min sygdom eller kombinationen, som spiller
en rolle.”

Skulle jeg gare noget om, ville jeg have banket

mere i bordet og insisteret pa at blive taget alvorligt.



%% DEN | &
» GR@NNE

® ® RENS UD OG BYG Pl
O P M E D DEN "leg ensker at optimere, hvor

jeg kan. De sidste 25 dr har Ch-

G Ra N N E P E R I. E® lorella Den Granne Perle veeret

en del af min hverdag. Nece-
Den Grgnne Perle® er et 100% rent kost- ringsstofferne og den udren-
tilskud baseret pd en lille ferskvandsalge sende effekt giver mig velveere
kaldet Chlorella Pyrenoidosa. 0g mere energL.

Algen hjzelper med at opretholde en nor-
mal tarmfunktion. Den hjzelper med at ud-
skille affaldsstoffer og med at @ge vaeksten
af den gavnlige mikroflora i tarmen, samt
nedseetter irritation af tarmvaeggen.
Chlorella understgtter kroppens vitalitet.

Med mere end 32 ar pa det danske mar-
ked stér vi inde for produktets haje kvalitet.

Vitamin B12 bidrager til at mindske treethed og udmat-
telse. Kosttilskud ma ikke treede i stedet for en alsidig og
varieret kost.

Laes mere pa: www.chlorella.dk

Undga mundterhed
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sygdomme og medicin
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Tema om sex og gigt

Tabuet skal brydes af
patienterne - desveerre

Seksuelle problemer er helt almindelige ved inflammatoriske
gigtsygdomme, men det er sjeeldent noget, sundhedspersonalet
sperger til. Og det er for galt, mener sexologiprofessor Christian
Graugaard fra Aalborg Universitet. Han mener, at patienterne er
nedt til selv at ga forrest for at bryde tabuet.

Tekst: Jette Liithcke | Illustration: Adobe Stock

Leddegigt er i mange tilfeelde lig med
seksuelle udfordringer. Det viser

et nyere dansk forskningsprojekt.
Undersggelsen viser desveerre ogsa,

at trods hyppigheden er det ikke
noget, sundhedspersonalet automatisk
sparger ind til.

“Nar du har en gigtsygdom, har du
ogsa en meget stor risiko for seksuelle
problemer og dysfunktioner. Det kan
skyldes flere forskellige faktorer. En del
kan handle om de fysiske aendringer,
der knytter sig til en gigtsygdom. Det
kan veere traethed, smerter, bevaegel-
sesindskraenkninger - og ikke mindst
seksuelle bivirkninger til medicinen,”
forklarer en af forskerne bag studiet,
Christian Graugaard. Han er lzege og
sexologiprofessor ved Sexologisk Forsk-
ningscenter pa Aalborg Universitet.

Rejsningsproblemer og terhed i ske-
den er blot nogle af de kendte seksuelle
udfordringer ved gigtsygdomme, men
ofte er der tale om et sammensurium
af problematikker, som kan pavirke sek-
sualiteten og lysten til seksuelt samvaer
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negativt, siger Christian Graugaard.

“Vi ser ogséa psykosociale udfordrin-
ger - ikke kun hos gigtpatienter, men
hos alle med en kronisk sygdom. Det
kan handle om sygdommens belast-
ning af dit humer og selvvzerd eller den
negative pavirkning af dine relationer i
arbejds- og privatlivet. Hvis selvveerdet
bliver lavt, kan man udvikle et forstyr-
ret kropsbillede, hvor man opfatter sig
selv som defekt og uattraktiv. Det er
et komplekst samspil af faktorer, som
farer til den markant ggede risiko for
seksuel mistrivsel hos gigtpatienter.”

Vikan tale om alt
- undtagen sex og ded
Mads Weltzer (lees side 20) er langtfra
den eneste, der har oplevet, hvor sveert
det er for sundhedspersonalet at tale
om sex. Hans erfaringer bakkes nemlig
op af undersggelsen, hvor 93, 5% af
kvinderne og 85,5% af maendene ikke
havde talt med sundhedspersonalet om
sexrelaterede emner i de seneste fem ar.
"Generelt ser vi, at der er en meget

OM PROJEKTET

e 329 patienter med leddegigt
deltog i projektet. Heraf var
250 kvinder og 79 maend
33,8 % af kvinderne
og 58,1% af meendene
oplevede seksuelle
problemer
Mere end 1/3 mente, at
gigten havde haft negativ
indflydelse pa deres sexliv
95,3 % af kvinderne og
85,5 % af maendene havde
ikke diskuteret sexlivet og
eventuelle problemer med
sundhedspersonalet i lsbet
af de seneste fem ar.

Kilde: Laila Twisttmann Bay, Christian
Graugaard, Dorthe S. Nielsen, S6ren
Moller, Torkell Ellingsen, Annamaria
Giraldi. Sexual Health and Dysfunction
in Patients With Rheumatoid Arthritis.
Sexual Medicine, 2020




Jeg har afsat god tid
til at hgre, hvordan det
gar med det seksuelle,
som vi talte om sidste

gang, du var her.
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Faktisk er det ret let for sundhedspersonalet

at skaffe sig den forngdne viden om de

seksuelle problematikker, gigtpatienter har.

stor bergringsangst i det danske
sygehusvaesen, nar det kommer til sex.
Vi kan godt tale om urin og affgring,
men at tale om sex er lidt ligesom at
tale om dgden. Nar det handler om
de store eksistentielle tabuer, bliver vi
tavse,” forteeller Christian Graugaard.
Han forklarer, at sundhedspersonalet
ikke kun mangler tid og ressourcer, men
ogsa kompetencerne til at tale med
patienterne om det.
“"Sundhedspersonalet er bange for at
abne for en bisvaerm af problemer, som
de ikke kan handtere. De er bange for at
kreenke patienternes blufzerdighed - og
maske er de isaer bange for at kraenke
deres egen. P4 den made vedligeholder
vi et zergerligt tovejs-tabu,” forklarer han.
Ved et tovejs-tabu venter fagperso-
nen pa, at patienten tager emnet op.
Og omvendt. Og néar fagpersonen ikke
tager emnet op, tror du som patient, at
du er den eneste med din sygdom, der
oplever dette specifikke problem. Og
det gor dig ensom.
“Det er skadeligt for seksualiteten, som

er en vigtig del af de fleste menneskers
liv. Mere end otte ud af ti danskere siger
ifalge den store befolkningsundersggelse
Projekt SEXUS, at seksualitet er vigtig
for deres livskvalitet. Seksualitet er en
raskhedsfaktor, og hvis den del funge-
rer, giver det livsmod, ressourcer og
mestringsevner til at handtere kriser,
modgang og sygdom.”

Hold fast!
Professoren er ikke imponeret over sund-
hedsvaesenets indsats og rader til, at du
som patient insisterer pa at fa hjzelp.
“Jeg anerkender helt og aldeles, at
det er vores ansvar som sundhedsfag-
personer at bryde tabuet - men det er
desveerre et ansvar, vi ikke tager pa os.
Det kan vi simpelt hen ikke veere bekendt!
Sa jeg kan kun rade gigtpatienter til
at blive ved med at insistere pa at tale
om det intime liv og ikke lade sig feje
af. Og jeg er bange for, at patienterne
selv kommer til at skubbe p4a, selvom
det er helt urimeligt,” fastslar Christian
Graugaard, der ogsa godt forstar Mads

Wentzels gnske om at mgde flere maend
i sundhedsvaesenet. Men det skal han
ikke regne med.

“Laegefaget er blevet et kvindefag, og
gigt er overvejende en kvindesygdom.
Men fagpersoner skal jo have en bred
viden om deres patienter. S& som mand
skal man ogsé skubbe pa og bede sine
behandlere om at undersgge sagerne.
Man skal ikke finde sig i at blive affeer-
diget, for det er absolut sundheds-
vaesenets ansvar at tale om de her ting.”

OM EKSPERTEN

Christian Graugaard er laege
og professor i sexologi pa
Sexologisk Forskningscenter

ved Klinisk Institut pa Aalborg
Universitet.

Han star i spidsen for Aalborg
Universitets toarige masterud-
dannelse i sexologi, som hen-
vender sig til sundhedsfagfolk.
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Leege Jonathan Vela stod i
spidsen for projektet, som
blev udfert pd Aalborg
Universitetshospital sam-

men med overlege Salome
Kristensen, professor og
formand for Gigtforeningens
forskningsrad, Lene Dreyer, dr.
med. Kristian Kjeer Petersen og
professor Lars Arendt-Nielsen,
som er en af verdens fgrende
smerteforskere.

Ingen effekt af

medic

insk cannabis

Resultatet af et af de forste forskningsprojekter med Det var imgdeset med stor spaending, da leege
medicinsk cannabis fik ikke den udgang, som mange  Jonathan Vela, Aalborg Universitetshospital,

havde habet. Konklusionen er nemlig, at CBD ingen
effekt har pa smerterne hos patienter med hand-

under kontrollerede forhold skulle afklare, om
CBD, som er det hyppigst forekommende aktive
stof i cannabis, hjaelper pa smerter, nar man har

artrose og psoriasisgigt. Det forteller forskeren bag, handartrose eller psoriasisgigt. Nu foreligger re-
laege, ph.d. Jonathan Vela, der godt kunne teenke sig sultatet af det projekt, der blev debt NORDCAN.

at gentage forscz)get _ dog med en h¢jere dosis. "Vi fandt ingen effekt. Der var vitterlig ingen
forskel pa den gruppe, der fik 20-30 mg ren,

syntetisk CBD og gruppen, der fik placebo. Og

Tekst: Jette Liithcke | Foto: Lars Horn
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for de patienter, der opnaede en bed-
ring i smerteintensitet pa 30 og 50%
bedring, var det ngjagtig det samme i
begge grupper - altsad bade dem, der
fik CBD og dem, der fik pillen uden

det aktive stof,” forklarer Jonathan
Vela, der for nylig forsvarede sin ph.d.-
afhandling om smertemekanismerne
hos patienterne fgr og efter behandling
med CBD.

Om forsgget

| forsgget NORDCAN indgik
136 patienter (lidt feerre end
planlagt pga. COVID-19),
hvoraf 77 havde handartrose
og 59 psoriasisgigt.
Halvdelen af deltagerne

fik ren, syntetisk (kunstigt
fremstillet) CBD, der er et af
de aktive stoffer i cannabis-
planten. Den anden halvdel
fik placebo (uvirksomt stof).
De blev fulgt i 12 uger, hvor-
efter forskerne undersggte
behandlingens effekt pa
smerter og inflammation.
Planen var, at deltagerne
skulle undersgges igen efter
24 uger, men denne under-
s@gelse méatte droppes for
manges vedkommende pga.
COVID-situationen.
Deltagerne var kroniske
smertepatienter og havde
angivet, at de pa en smerte-
skala fra O - 100 |4 pa mini-
mum 30 i smerteintensitet.
Nogle hgjere.

Patienterne med psoriasis-
gigt havde ikke aktiv inflam-
mation.

Forskningen er publiceret i
det internationale tidsskrift
Pain.

Ingen effekt pa angst og
depression
Forskerne undersggte ogsa andre
markgrer som f.eks. angst og depres-
sion samt sgvnkvalitet. Og heller ikke
her var der forskel pa CBD-gruppen og
kontrolgruppen.

“"Generelt havde patienterne i
forsgget et lavt niveau af angst og de-
pression - og her kan det godt veere, at

Forskning

resultatet havde vaeret anderledes, hvis
de reelt havde haft en klinisk depression.
Det ved vi ikke,” siger Jonathan Vela.
Heller ikke pa den sakaldte disability
score som bedst kan beskrives som
funktionsniveau, sas nogen forskel pa
deltagerne, der fik CBD og kontrol-

gruppen.

Haber pa patienternes vegne
Som forsker haber man, at der kommer
et positivt resultat ud af projektet. Men
alligevel har ogsa resultater som disse
en veerdi, siger Vela.

“Som forsker forventer man ikke, at
noget virker, men haber det selvfglge-
lig pa sine patienters vegne. Og det er
jo altid rart, hvis du finder en effekt af
det, du undersgger - og det gaelder
ogsa her. Men nu er CBD f.eks. ret dyrt
for patienterne, og teorien om at stoffet
laser alle problemer, har vi altsa ikke
fundet beleeg for.”

Solidt forseg, trods
forbehold

Selvom resultaterne taler sit klare
sprog, er ethvert forskningsprojekt
udarbejdet ud fra nogle specifikke
praemisser - saledes ogsa dette. Og
hvad det betyder, forklarer Jonathan
Vela her:

"Skal jeg tage et forbehold, er det, at
vi brugte en ret lav dosis pa 20-30 mg,
som var den anbefaling, vi fik fra smerte-
leeger, der arbejder med cannabis.

Og som for gvrigt ogsé er den dosis,
professor Oliver Hendricks bruger i sit
forsgg pa Dansk Gigthospital. Hvis man
skal anbefale en hgjere dosis, skal det
testes, og det ville da vaere spaendende.
Men det ville veere sveert at fa finansie-
ret. Medicinen er meget dyr - og det vil
den jo ogséa veere for patienterne, nar
de selv skal betale efterfalgende.”

Jonathan Vela fortaeller ogsa, at
cannabisplanten indeholder nogle »
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Om forskeren

e Jonathan Vela

e Uddannet laege i 2012,
pt. under uddannelse
til specialleege i reuma-
tologi.
Forsvarede sin ph.d.-
afhandling i november
2021, som dette forsk-
ningsprojekt var en

del af Ifplge Jonathan Vela findes der ingen effektiv behandling af smerter ved f.eks. hdndartrose. Han
hadber at kunne beskaeftige sig mere med omrddet, ndr han om to dr er feerdig med sin special-

uddannelse som reumatolog, hvor han md siges — bogstaveligt — at vaere endt pa rette hylde.

Smerte er ekstremt komplekst, sa at forvente, at et
enkelt stof eller l&egemiddel skal kunne lgse alt, er
jeg med tiden begyndt at tro mindre og mindre pa.

Jonathan Vela, lege

duftstoffer, som méske har en virkning.
Disse duftstoffer findes ikke i syntetisk
fremstillet cannabis, ligesom forsgget
kun blev foretaget med ren CBD og
ikke den euforiserende del af cannabis-
planten, THC.

“Det med duftstofferne, terpener,
er meget teoretisk og ikke noget, jeg
synes, er ordentligt dokumenteret.
Med hensyn til THC bliver det igen
spaendende at se resultaterne af Oliver
Hendricks’ forsgg. Men jeg synes, at
vores forsgg var ret solidt og viser at
20-30 mg ikke rykker pa noget.”

28 www.gigtforeningen.dk

Smerte er komplekst
Resultatet af forskningsprojektet har
ikke faet Jonathan Vela til at miste in-
teressen for smerter hos gigtpatienter.
Men snarere drejet hans blik i en anden
retning - der ikke handler om medicin.
“Smerte er ekstremt komplekst,
sa at forvente, at et enkelt stof eller
leegemiddel skal kunne Igse alt, er jeg
med tiden er begyndt at tro mindre og
mindre pa. Sa pa et tidspunkt kunne
jeg godt teenke mig at se naermere pa
ikke-medicinsk smertebehandling som
f.eks. samtaletraening,” siger han.

Om cannabis

e Cannabidiol eller CBD
er det hyppigst fore-
kommende aktive
stof i cannabis. Er ikke
euforiserende. Kan
fremstilles syntetisk.
THC er det vigtigste
euforiserende stof i
cannabis. Kan frem-
stilles syntetisk.



MBT AFLASTER
0G HJELPER

Uanset om du gdr eller stdr vil MBT:
» give mere oprejst holdning

o aflaste ryg og led

» gge muskelaktiviteten

MBT Anataka Grey Dame MBT Simba White Dame
MBT Simba Black Dame/Herre

MBT Terra Dark Earth Dame

MBT Aspen Black Dame/Herre

GIGT?

MBT kan hjzelpe dig som har gigt.

« Den unikke sil
Lindre smerter i knze, hofter og fadder.

« Den buede sil
Traener kredslgbet og reducerer risikoen for
havede ben og fadder i lgbet af dagen.

MBT Walking har dokumenteret effekt og er
klassificeret som medicinsk produkt klasse 1.

MBT MTR 1500 Dame/Herre

physiological footwear
www.mbtshop.dk

MBT Tabaka Slip on Herre MBT Sport Black Dame/Herre

Find din naermeste forhandler og l2es mere om MBT i vores webshop:
www.mbtshop.dk | TIf. 8625 2799



: Det gor mig glad

Jeg foler
mMig forbundet
med naturen

Line Laugen, 76, er inkarneret fuglekigger og naturelsker

— og sa skriver hun glad knaekprosa inspireret af vennen Steen
Clausens naturfotografier. For nylig har parret udstillet pa
Sankt Lukas Stiftelsens Hospice i Hellerup nord for Kgbenhavn.

Tekst: Jette Liithcke | Foto: Jacob Ljgrring
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“Jeg skriver knaekprosa til fotografier, der er
taget af en ven, som er tidligere praktiserende
leege. Jeg kender ham fra min og min mands
fiskeklub. Vi fisker arreder sammen i Norge,
hvor jeg kommer fra. Nar jeg digter ud fra hans
billeder, skal jeg forholde mig til dem, og sa for-
svinder jeg helt ind i den verden. Jeg kan godt
lide at give mig selv en opgave - at finde de
rigtige ord, for det mé ikke vaere alt for morsomt,
men heller ikke for alvorligt. Jeg fletter altid na-
turen ind i mine tekster, for sa giver det allermest
mening for mig - og ger mig glad. Jeg plejede
at vandre meget - det kan jeg desvaerre ikke
leengere pa grund af min leddegigt. Men jeg er
stadig aktiv fuglekigger og fgler mig meget
forbundet med naturen. En dag stod der 32
kronhjorte ude pa marken, der var daekket af
rimfrost. Jeg var lige ved at besvime af lykke.”
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Det keemper vi for

Hvad skal vi med
kvalitetsstandarder?

Kommunale
kvalitetsstandarder

Kommunale kvalitetsstandarder. Det lyder
umiddelbart kedeligt, men der er en grund til, at

vi i Gigtforeningen arbejder sa ihaerdigt for, at det
bliver en del af den sundhedsaftale, som Folketinget
— forhabentlig inden sa leenge — skal forhandle pa
plads. Det vil nemlig sikre dig ret til et gratis forlgb
med traening og patientuddannelse i din kommune.

Tekst: Andreas Gyrsting Frederiksen | Illustration: Adobe Stock

En kommunal kvalitetsstandard kan beskrives som en ret-
tighed til gode tilbud overalt i landet. Kvalitetsstandarden
beskriver de tilbud, som en kommune som minimum skal
levere til borgerne pa et givent omrade. Og der er en grund
til, at vi i Gigtforeningen kaemper for at fa kommunale
kvalitetsstandarder pa gigtomradet indfgrt i sundheds-
aftalen, som Folketingets partier i den kommende tid

skal blive enige om.

Traening og patientuddannelse

skal veere en rettighed

Som gigtpatient tilknyttet det naere sundhedsvaesen (prak-
tiserende laege, hjemmepleje, kommunal fysioterapi osv.)
har du nzermest ingen rettigheder i dag. Men det er

der brug for! Det er nemlig kun omkring hver

tredje kommune, som har de rette tilbud til
de mange, der lider af artrose og rygsyg-
dom. Arsagen er, at det i dag er en valgfri
sundhedsopgave for kommunerne.

"Uden rettigheder er det dit post-
nummer eller din pengepung, der afger,
hvilke tilbud du far. Og det er ikke rime-
ligt! Det ber laves om. Derfor arbejder
vi i Gigtforeningen aktivt for kvalitets-
standarder, sa du som gigtpatient far ret
til et gratis forlgb med traening og patient-
uddannelse i din kommune,” siger Gigtforeningens
direktor, Mette Bryde Lind.

Men det er ogsa vigtigt, at kravene til kommunerne er helt
specifikke. Hvis du har artrose, er det f.eks. afgerende, at
dit forlgb:

e Bliver varetaget af erfarne fysioterapeuter, og at
henvisningen foregér via din egen laege

Mette Bryde Lind
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Uden rettigheder
er det dit postnummer
eller din pengepung, der
afger, hvilke tilbud du far.
Og det er ikke rimeligt!
Det bogr laves om.

e Bygger pa indsatser, hvor effekten for gigtpatienter
er dokumenteret

e Som minimum indeholder en individuel samtale
samt holduddannelse og -treening i seks uger.

Vived, det hjalper
Nar vi siger, at du skal have ret til traening og uddannelse, er
det, fordi vi ved, at de to ting hjalper. Det viser forskningen
nemlig. Den rette indsats betyder bedre funktion i hverdagen
og feerre smerter - og det giver hgjere livskvalitet. Dertil
kommer de politiske argumenter: Forebyggende tiltag giver
lavere sygefraveer, flere haender pa arbejdsmarkedet, bedre
samfundsgkonomi og mindre ulighed i sundhed.
"Det er alle de argumenter, bakket op af tal og
rapporter, vi tager med til vores mgder med
politikere og embedsmaend. Og heldigvis
har vi oplevelsen af, at de har skruet op for
lydhgrheden,” fortzeller Mette Bryde Lind.

Vi star ikke alene
Og Gigtforeningen star ikke alene med
onsket. De store fagforeninger 3F og
FOA er ogsa medunderskrivere pa, at vi
skal have kommunale kvalitetsstandarder
pa gigtomradet. Og nu taler bAde Kommu-
nernes Landsforening (KL) og Danske Regio-
ner ogsa om, at den kommunale indsats pa hele
muskel- og skeletomradet har brug for et Iaft.

Sa selvom en sundhedsreform fortsat lader vente pa sig,
arbejder vi i Gigtforeningen ufortrgdent videre i 2022 med
at fa kommunale kvalitetsstandarder med i en sundheds-
reform. Fordi kvalitetsstandarder vil give ret til mere og
hjaelpe flere. Trods sit kedelige navn.
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PZENE BUKSER - helt uden besveer

Vi mener at alle har ret til et par paene bukser!

Derfor har vi udviklet flotte og elegante herrebukser med
elastisk linning - ingen knapper eller lynlds, meget behageli-

ge og nemme at tage pa og af.

IN-CA Uldbuks m/elastik
Flotte og elegante bukser med
elastik i talien. Bukserne erien
peen uldkvalitet.

KUN 900,-

Bukserne er specielt udviklet til herrer, der har faet svaert ved at
lyne og knappe bukser. De findes i flere udgaver, lige fra vand-
og smudsafvisende til flotte uldbukser og smarte cowboybukser.

IN-CA bukser fas fragtfrit pd www.incapants.com

IN-CA Bomuldsbuks m/elastik IN-CA Denimbuks m/elastik
Flotte bukser med intense Smarte og komfortable cow-
farver, der ikke falmer selv efter boybukser med baglommer
gentagne vaske. med knap.

KUN 900,- KUN 900,-

www.incapants.com
Kundeservice tif.: 74 22 35 30
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Bla bog

e Joachim Ladefoged

e 52ar

e Uddannet fotograf fra
Aarhus Stiftstidende
11991

e Politiken fra 1995-1998

® Freelance med verden
som sin arbejdsplads
1998-2014

e Fastansat pa Jyllands-
Posten siden 2014

e Vundet et utal af
nationale savel som
internationale priser,
herunder tre priser
ved World Press Photo,
Picture of the Year og
seks 1.-priser ved Arets
Pressefoto i Danmark,
hvor han lige er blevet
nomineret igen i ar.




Livet med gigt

Gigten gjorde mig
til den perfekte

betragter

Drgmmen om en stor fodboldkarriere stgrknede i stive led,
da Joachim Ladefoged som 16-arig fik leddegigt og matte
sidde i kgrestol. I stedet for at vaere aktiv spiller pa banen stod
Joachim pa sidelinjen med sit kamera og tog billeder. Det kan
lyde som en hard nedtur for en dreng, der traenede helt vildt
for at blive Danmarks bedste spiller, men ud af det kom en
fotograf i verdensklasse — med meget sunde vaner.

Tekst: Susse Maria Holst | Foto: Tobias Nicolai

et begyndte pa idraetsefter-
skolen, hvor han skulle fin-

pudse sine fodboldteknikker.

Efter en halsbetandelse
haevede farst det ene knae og sa det
andet. De blev tgmt for veeske, men
den kom igen. Joachims kammerater
tog pa skiferie med skolen. Joachim
tog pa reumatologisk afdeling. Her lgd
dommen, at han havde leddegigt.

"Det vil ikke forkorte din levetid, men
din livskvalitet vil blive forringet,” sagde
overleegen. Joachim kneb en tare, og
hans mor tog kampstgvlerne pa.

“Hvis min mor ikke havde haft den
styrke, havde det nok set anderledes
ud,” siger Joachim Ladefoged i dag.

Vred over behandlingen
Joachims mor, Hanne, var alternativ,
redstrempe og boede i kollektiv med
sine tre bgrn. Maden var sund og gko-
logisk, uden at familien var fanatikere,
og de grinte da ogséa af morens keere-
ste, der ikke ville spise peber, for det
var en udnyttelse af den 3. verden.
Men dagligdagen sendrede sig
brat for den lille familie. »
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"Jeg kom ikke tilbage til efterskolen
igen. Det var jeg alt for syg til. Jeg
havde hgj feber i tre maneder og fik
masser af penicillin og smertestillende,
som jeg mistede appetitten af - og jeg
tabte mig derfor vildt meget. Sa fik jeg
meget stive led og skulle have skinner
pa. Laegerne syntes, jeg skulle have
binyrebarkhormon. De talte ogsa om
guldkuren. Min mor var bestemt ikke
imponeret over deres behandling af
mig - eller af maden, der var udkogte
kartofler.”

o

skulle renses ud inden kuren, og det var
jeg for tynd til, syntes Alma Nissen. Sa vi
matte tage hjem efter et par dage.”

Joachim prgver ogsa pendulering,
men det har ikke anden virkning end
traek pa smilebandet. Til sidst ender
de hos en homgopat, og efter en uge
hjzelper det. Joachim beskriver det
selv, som at han far varmen tilbage i
kroppen. Han og Hanne leegger kosten
om pa baggrund af, hvad de kan leese
sig til, og hvad Alma Nissen anbefaler
om basisk kost.

Det er ensomt at vaere sa syg. Mine
venner sprang fra, meget fa besggte mig.

Alt forsvandt! Men jeg bebrejder dem
ikke. Min mor forteeller, at jeg blev sur
og gnaven — jeg var ellers meget livsglad.

Joachim Ladefoged

Gar alternative veje
Joachim og Hanne beslutter sig for at
prgve alternative veje. De lzeste om
Alma Nissen, der havde opfundet en
antiinflammatorisk hvidlggskur. Man
kunne komme op péa hendes helsested
i Sverige, og det skulle Joachim.

“Jeg ligger pa en bare i bilen derop,
jeg er for syg til sidde op. Men man

www.gigtforeningen.dk

“Jeg holdt op med at spise de veerste
syndere i forhold til syre/base-balancen,
som er oksekgd og slik. Jeg spiste
mange grgnsager, fisk og kylling og
drak meget lidt alkohol. Sddan som
kostradene er i dag, har jeg spist i
mange ar!”

Ensomt at vaere sa syg
Joachim kan ikke gare efterskolen feer-
dig, og efter sommerferien begynder
han forfra i 10. klasse, for han er stadig
darlig og treet og gar til en masse kon-
troller. Det er en hard tid.

“Det er ensomt at vaere sa syg. Mine
venner sprang fra, meget fa besagte
mig. Alt forsvandt! Men jeg bebrejder
dem ikke. Min mor forteeller, at jeg blev
sur og gnaven - jeg var ellers meget
livsglad. Jeg kom ogsa til psykolog,
men var der kun et par gange. Jeg teen-
ker ogsa, at det ma have veeret hardt
for min lillesgster, der var fem ar yngre,
for min mor brugte rigtig meget tid og
energi pd mig og sygdommen, men det
er ikke noget, vi har talt om.”

Kunne deltage med kameraet
Joachims mor bad hans far om at give
ham et kamera, og han begyndte at
fotografere sine venner, der spillede
fodbold.

“Jeg kunne ikke vaeere med pa lige fod
med de andre, men jeg kunne veere til
stede med mit kamera og tage billeder
af det, de lavede. Sa sad jeg pa toilettet
derhjemme og fremkaldte billeder.




Senere tog jeg pa festivaler, hvor jeg i
kraft af mit kamera kunne tage billeder
af festen back-stage og treekke mig
tilbage og fa noget sgvn i et roligt
omrade. Fotografiet reddede mit liv.
Jeg blev den perfekte betragter.”

Fotograf i verdensklasse
Joachim fik revalidering af kommunen
og kom i ulgnnet praktik hos nogle
fotografer. Aftalen var, at han kunne
tage hjem, hvis han blev treet eller var
slgj, men han passede pa sig selv og
blev dygtigere og dygtigere.

"Jeg ville veere pressefotograf og fik
en praktikplads pa ordinaere vilkar pa
Aarhus Stiftstidende. Jeg vandt mange
priser, blev verdensbergmt, kom med
pa de store fotobureauer og arbejde for
New York Times og andre store, interna-
tionale aviser. Sa jeg har et fedt liv som
fotograf. Nogle gange kunne jeg godt
veere ked af, at jeg ikke blev fodbold-
spiller, men jeg er en bedre fotograf

end fodboldspiller. | dag har jeg fravalgt
den internationale karriere, sa jeg kan
veere sammen med min familie, for det
er vigtigt for mig at veere der i hver-
dagen,” siger Joachim, der er gift med
Anne, som han har tre bgrn med. Anne
har han kendt siden barndommen.

“Jeg teenker, at sadan en skinny fyr
med darlige led ikke har veeret det
perfekte catch for hende, for hun er
verdens leekreste kvinde. Men det er
gaet meget godt ..."

Rask igen, dog ikke uden men
Naesten fire ar gik der, sa var Joachim
uden symptomer. Og hans helbredelse
kan der veere flere forklaringer pa,
mener han.

"Hvis ikke homgopatien og den
sunde kost havde virket, kan det godt
veere, at jeg havde taget medicin, for
jeg er ikke fanatisk, men har et steerkt
viljegen. Det kan ogsa veere, at min
leddegigt var breendt ud under alle »

Joachim Ladefoged holder symptomerne
nede ved bl.a. at dyrke motion og veere i
god form. Cykling er en ideel sportsgren,
mener den prisbelgnnede fotograf, der
cykler 150 km om ugen med hgj intensitet
pa sin gravel bike.



Livet med gigt
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omstaendigheder. Men sund kost og
motion virker for mig.”

Alligevel har Joachims led for altid
taget skade af den harde leddegigt i
de unge ar.

“Jeg har sveer slidgigt i mine led. Men
hvis jeg passer min treening, har jeg
har ikke ondt i det daglige. Jeg cykler
omkring 150 hgjintense km om ugen.
Mit ene knae kan godt haeve, hvis jeg
leber eller gar meget, sa det passer jeg
pa med. Det er ogsa vigtigt for mig at
fa mine otte timers sgvn, det prioriterer
jeg meget.”

Sund, men ikke fanatisk

| dag lever Joachim efter et par simple
principper i forhold til sin kost, men
han er ikke fanatisk - og for gjeblikket
er han pa ‘afvaenning’ fra en af sine
svagheder: Ritter Sport.
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Hvis ikke hom@opatien og den sunde
kost havde virket, kan det godt veere, at
jeg havde taget medicin, for jeg er ikke
fanatisk, men har et steerkt viljegen.

Joachim Ladefoged

“Jeg drikker aldrig kaffe, spiser ikke
oksekad og drikker ikke sodavand. Jeg
laver en grgn smoothie til familien hver
morgen med yoghurt, frosne jordbeer,
frossen spinat, citron, proteinpulver og
banan. Du kan bare kgre efter kostrads-
pyramiden - det er simpelt. Jeg blev
ret positivt overrasket, da jeg for nylig
var inde pa Gigtforeningens hjemme-
side, hvor der stdr meget om kost og
treening. Det er, som om vi var pa for-
kant dengang. | dag fylder kost og
treening mere - og det er godt!”

Oprab til sundhedsvasenet
Sundhedsvaesenet skal veere bedre til
at prgve andre ting, inden der ordine-
res medicin, mener den prisbelgnnede
fotograf.

“Hvorfor ordinerer vi ikke mere
motion? Radgiver om sund kost?

e —
|

Sund kost har veeret en grundsten
i Joachim Ladefogeds liv, siden
han fik leddegigt som 16-drig.

I dag er de kostprincipper, han
har levet efter lige siden, dem, der
bliver anbefalet i kostradene. Vi
var bare tidligt ude, siger han.

7,“
|

Du kan ikke bare ga op til l&2gen og
fa en pille, der virker 100 %, for der
er bivirkninger ved al medicin. Sa er
besvaeret med sund kost og motion
en mindre bivirkning, synes jeg. Jeg
vil altid prgve med kost og motion
forst, uanset hvilken sygdom jeg
maske far. Hvis det sa ikke virker, vil
jeg se pa, hvad der er af medicin. Jeg
er ikke fanatisk og har ogséa faet mine
COVID-19-vaccinationer. Jeg har bare
en sund skepsis over for medicin og
seetter mig altid ind i bivirkningerne.
Det er min opfordring til sundheds-
veesenet ikke at fokusere sa meget
pa medicin, men ogséa hjaelpe folk til
at leve sundere.”

Joachim har alvorlig slidgigt i sine knee,
sd han kan ikke ga sa langt, hvis familien
f.eks. er pa storbyferie.



Acti

Feel good. Move better.

Lider du af
gigtgener?

ANNONCE

Prov Actimove Arthritis Care stotteprodukter
til lindring af dine daglige smerter

Actimove Arthritis Care stotteprodukter er
udviklet til dig, som lider af kronisk og smertefuld
slid- eller leddegigt. Produkterne hjaelper med at
lindre smerter og @ge leddenes bevagelighed via
varme og kompression.

Actimove Arthritis Care er
fremstillet af en sarlig type
keramisk garn, som bibeholder
og reflekterer kropsvarmen. Det
hudvenlige materiale er blgdt og
komfortabelt at have pa.
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GA DIG SUND
sammen med andre

Har du en tur, du aldrig bliver treet af at ga? Og har du lyst til at vise den til
andre, der ogsa kan lide at ga? Sa er det lige dig - og din tur - vi har brug for. |
Gigtforeningens ga-grupper gar vi sammen helt uforpligtende - i det tempo og
den distance, som passer os hver isar. Vi gar i byen, pa landet, i skoven eller
parken. Lige nu mangler vi ga-vaerter, der en gang om ugen har lyst til at ga forrest
og inspirere dem, der ogsa gerne vil gad sammen med andre. Er det noget for dig,
men vil du vide mere, fgr du slar til, sa lees pa www.gigtforeningen.dk/gaamedos
eller skriv til Gaamedos@gigtforeningen.dk.

Tag med til Socialministeriet statter
: ~ Gigtramte Bgrns Forzeldreforening
gigt-kongres

i Kebenhavn

Interesserer du dig for den sidste nye
forskning og de seneste landvindinger
i behandlingen af gigt? Sa kan vi kun
anbefale, at du melder dig til EULARs
arlige kongres, der i ar afholdes i
Kgbenhavn. Fra d. 1.-4. juni samles
10-15.000 af Europas fremmeste gigt-
forskere, sundhedspersonale, ansatte i

Forzeldreforeningen GBF,
der arbejder tzet sammen
med Gigtforeningen,
har modtaget naesten
en halv million kr. fra
Socialministeriets fond
til pargrende. Det er
livsomvaeltende for en
familie, nar et barn bliver
ramt af gigt, og pengene
skal bl.a. ga til mestrings-

patientorganisationer - og mennesker kurser for familierne,
med gigt. Her udveksles den nyeste individuelle radgivningsforlgb, gruppemgder for sgskende m.v.
viden om behandling, dagligdagen med De farste kurser finder sted i november 2022 og fortseetter til 2024,
en gigtsygdom, arbejdsliv og rehabili- hvor bevillingen udlgber. Alle tilbud er gratis for GBF’s medlemmer.

tering, nyteenkning i gigtsygepleje og

psykosocial stgtte. Har du selv eller en

i din familie gigt, kan du komme ind pa """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
kongressens patientomrade, hvor du :

kan blive klogere pa, hvordan man

behandler og tackler gigt i andre Fé I_ed Sager |&St Op

lande. Du kan selvfglgelig ogsa mgde

os fra Gigtforeningen. Har du sveert ved at laese bladet, kan du
Du kan deltage fysisk i Bella Center kvit og frit fa tilsendt LedSager oplaest //Legs—ag}
eller online. Det koster ca. 270 kr. pa en cd. Vi har skiftet opleeser, sa du / NR.1FEBRUAR2022
uanset, hvad du veelger. nu far cd’en tilsendt direkte fra Nota. ‘/ - \
Hvis du gerne vil pé listen, eller hvis ‘ \
@ Tilmeld dig p& din cd udebliver, kan du kontakte |
https://congress.eular.org/ medlemsservice pa 39 77 80 10 \
pare_info.cfm eller medlem@gigtforeningen.dk. /

40 www.gigtforeningen.dk



Har du ogsa led- og
muskelsmerter?

ANNONCE

» Fit-plastret indeholder en blanding
af biomineraler - ingen medicin.

» Ingen bivirkninger.
» Etplaster er aktivt i op til 120 timer. o

EFTER 4 TIMER VAR

MINE SMERTER VAEK.
Jeg er en kvinde pa 64 ar, der i den grad lider af ~ Sendag aften satte min datter det pa. Efter ca.
laendesmerter (tidligere to breek i lzenden). 2 timer var der en tydelig aendring. Efter 4 timer

Sidder en dag og leeser Golf Bladet hvor jeg sa Yaidule SticieRteRt €0 eG TR AECIGLINELR

annoncen og teenkte, jaja, det kan jo ikke blive Jeg har nu foretaget min tredie bestilling. Jeg er
vaerre af at preve, sa bestilte en pakke. total imponeret over produktet.” Merete Zebitz

Fit plastre findes
i flere varianter.

Se mere pa
www.fit-plaster.dk.
Find dem i din lokale matas

og pa apoteket samt i
helsekostforretninger.

Skulder

Fit-plastrene forhandles | matas, pa apoteker og i helsekostforretninger. Kan ogsa bestilles pa tlf. 3688 9905.

matas @Helsum Apotekerne

Distributer: Tiebreak Int. ApS, Herstedaestervej 9, 2600 Glostrup, Danmark



Om forskeren

Annette de Thurah
Fedt 1960

Professor ved Institut for
Klinisk Medicin, Afdelingen
for Reumatologi, Aarhus
Universitet

Tilknyttet Led- og
Bindevaevssygdomme, Aarhus
Universitetshospital

Uddannet sygeplejerske i 1986
Ph.d. i 2010 i epidemiologi.




Forskning

@MEDIGIN ER FREMTIDEN

Teknologisk set er der nasten ingen granser for,
hvilke lgsninger der kan udvikles til fjernbehandling
af gigtpatienter. Spgrgsmalet er bare, hvad der
fungerer for patienterne i praksis. Netop dét forsker
den nytiltradte professor Annette de Thurah i. Hun
drgmmer om at udvikle nye tekniske lgsninger, der
giver en bedre behandling af mennesker med gigt.

Tekst: Ida Juel Koll | Foto: Tobias Nicolai

0 Hvad forsker du i?

Jeg forsker i, hvordan sundhedsvaesenet er organiseret. Pa Aarhus

Universitet, hvor jeg netop er blevet udnaevnt til professor, er vi seer-
ligt interesserede i telemedicinske l@sninger. Vores forskning karer i
to spor: Det ene er patienternes perspektiv, og hvordan fjernkonsul-
tationerne fungerer for dem i praksis. Det andet er, om det er ngd-

vendigt, at du mgder fysisk frem til ambulant kontrol. Vi undersgger,
om vi kan omlaegge til digitale konsultationer, hvor du taler med din
reumatolog eller sygeplejerske over f.eks. en videosamtale, eller at du
indtaster, hvordan du har det. Vi har nye resultater pa trapperne, hvor
vi viser, at telemedicinske lgsninger bade virker og ogsa er billigere.

o Hvordan er det relevant for patienterne?
Telemedicin er fremtiden for gigtpatienter, og mange er glade for
ikke at skulle bruge en halv dag pa at ga til kontrol. Vores forskning
blandt leddegigtpatienter viser ogsa, at kvaliteten af behandlingen
ikke falder. Samtidig friggr det jo nogle ressourcer, sa nar du virkelig
har behov for at se laegen, er ressourcerne der ogsa.

e Hvad er din storste dram som forsker?
Jeg vil gerne indfgre endnu flere digitale lasninger, men kun der,
hvor det fungerer godt for patienterne. Det kan f.eks. vaere en
videokonsultation mellem en reumatolog og en patient. Hvis der
er tid til at teste systemerne og til at uddanne bade personalet og
patienterne, tror jeg, der er stgrre chance for at opnéa succes. Vi skal
ogsa blive bedre til at opdage de patienter, som ikke trives med de
digitale lgsninger og tilbyde dem enten mere vejledning i at bruge
systemerne eller en anden lgsning, som fungerer for dem.
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Deltag i Gigtforeningens lokale aktiveter

Her pa siderne kan du se nogle eksempler pa de
mange spaendende arrangementer, du kan melde
dig til. PA www.gigtforeningen.dk/det-sker finder

du mange flere. God forngjelse!

Region Hovedstaden

Bornholmskreds

Generalforsamling den 22. februar kl. 17 i Aakirkebyhallerne,
Grgnningen 3, 3720 Aakirkeby. Tilmelding senest den

17. februar pa tIf. 56 95 88 77, gfbornholm@gmail.com.

Du behgver kun tilmelde dig, hvis du bliver til spisning kl. 19.

Hovedstad Nord-kreds

Generalforsamling den 9. marts kl. 18.30 i Frivilligcenter
Gentofte, Hellerupvej 24, 2820 Gentofte.

Tilmelding senest den 2. marts til Liselotte Holmberg,
tlf. 22 28 06 71, Ithpet@gmail.com

Hovedstad Vest-kreds

Foredrag: At veere pararende til et menneske med gigt v.
professor Bente Appel den 28. februar kl. 18.30 i Kulturhuset
Kilden, Nygards Plads 31, 2605 Brandby. Pris: medlem

35 kr., ikke medlem 50 kr. Tilmelding senest den 20. marts
pa https://www.trippus.net/foredragBenteAppel

Kebenhavnskreds

Tur til Gavng Slot den 4. maj kl. 08, madested pa Kbh.
Hovedbanegéard, Banegardspladsen (Indkarsel fra
Vesterbrogade). Pris: medlem 350 kr., ikke medlem 400 kr.
Tilmelding senest den 25. april pa Sommerudflugt:
https://koebenhavnskreds.nemtilmeld.dk/

Nordsjallandskreds

Foredrag: At veere pargrende til et menneske med gigt v.
professor Bente Appel den 25. april kl. 18.30 i Kulturhuset
Rejsestalden, Hovedgaden 29A, 3630 Jaegerspris.

Pris: medlem 50 kr., ikke medlem 75 kr. Tilmelding senest
den 2. april til Lizzie Lyngby tlf. 52 50 97 71,
lizzielyngby@hotmail.com
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Region Sjzelland

Lolland-Falster-kreds

Generalforsamling den 22. februar kl. 17.30 (spisning)
hos restaurant Landsbyen, Krarupvej Mgllevej 1,
4990 Sakskgbing. Tilmelding senest den 15. februar
til susanholmlarsen@gmail.com.

Midtsjsellandskreds

Leer at filte den 23. marts kl. 10 i Gevninge beboerhus,
Gevninge Bygade 17, Gevninge, 4000 Roskilde.

Tilmelding senest den 16. marts til Susanne Bggelund
Nielsen, 21 68 68 53, sboegelund.nielsen@gmail.com
eller Majbrit Due, tIf. 40 30 76 85, due_dk@tdcadsl.dk

Sydsjeaelland-Mon-kreds

Foredrag: Antiinflammatorisk kost v. ernaeringsekspert
Martin Kreutzer den 7. april kl. 19 p& Rgnnede Kro,
Vordingborgvej 530, 4683 Rgnnede. Pris: medlem 70 kr.,
ikke medlem 90 kr. Tilmelding senest den 24. marts til
tlf. 20 19 27 83, gfsydsjaellandmoen47@gmail.com

Vestsjeellandskreds

Foredrag: Hvorfor er sgvn sa vigtig, nar man er gigtpatient?
v. sygeplejerske og forsker Kristine Marie Latocha den

22. marts kl. 14 i Asnaes Forsamlingshus, Esterhgjvej 26,
4550 Asnaes. Pris: 70 kr. Tilmelding senest den 18. marts pa
https://gigtforeningensvestsjaellandskreds.nemtilmeld.dk

Region Syddanmark

Odense-Nordgstfyns-kreds

Generalforsamling den 24. februar kl. 18 i Seniorhus Odense,
Toldbodgade 5, 5000 Odense C. Tilmelding senest den

19. februar til Birthe Rasmussen, tIf. 61 86 56 41,
birtherasmussen84@gmail.com



Sydvestfynskreds

Generalforsamling den 8. marts kl. 18.30, Forsamlingshuset,
Jstergade 33, 5500 Middelfart. Tilmelding senest den

1. marts til Kurt Hestehauge, tIf. 30 50 28 42,
gigtsydvestfyn@gmail.com

Sydvestjyllandskreds

Generalforsamling med besgg af pargrenderadgiver
fra Esbjerg Kommune og en repraesentant fra Dansk
Gigthospital den 1. marts kl. 18 i madelokale 1+2,
Hovedbiblioteket, Ngrregade 19, 6700 Esbjerg.
Tilmelding senest den 25 februar til tif. 50 75 87 29
(gerne sms), edvard@bb-soft.dk

Sonderjyllandskreds

Foredrag: Antiinflammatorisk kostguide - spis dig

fra smerter! v. Martin Kreutzer den 17. marts kl. 19

i Multikulturcenter (Salen), Narre Havnegade 15,

6400 Sgnderborg. Pris: medlem 80 kr., ikke medlem 100 kr.
Tilmelding senest den 11. marts til Kurt Baumgartner,

tIf. 30 51 87 86, kbaumgartner@outlook.dk eller

Else Birkebaek, tIf. 40 82 97 27, elsebirkebaek@gmail.com

Trekantsomradekreds

Generalforsamling den 9. marts kl. 18.30 i Bygningen,
Ved Anlaegget, 7100 Vejle. Tilmelding senest den

2. marts pa sms til tIf. 26 99 94 14 eller
gigten.trekanten@mail.dk

Region Midtjylland

Randers-Djursland-kreds

Foredrag: Hofter der holder v. overlaege Stig Jacobsen
den 24. marts kl. 19 i Underveerket, Stemannsgade 9C,
8900 Randers C. Pris: medlem 50 kr., ikke medlem 75 kr.
Tilmelding senest den 18. marts til Lillian Kammersgaard,
tIf. 86 48 19 59, lilliankammersgaard55@msn.com

Sehgjlandskreds

Foredrag: Tag magten fra smerterne! v. Lotte Heise den

22. marts kl. 19 i Lunden, sal 1, Vestergade 74,

8600 Silkeborg. Pris: medlem 125 kr., ikke medlem 150 kr.
Tilmelding senest 7. marts til tif. 42 4114 52 (efter kl. 16.00),
gigtarrangement@gmail.com

Vestjyllandskreds

Foredrag: Godnat og sov ok v. psykolog Peter Askou
Jakobsen den 3. marts kl. 18.30 i Aktiv Centret,
Brorsonsvej 12, 7400 Herning. Pris: medlem 75 kr.,

ikke medlem 100 kr. Tilmelding senest den 27. februar
til Tove Pedersen, tIf. 22 46 09 51, thp1953@gmail.com
eller Margrethe Skree, tIf. 51 89 46 02,
margretheskree@gmail.com

Viborg-Skive-kreds

Generalforsamling den 2. marts kl. 19 pa Regionshospitalet
Viborg, lokale 22-23, Heibergs Alle 5 A, 8800 Viborg.
Tilmelding senest den 26. februar til Britta Jarly,

tlf. 60 70 98 80, britta@jarly.dk

Aarhuskreds

Foredrag: Senfglger efter COVID-19 v. professor Berit
Schigttz-Christensen den 20. april kl. 17 i Marselisborg
Centret, bygning 8 (oven over varmtvandsbassinet),
P.P. @rums Gade 11, 8000 Aarhus. Pris: medlem 50 kr.,
ikke medlem 75 kr. Tilmelding til Lene Lau pa

tlf. 24 98 20 20, gigtaarhuskredsen@gmail.com

Region Nordjylland

Thy-Morsg-kreds

Generalforsamling den 9. marts kl. 19 (spisning fra kl. 18)
i Dansk Handicaps lokaler, Kr. Kolds Gade 1,

7700 Thisted. Tilmelding senest den 5. marts til
gigtforeningen.thymors@gmail.com

Vendsysselkreds

Teater med brunch og rundvisning den 19. marts kl. 10
pa Vendsyssel Teater i musiksalen, Banegardspladsen 4,
9800 Hjgrring. Tilmelding senest 1. marts pa
https://www.trippus.net/Teatermedrundvisningogbrunch
19MAR2022

Aalborgkreds

SHU-BI-DUA The Musical med tapas efter forestillingen
den 1. maj kl. 15 i Aalborg Kongres og Kulturcenter,
Europa Pl. 4, 9000 Aalborg. Tilmelding dabner den 1. marts
pa https://www.trippus.net/Musicalogtapasimaj2022
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RADGIVNINGEN

Radgivningens telefoner er abne
mandag-torsdag kl. 9-16 og fredag
k1. 11-15. Ring pa tIf. 39 77 80 80.

Fysioterapeut Socialradgiver
Line Marvits Helga Madsen

Fysioterapeut Sygeplejerske
Trine Majlund Vestbo ~ Nanna Bacci Hartz
(Ikke tirsdag)

Ergoterapeut
Tine Lund Larsen
(Ikke mandag og torsdag)

Du kan ogsa fa vejledning af:

Advokat Kostvejleder

Lise van Brugge Henriette Thorseng
TIf. 39 77 80 97 TIf. 39 77 80 96
Torsdag kl. 9-16 Onsdag kl. 9-16

Reumatolog

Henrik Skjgdt

Kun pa www.gigtforeningen.dk/
brevkasse
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Spergsmal Gigtforeningens fysioterapeut
Kan treening forvaerre min
spinalstenose?

» Jeg har faet konstateret spinalstenose, men jeg vil gerne
fortsat veere fysisk aktiv, for det har jeg veeret hele mit liv.
Hvor meget og hvordan ma jeg traene? Jeg er 65 ar.

Spinalstenose er en forsnaevring af spinalkanalen, oftest nederst i
nakken eller i leenderyggen. Det er en tilstand, der udvikler sig
gradvist og langsomt. For det meste giver en forsnaevring ikke
symptomer, da det er en del af vores almindelige aldringsproces,
men i nogle tilfeelde kan forsnaevringen medfare risiko for tryk pa
rygmarven og pa nervergdder.

Symptomerne kan vaere fgleforstyrrelser og nedsat muskelstyrke
i ben eller arme. | nogle tilfeelde kan der veere behov for en opera-
tion, der skaber mere plads til nerverne i rygmarvskanalen, men for
mange Vil et treeningsforlgb hjeelpe.

Det er godt, at du er motiveret for at beveege dig, det skal du
bare blive ved med. Forskningen og den praktiske erfaring har
nemlig vist, at treening og @velser kan hjeelpe pa smerterne og
gangdistancen hos nogle mennesker med spinalstenose.

Det kan veere en god idé at sgge rad og vejledning hos en fysio-
terapeut, fgr du gar i gang med at traene. Her vil du nemlig kunne
fa et gvelsesprogram, som passer praecis til dig og dine behov og
udfordringer. Fysioterapeuten kan vejlede dig i, hvordan du udfarer
ovelserne rigtigt, og hvad der generelt er godt for dig og din ryg.

Gature og cykling er gode mader at holde sig
aktiv pa, og rigtig mange har god effekt af
treening i varmtvandsbassin. Det varme
vand virker behageligt, nar man har
smerter i muskler og led. Vandets
opdrift mindsker belastningen pa
leddene, og vandet giver modstand,
som styrker musklerne.

Hvis du skal have en god og varig
effekt af din traening, kraever det, at du
er vedholdende. Du ma gerne dyrke
motion og udfgre aktiviteter, sa leenge det
ikke forveerrer dine smerter eller giver tiltagende, udstralende
smerter eller lignende. Almindelig treeningsemhed er til gengeeld
helt naturlig og ikke farlig.

Med venlig hilsen Trine Majlund Vestbo, fysioterapeut
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Har du et spgrgsmal til eksperterne i Gigtforeningens radgivning, kan du ringe pa

tlf. 39 77 80 80 eller skrive til brevkassen via www.gigtforeningen.dk/raadgivningen. < h

.o‘ A.l.le Spw'rgsmél
Radgivningen er et tilbud til dig, der er medlem af Gigtforeningen. er redigeret
og
anonymiseret, s3
kan genkendeg, F
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Spergsmal til Gigtforeningens laege

Haemmer min medicin effekten
af coronavaccinen?

2 Jeg har leddegigt og er i behandling med det

: biologiske medicin, der hedder rituximab. Nu
laeser jeg, at man muligvis ikke danner antistoffer efter
vaccination mod COVID-19, ndr man far den medicin.
Hvad betyder det, og hvordan skal jeg forholde mig?

SYUWIXNLIY

Rituximab er et biologisk ls&egemiddel, som bl.a. bruges til
behandling af leddegigt og visse sjeeldne bindevaevssyg-
domme som f.eks. lupus (SLE). Rituximab kan ogsé anvendes
til patienter med visse blodsygdomme. Det forhandles under
produktnavnene Mabthera, Rixathon, Ritemvia og Ruxience.
Det er rigtig nok, at hvis du er i behandling med rituximab,
skal du vaere opmaerksom pa, at behandlingen kan betyde, specialist. Og det skal ske snarest muligt efter, du har faet en

at du ikke i samme grad som andre er beskyttet mod smitte positiv PCR-test for COVID-19.
med COVID-19 - ogsa selvom du er vaccineret.

Man har nemlig fundet ud af, at rituximab kan heemme
din krops evne til at danne de antistoffer, som vaccinen
mod COVID-19 normalt aktiverer, og som bade er med til
at beskytte mod selve smitten og mindske risikoen for et Du kan leese mere om rituximab p& Dansk Reumatologisk

alvorligt forlgb med COVID-19. Selskabs hjemmeside https://danskreumatologi.dk/
Hvis du bliver smittet, kan det derfor vaere, at du skal i laegemidler/rituximab/.

behandling med et kunstigt antistof, som kan mildne for-

lzbet (lees ogsa side 4). Men det er slet ikke sikkert, at du skal ~ Med venlig hilsen

have kunstige antistoffer, det afgeres af en infektionsmedicinsk  Henrik Skjgdt, reumatolog

Derfor skal du kontakte din lsege eller reumatolog med det
samme, hvis du bliver testet positiv for COVID-19. Bliver du
syg i weekenden, skal du fglge det, du har faet at vide af din
reumatolog, eller kontakte vagtleegen eller 1813.

Velkommen til vores nye ergoterapeut

Den 1. februar tiltradte Tine Lund Larsen med at ringe eller skrive til Tine eller en
som ny ergoterapeut i Gigtforeningens af de andre eksperter. De er altid klar til
radgivning. Tine har mere end 20 ars at lytte til dig og svare pa spgrgsmal om

erfaring med bl.a. handtraening, frem- diagnose og behandling, treening og
stilling af skinner efter handkirurgi, beveegelse, smertebehandling, kost,
ledaflastning, hjelpemidler, bolig- arbejde, pension, arv og testamente og
indretning og meget andet. meget mere.

Er der noget, du er i tvivl om, eller Radgivningen er en szerlig service for
mangler du en at sparre med, sa tgv ikke dig, der er medlem af Gigtforeningen.
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Naturtraening

Naturtraening for
mennesker med gigt

Holder du af at veere i naturen, og har du lyst til at blive en del af et inspirerende
faelleskab? Sa skal du deltage til naturtreening, som er Gigtforeningens allernyeste
treeningstilbud til dig med gigt. Traeningen er tilpasset, sa alle kan vaere med!

Tekst: Christian Yttergren Jakobsen | Illustration: Niels Poulsen

Naturtraening er Gigtforeningens nye treeningstilbud. Vi ved
alle, at det er vigtigt at bevaege sig, ndr man har gigt, men
mange oplever, at det er sveert at ‘passe ind’ i de almindelige
treenings- og fitnesscentre, da smerter og funktionsnedsaet-
telser gor det sveert at fglge med.

Her skaber naturen det perfekte rum for beveegelse og
aktiviteter. Der er nemlig plads til alle - og det er kun fan-
tasien, som saetter greenser for, hvordan din treening bedst
foregar. Du kan lave rejse-saette-gvelser pa en traestub, arm-
bgjninger op ad en treestamme og helt automatisk treener
du din balance ved at ga pé et ujeevnt underlag. Forskning
viser ogsa, at det at feerdes i naturen modvirker stress og
depression. Du bliver simpelthen i bedre humer.

Alle kan vere med

Nar du deltager til naturtraening, mgdes du med et hold ude
i naturen, hvor en frivillig naturtreener har planlagt dagens
aktiviteter. Naturtraeningen er altid tilpasset, sa alle kan veere
med uden stress og praestationsangst. Samtidig bliver du en
del af et feellesskab, som bade motiverer og forstar dig.

48 www.gigtforeningen.dk

Naturtreening er et helt nyt initiativ, men vi er allerede i
gang med at rekruttere frivillige naturtreenere, som skal pa
uddannelsesweekend i marts. Heldigvis er der mange, som
gerne vil veere med, og vi har allerede over 90 p4a venteliste.

Forlgbene foregar over 12 gange og koster 150 kr. Vi plan-
leegger at oprette naturtreening forelgbig 50 steder i landet,
og de farste hold begynder i uge 13.

Se tid og sted pa www.gigtforeningen.dk/natur, hvor du
ogsa melder dig til.

Partnerskaber og ny forskning
Naturtreening er en del af et strategisk partnerskab med
idreetsorganisationen DGI og forskningsenheden PROgrez.
Projektet er stattet af TrygFonden med tre millioner kroner.
Det nye traeningstilbud skal ogsa skabe ny viden om natur-
baseret traening til mennesker med gigt. Forskere fra SDU
(Syddansk Universitet) og PROgrez, der bestéar af anerkendte
forskere fra Neesteved, Slagelse og Ringsted Sygehuse, som
sidelgbende vil undersgge, om og hvordan mennesker med
gigt far det bedre af traening i naturen.
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y.. Kan hjaelpe dig!
B Mundterhed
- skyldes ofte sygdomme

og medicin

Det volder isaer problemer for
tandsundheden og kan vaere meget
ubehageligt.

ANNONCE

DER ER HJALP
AT HENTE

Ved brug af Xerostom
produkter kan
spytsekretionen gges
med op til 200%
efter blot 1 uges

i ) brug
Xerostom findes i:

- pastiller

- spray maar o =
- tandpasta og gel &

\ comprimidos M .

TURE'S

Vejl. pris 56,- Vejl. pris 64,- Vejl. pris 73,-

Xerostom kan kgbes pa apoteket,

apotekets hjemmeside eller ring direkte til C U RA P ROX

CURAPROX pa tif. 70 26 81 70 (3 swiss PREMIUM ORAL CARE  €))




Taet pa

MIg Mere
overskud
og balance

Emil Jensen fik gigt, da han stod foran et nyt

kapitel i sit liv med hustru og sma bgrn. Han matte
leere at prioritere sig selv for at fa overskud til at
balancere karriere og familieliv. Han finder spejling
og ligesindede i netveerksgruppen 'Midt i Gigt". .

Tekst: Ida Juel Koll | Foto: Sgren Osgood
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'--__pa skinne {Vlen pludseljg begynd\;.'u

\ hans Iej at knirke.Han havde Smatter
ogvar nol’mt\traet heleiden. o\ |
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— mil Jensen' var 31 ar og havde\
» fuldgangi famlllellv oé karrlér\: b\

/dahanblev ramt afbl’gt Inc{en ) ;
: for f& ar varshan blevet gift i A, " .

L =
a\;:lfe féet sit forste.barn’ o}hﬁvde sam: X g '
tidi :

en k$here som jourpalist, der karte

: ”Jeg fﬂlte mlg tbtalt ut‘lstraekkell
- badle som far 0g'som segtemand
ha%e hverken ove*rskud til'at lege'm d
mine bm'n preestere pa arbejdet eIIer‘i_l {
veere en_ Welole! aegiefaelle, forteeller Emi I

\Han erigift med Signe, og parretbor % /7 | '

!
g

i Melsinger med deres tre bgrn. Den

2ldsteer. \syV ar, og deres tvillinger er

fem. De fik tvillingerne aret efter, at

Emils symptomer begyndte.
Jeg-havde sveert ved at vaere naet- .

vaerende, fordi jeg manglede energi ;

og kunne i det hele taget ikke vzere den /

person, som jeg gerne ville veere. Jeg

fﬁlte atjeg svigtede paalle omrader af

mit liv - og i'kaer over for min-familie.”

Der gik f|r1=f ar, fra Emil fik de forste
symptqmer *til han fik sfillet diagnosen
psbrlaélsglgt Han skulle ogsa gennem
en lang proces_ for at finde den rette
medicin, som hjeelper ham i dag.

“Uvisheden var det veerste, indtil jeg
fik den rigtige diagnose i 2019. Diag-
nosen gav mig ro og gjorde det lettere
at acceptere mit nye liv.som kroniker
- selvom det pa ingen made var en
situation, jeg havde dreamt om,” siger
Emil, der i dag er 37 ar gammel.

Lzerte at acceptere sine
begraensninger

Men diagnosen blev ogsa en milepzel
for Emil. Der er en tid for og efter diag-
nosen, siger han. Afklaringen beted
nemlig, at han begyndte at tage styrin-
gen over sit liv og aktivt ggre noget for
at fa mere overskud.
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{ /”/ prervegv% forskellige typer medlcm og . k aever/ét du’ aéndrer dm/p g?rnle ';F i »motion pl at pleje dlt parfqrhold ien
/ havde det generelt vnrkellg Skldt Iden vaner, £ 3 thrdag praeget af traethed Emil og X
o samme perlode ops;agte Signe og jeg - Jgg \: 14 glad fer a& kle for, men .. Signe, madte OQsé jaevna|drende som
;:} “en dlaetlég og fik hjeelp til at foretage £ nu Iobetreenet j jegi stedet Det tager J ﬁkkede godt\med
By en massiv livsstilseendring. Vifandt en\ \ mlhdre tid og kan ggres, nar bmnene ﬁFﬁIeIsen af, at vi kunne spejle osi
god Evalanq:(; melfem at spise sundere i \ sr,over M|n egenaccept af mine be- '. . andre gigtramte par var virkelig rar. Vi
g ‘og ikke ha%/e en masse forbud. For'sa A '?graensnmger gor det lettere for mig | | forstodhlnanden 09 hvad vi kaemper
/_ ﬂbllver det hele for surt. Og det gjordel N at veere nervaerende over for min Ao med fuldstaendljgt Vi holder ogsa
A5 \at Vi begge tabte os en del.” _ {l famﬂle Jeg prioriterer min tld ben- kontakten med dem.uden for netveer-
' \hardt sa jeg har energi tl|ba%|b~tl| det 'kets arrangementer.”
: F¢1er Ssi stadlg utllstraekkellg 'V|gt|gste, slger Em|| ' Emil blev meget inspireret af net-
_Emil har leert andre konkrete veerktgjer, | 3 ' W vaerket og da han savnede endnu
som har gjort dagligdagen lettere. Ikke Insplreret til th netvaark _mere fokus pa foraldrerollen, tog
kun for ham, men for hele hans familie.  for foraeldre han initiativ til netveerket ‘Foraeldre
"Jeg har lzert at tage flere pauser For omkring et ar siden var Emil med gigt’.
i lebet af dagen eller nappe en mid- og Signe til den forste temadag i "Jeg var inde i en god periode pa
dagslur, inden bgrnene kommer Gigtforeningens nystartede netvaerk det tidspunkt og havde overskud til
hjem. Gigt er en benhard sygdom at ‘Midt i Gigt’. At mgde andre i samme ‘ at starte det nye netvaerk, som retter
leve med, og jeg faler mig stadig livssituation var en helt ny falelse for sig mod bgrnefamilier med mindre
utilstraekkelig nogle gange. Men hvis dem. bern. Vi afholdt nogle online-mader
jeg prioriterer mit liv og holder mig til "Det var fantastisk! Simpelthen. Vi med stor succes, men desvzerre ligger
mine gode rutiner, far jeg mere over- oplevede, at vi ikke er alene med at det stille i gjeblikket, fordi jeg har haft
skud. Det er vigtigt at passe pa sig selv ~ skulle fa hverdagen som barnefamilie  for mange smerter og fatigue. S jeg
forst, har jeg leert.” til at haenge sammen og fik rigtig har simpelthen ikke overskud. Det er
~ Skal Emil i dag give et rad til andre . meget bade sparring og spejling,” enormt frustrerende, og jeg haber
i samme situation, er det, at du skal forteeller han. virkelig, at vi far det op at sta igen.
justere dine forventninger til, hvor I netvaerket taler deltagerne om" Men sadan er livet med gigt.”
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Gron risotto med laks Devska e

4 personer 5

Sadan ger du

1. Start med at findele grentsagerne:

1 spsk. olivenolie

2 dl risotto-ris

1 stort lazg (100 g)
2 stilke bladselleri
(100 g)

2 spsk. citronsaft
4 dl bouillon

1 stor gregn
peberfrugt (200 g)
200 g frosne eerter

Hak lgget fint, skaer bladselleri i tynde

skiver og skaer peberfrugten i sma tern.
2. Varm olien i en gryde og svits ris, lag

og bladselleri til risene er klare. Tilsaet

citronsaft og bouillon og lad det koge for

svag varme i ca. 15 minutter.

det koge med i to minutter.
til med salt og peber.

drys med salt og peber og server
dem til risottoen.

OBS: Kog rester af risottoen
godt igennem for at draebe jord-
bakterier fra persillen, inden du
gemmer den i koleskabet.

3. Tilseet gren peberfrugt og eerter og lad
. Vend parmesanost og persille i og smag

. Steg laksestykkerne mare pa panden,

60 g revet
parmesanost
Salt & peber
1dl hakket
persille

4 lakseportioner
1 spsk. flydende
fedtstof

Salt og peber



Opskrifter: Dizetist Lotte Birk Thomsen « Foto: Annette Fuglsang

Trifli med avocadocreme

4 personer

Det skal du bruge

e 20 makroner
e 2 appelsiner
e 250 g avocado uden skal
e 4 tsk. citronsaft
e 2 spsk. flormelis
e 1tsk. vaniljesukker
e 2dl piskeflzde
e 50 g grofthakket mark
chokolade Tip
i Lav en nem og
Sadan gar du | leekker is: Bland
iy 50 g grofthakket
| meark chokolade
i avocadocremen
og frys den.

1. Knus makronerne og fordel dem i
fire dessertglas.

2. Skreel appelsinerne, del dem i bade
og skaer dem i smé stykker. Fordel { '
appelsinstykkerne pa makronerne. '

3. Blend avocado med citronsaft, flormelis
og vaniljesukker.

4. Pisk fladen til skum og vend forsigtigt J 'stedet bruge skyr

avocadomassen i. )li' | isamme mzongde.

5. Fordel avocadocremen pa appelsin-
stykkerne og pynt med hakket

el

| Er du ikke vild med

avocado, kanduii
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| UKOM- SAMFUNDIy
SAR- BIL- SPORTS- PANO-
T || 2 v | i | semeoe  HER) vooe | prooucnon | wooe | Bl | B | 3 SYERD
4 — j—p- 1
4 SKer 080
SMELTE [° 5 8
SANG KNUST
0 CHRIS
6 16 10
- FARTO SMER- [6
HURTIG SPIL TEAN- MAL | MONTY
HOPE L FALD
113 3
/ l SPl- MBLE-
LD ENHED
14
SIT%JF} % 7 1. Hvem skrev romanen 'Det forsgmte forar'?
RELSE NAVN 2. Hvad hedder druiden, der er ansvarlig for at lave den
NAVN- " styrkende trylledrik i tegneserierne om Asterix?
KUNDIG 3. Hvilken amerikansk energi-virksomhed med hovedsaede i
12 Houston var en overgang USA's syvendestgrste virksomhed,
8 A.gi%% \’;I?RER men gik konkurs i 2001 efter omfattende regnskabs-svindel?
4. For hvilken roman modtog Kirsten Thorup i 1982 De Gyldne
BIL- 9 Laurbaer?
SKILT 0sT 5. vad kaldes en kastreret mand brugt som haremsvogter?
6. vad hedder omréadet i Kgbenhavn, der har postnummeret
TONE BIORD TONE 24007
7 s 7. Hvem har scoret flest mal i Champions League gennem
gl%}\)é tiderne?
8. Fra hvilken musical stammer sangen 'Aquarius'?
15 BE- 9 . .
GDREN' STED- KRIEF- 9. Hvilken farvelgs og lugtfri adelgas er et grundstof med
ENAVN ORD i TELSE atomnummer 54?
1 O 10. Hvilket juridisk udtryk betegner, at en person ikke kender
r til nogen mangler ved f.eks. salg af et hus?

Deltag i lodtraekningen om 15 praemier

1. preemie

Veerdi: 849 kr.

2.-15. praemie

De gule felter danner tilsammen et lgsningsord. Send din Igsning,
navn, adresse, mobilnr. og e-mail senest den 1. april 2022

til x-ord@gigtforeningen.dk eller pa et dbent brevkort til
Gigtforeningen, Gentoftegade 118, 2820 Gentofte, mrk. ‘X-ord".

Du kan kun deltage én gang pr. X-ord.
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Royal Copenhagen pastatallerken/fad
i bld mega mussel. 30 cm i diameter.

Sampak med fem traeningselastikker i
forskellige styrker, som er velegnede til
genoptreening og styrketraening af skuldre,
arme og ben. Veerdi: 69 kr.

Lasning pa og vinder af

LedSagers X-ord i november

LASNINGSORD: OSTEOPOROSE

VINDER AF ROYAL COPENHAGEN
PASTATALLERKEN/FAD:
Bente Haagensen, Nykabing Sjzelland

P& www.gigtforeningen.dk/x-ord kan
du se en stor version af Igsningen.
Alle vindere far direkte besked.
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BIOFREEZE® EFFEKTIV SMERTELINDRING

' Koldterapi til lindring af fysiske smerter

= Overbelastede muskler = Forstraekninger

= @mme muskler = Smerter i benene @(’

= Ondtiryggen = Forstuvninger T 8654 0058
= Ledsmerter = Sportsskader s
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SPRAY TUBE =&
« Gavnlig ved stimulering * Velegnet til brug ved i ﬁi, - Optimal, langvarig, dybt— L
af trigger punkter ved behandling af sveert | indtreengende smerte- C_) 1
selvbehandling tilgaengelige omrader 0= lindring s
« Velegnet til vedligeholdelse * Massage er ungdvendig =] « Effektiv til muskel- L] ﬂ ¥
mellem behandlingerne * God til fgr, under og efter ‘oo pmhed, rygsmerter, G
* Nem at tage med overalt treening. Fedter ikke w stive og smertende led

og let at bruge i lgbet af dagen « Effektiv til muskelemhed, ryg- + Letter smerte og sger
« Effektiv til muskelgmhed, ryg- smerter, stive og smertende bevaegeligheden i leddene
smerter, stive og smertende led led

K@BES PA DIT LOKALE APOTEK ELLER NAERMESTE HELSEKOSTFORRETNING

10 teender pa
4 implantater fra

80.632.-

*Ved medlemskab af “danmark”
med anciennitetsfordele i Gruppe 1
og Gruppe 2 er prisen kun 37.286,-

16 ars erfaring med T;:’:‘L*ﬁ’"
implantatbehandling .

DIT SMIL

1 implantat med krone

15.707 -

** \Ved medlemskab af “danmark”
med anciennitetsfordele i Gruppe 1
og Gruppe 2 er prisen kun 7.802,-

Hold dig opdateret med den nyeste viden om gigtforskning, motion,

kost og behandling - og fa gode rad, som du kan bruge i din hverdag.
Tilmeld dig pa www.gigtforeningen.dk/nyhedsbrev
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EBSHOPPEN

Som medlem far du rabat pa varerne i vores webshop samtidig med, at du statter
gigtsagen. P& siderne her finder du eksempler pa de mange gode tilbud. Besgg
webshoppen pa www.gigtforeningen.dk/shop og se hele udvalget.

& Udvalgpae ™
Gigtf Orengirnggns
ekSper ter o
Menneske,

Bestil varerne direkte i webshoppen, ring til os pa tlf. 39 77 80 10, eller brug ‘.

kuponen bagest i bladet. Alle priser er ekskl. fragt.

Finger Expander

Har du brug for at treene straeekkemuskulaturen i
dine haender og fingre, kan du bruge denne

finger expander. Expanderen styrker din
fingermuskulator og fremmer koordi-

neringen af fingrene. Den er nem

at bruge, og du far tre forskellige
styrker: meget let,

let og middel.

Pris: 119 kr.
Medlemspris: 109 kr.

Rheumatic Pen
- god at skrive med

Den ergonomiske kuglepen
har et ekstra tykt greb, der gar =
det lettere at holde om den. Q Vit LITY
Kuglepennen er udformet
med ekstra plads til, at tom-
melfingeren kan finde et
behageligt leje, nar du bruger
den. Der medfglger en beskyt-
telsesheette, der beskytter
spidsen af kuglepennen og
forleenger dens levetid.

Rheumatic pen

Pris: 119 kr.
Medlemspris: 99 kr.

Massageringe til
fingre og handled

ArthroRoller massage-
ringe bruges pa fingre
og handled, hvis du
har gdemer og arveev.
De stimulerer binde-
veevet og seetter gang
i cirkulationen, hvilket
mindsker haevelse af
fingrene. | pakken
medfalger tre sméa
massageringe, en stor
massagering samt et Pris: 129 kr.

ark med gvelser. Medlemspris: 119 kr.
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Skridhaammende
stramper

Med denne skrid-
hammende strempe
mindsker du risikoen

for at glide pa vade

eller glatte flader. Sélen
er printet med anti-glid
materiale, sa skridsikker-
heden er i top, og du kan
fole dig mere sikker og
tryg ved at bevaege dig
rundt i hjemmet.

Pris: 179 kr.
Medlemspris: 149 kr.



Vend dig lettere rundt i sengen

Med glidelagenet bliver det veesentligt lettere at vende sig og
at komme ud af sengen. Lagenet maler 90 x 200 cm og har

et bredt glidestykket pad 60 x 200 cm, sa du far samme lave
friktion i hele kroppens leengde. Den brede bomuldskant langs
begge sider af lagenet forhindrer, at du eller dynen glider

ud af sengen, og at du kan sidde behageligt pa sengekanten
uden at glide. Lagenet har elastikker i hjgrnerne, sa det kan
fastgeres til topmadrassen eller selve madrassen.

Pris: 849 kr.
Medlemspris: 799 kr.

Et sikkert greb om tingene

Skumhandtag - ogsé kaldet foamgrips - fra VITILITY
kan veere en stor hjeelp i hverdagen. Handtagene gger
nemlig tykkelsen pa dit greb og gar det nemmere

at holde om f.eks. blyant, kuglepen, maler-

pensel, haeklenal, bestik eller tandbgrste.

\ b
Pakken bestar af: 3 stk. 7 mm indvendig
diameter, 3 stk. 10 mm indvendig diameter
og 2 stk. 20 mm indvendig diameter.
Pris: 139 kr.
Medlemspris: 129 kr.

Glidelagen til
boksmadras

Glldelagenet ger det nemmere at Ea S - U I =
vende sig og at komme ud af sengen. ° ko
Lagenet er designet til en boksmadras b

pa 90 x 200 cm og har et bredt glide- Easy-Up er et helt nyt og enkelt

stykket pad 60 x 200 cm, som giver dig elektrisk apparat, der ggr det nemmere for

lav friktion pa lagenet i hele kroppens dig at fastgare f.eks. syltetgjsglas, skale,

leengde. Den brede bomuldskant langs flasker og konserves, sa du bedre kan dbne

begge sider af lagenet forhindrer, at dem. Med apparatet kan du f.eks. dbne en

du glider ud af sengen, og at du kan dase med kun en hand. Modellen er

sidde behageligt pa sengekanten uden genopladelig. Der medfglger syv

at glide. forskellige ringe og holdere.

Pris: 999 kr. Pris: 1.495 kr.

Medlemspris: 949 kr. Medlemspris: 1.395 kr. w
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Vil du vide mere om
arv og testamente?

Gode rig o

Sa kan du bestille Gigtforeningens haefte om arv og
testamente pa vores hjemmeside. Haeftet hjaelper dig med at
fa et overblik over, hvilken Iasning der passer bedst til dig og dine. Du har

ogsa mulighed for at ringe eller skrive til vores advokat, der kan hjeelpe dig videre i processen.

Har du et gnske om at begunstige Gigtforeningen, tiloyder vi at afholde omkostninger helt
op til 5.000 kr. til testamentets oprettelse. Dette belgb deekker ofte alle omkostninger.

Ring til vores advokat Lise van Brugge pa tif. 39 77 80 29
eller send en mail til arv@gigtforeningen.dk

TRAKNINGSLISTE EFTERARSLOTTERIET 2021

HOVEDGEY gy

= 10:)_000'("'

Tak til alle, der deltog i Efterarslotteriet 2021 - og et stort tillykke til de heldige Ny
vindere. Alle gevinster er skattefrie, og alle vindere har faet direkte besked.

Kontantpraemie, 100.000 kr. Kontantpraemie, 10.000 kr.

76274385 51070496

Kontantpraemie, 50.000 kr. Kontantpraemie, 5.000 kr.

24915077 72249279

Kontantpraemie, 25.000 kr. Kontantpraemie, 1.000 kr. Hurtigtraekningen, 5.000 kr.

18503434 39945276 47490641 52658307 1046775

86577743 94374346

Har du lyst til at spille med i Gigtforeningens lotterier? Sa lzes mere pa www.gigtforeningen.dk/lotteri.
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Her kan du bestille varerne fra side 56-57. Bemszerk at alle priser er ekskl. fragt pa 59 kr.

" ©
— ) @
.s‘ N - Finger Expander NYHED stk. g
' \" Pris: 119 kr. - Medlemspris: 109 kr.
] (varenr.: 3398)
Rheumatic Pen NYHED stk.
Pris: 119 kr. - Medlemspris: 99 kr.
(varenr.: 4007)
ArthroRoller massageringe NYHED stk.
Pris: 129 kr. - Medlemspris: 119 kr.
(varenr.: 4025) o
£
Skridheemmende stremper NYHED ‘ par str. 37-39 ‘ ‘ par str. 40-42 ‘ 'é
Pris: 179 kr. - Medlemspris: 149 kr. | parstr. 43-45 |
(varenr.: str. 37-39 (4103), str. 40-42 (4104), str. 43-45 (4105))
I
Glidelagen m. elastik i hjgrnerne (90 x 200 cm) stk. g
Pris: 849 kr. - Medlemspris: 799 kr. NyﬂED ES
(varenr.: 4101) 5
3
Glidelagen til boksmadras (90 x 200 cm) D stk. Eé
Pris: 999 kr. - Medlemspris: 949 kr. NYH s 3
(varenr.: 4102) om o
IS
[e]
o <
VITILITY foamgrips - 8 stk. st i .%
Pris: 139 kr. - Medlemspris: 129 kr. o g
(varenr.: 3394) g’ *g
.g S
= 1]
Easy-Up NYHED stk. S §
Pris: 1.495 kr. - Medlemspris: 1.395 kr. g g
<
(varenr.: 4106) — IS
mange flere produkter i webshoppen - her er nogle eksempler € é
2 <
' £ =
\ - \ A Silvana hovedpude stk. blgd Saphir stk. fast Emerald . 2 %
WL T2 Pris: 1.199 kr. - Medlemspris: 1.099 kr. . 3 £ g £ &
W} (varenr: Saphir 4065 / Emerald 4066) s o £ . & 2
T je o s £ a
e pd < a i} W %
“ e, Fossflakes knaepude (inkl. betraek) stk.
W 7| Pris: 700 kr. - Medlemspris: 599 kr Send hele siden til Gigtforeningen.
Sy : : pris: ’ (varenr.: 4058) Du modtager et girokort sammen
med din forsendelse, der leveres
Effektiv handstavsuger stk til den anfgrte adresse.
Pris: 599 kr. - Medlemspris: 549 kr. Du kan ogsa bestille varerne pa
(varenr.: 3396) www.gigtforeningen.dk/shop.
saet latte seet indigobla Vi sender ikke varer til Feergerne
Cashmere pulsvarmere ‘ ‘ - ‘ og Grgnland. Der tages forbehold
Pris: 650 kr. - Medlemspris: 599 kr. szt flannelgra for priseendringer og udsolgte varer.
(varenr.: flannelgra 33700001 / latte 3399 / indigobld 33700004)




Kost til din
diagnose

Har du urinsyregigt,
bar du holde igen med S sn
redt ked og alkohol. Lees, Ga Opskrifter
hvordan det forholder sig, hvis
du har f.eks. artrose
eller Sjogrens syndrom.

Kokken Claus Holm deler
leekre opskrifter og gode

tips til velsmagende
mad.

, ) Far du nok fisk?
ngtven!lge Sy - Med Gigtforeningens
hjselpemidier - unikke omega-3-
Se ergoterapeutens tips _ beregner kan du nemt
til, hvordan du aflaster : tiekke din fisk, sa du er sikker
dine led. _ pa at fa nok af de gavnlige
0 omega-3-fedtsyrer.

Du kan finde opskrifter, kostrad, omega-3-beregner,
- blog og meget mere pa www.gigtforeningen.dk/kost



