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Velkommen

Januaca G NI Sy LI RSG yeS nAaNJ X 23 RSG AN K@2N 2S13
Jeg bruger ikke meget tid pa det gamlegamen jeg skeler engang og sa holder jeg fokus pa det nye.

[FR YA3 fA3S dzyRSNARAGNBIAS Sy dGAy3a X Hnanmy ofADBSN

Nar jeg kigger tilbage pa 2017, synes jeg egentlig der har vaeret mange gode ting (i hvert fald pa et persc
plan) men der har ogsa veeret utrolig mange underlige ting.

Nyhederne har veeret fyldt med meerkelige og ekstreme ting og faktisk blev det sddan i lgbet af 2017, at j
stoppede med at se nyhederne om aftenen. Bade de danske og de udenlandske.

WS3 FTANJ &2Y an YIly3aS +FyRNBE S LI N yeKSRaoNB@S
Engang imellem leeser jeg mere om en enkelt nyhed, men generelt sa gider jeg simpelthen ikke sidde de!
0f AOSNIJ §20SNNI a1SGéx F2NBI @aSisx adzNJ 23 1SR | F |
Om det er en underlig amerikansk praesidents manglende menneskesyn og forstaelse (med sjovt har), el
det er en underlig skraemmende dansk ubadskaptajn, en lille tyk asiatisk diktator (med sjovt har), en @str
eller japansk familie der holder deres bgrn indespaerret i mange ar, sindssyge selvmordsbomber eller tel
som jeg simpelthen ikke kan forsta noget af og ej heller den himmelrabende manglende politiske karakte
en nu engelsk udenrigsminister der Igj sig til magt og position (med sjovt har), indenlandske eller
udenlandske politikeres undskyldninger ekenafidlerimed penge og magt, lagne, bedrag, vold (for pokker
RSNJ KFNJ @nNBG YS3ISG @2fR A wnanmt 03X dzRyediadStass
ved og ved.

Jeg har ikke sat mig ind i det hele, for jeg bliver simpelthen sa ked af det at jeg veelger ikke at saette mig |
det.

Det er mit valg; og hvis jeg en dag virker uoplyst og dum er det min egen fejl.

| lgbet af en dag har vi alle sammen 100% ressourcer og jeg gider ikke brE80 06 af mine pa negativ
bavl og negative inputs

Bring it on 2018 !!
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Bliv medlem af foreningen Sclerose.info

Nytarsfortsaet

Sadan kan du skrive dit nytarsforsaet

Traeningsophold Spanien marts

Allan Balling; et af ansigterne

Jonas Jukebox

Meld dig ind i Sclerose.info

Program fortreeningi Spanien

Sclerose.info blev stiftet | 2002, og har siden arbejdet B I IV m e d | e m

med information om sclerose, om at leve med

sygdomme sclerose.

Sclerose.info gnsker at der er mere og gget
information omkring sclerose, for med gget

scleroseo’z'ii\fo

information og viden om sygdomme bliver det \.z

nemmere at leve med sclerose.
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Nytars fortsaet 2018

Stop med at ryge
Treene mere
Mindre sur

Mere glad

Hvert ar laver mange forskellige nytars forsaet.
Jeg vil dit eller dat jeg skal enten det ene eller det andgeller ikke gare dit eller dat

Det er super godt at man szetter sig nogle méab jeg haber alle opnar det mal de saetter

Rad til dig ..

Ladveere med at blande andre ind i dine mal.

Lad nu veer med at bringe hele familien ind i DINE forseet.

Det er dinec ikke resten af familien eller venner

Det er dine valg ikke andres.

Jeg ved man ved at inddrage andre ogsédradrel ¢ tf nyS &A3 2L I RX YSy
bliver det sadan at man indirekte regner med at ens familie, pargrende eller dem omkring en
¢ at de hjeelper til med at man nar sine mal. Og det duer ligesom ikke

Det er dine mal. Ja du kan bede om hj&ped lad veere med at tro eller regne med at du
bliver baret frem.

Styrken skal komme indefraikke udefra.

MEN(C seet dig nogle mal.

Arbejd efter de mal for 2018 ikke kun nytarsforseetter men mal.

Lad dem veere sa malbare som du overhovedet kan lade dem blive.

Om det handler om at kunne ga 100 metdwbe 1 kilomete kunne g& med rollatog |afte
2 kilog skrive ned hvad der skal huskes hver enesteqigd pa cafe hver mandag og mgde
andre menneskeg drikke 1 liter vand hver eneste dag

Lad det blive noget du kan méaieog prav at arbejd pa det serigst !
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Forslag til at lave sineytarsfortsaet

1) Skriv dine 2018 nytarsforsaetter ned. Nar det er pa et ppgér kan du se det. Det
er virkeligt

2) Snyd hjernen lidt. Prgv at skriv dine mal ned som om de allerede er opnaet. Hvis

RSO F2NJ S1aSYLXSt SNIRAG Ynf Fd GNhyS GNB 3l
GNHYSRS GNB 3IFy3aS 2Y dz3SYy A HAamy ®¢

Det er at snyde men du vil begynde at tro pa det bedre

Et mal skrevet som noget, du gnsker at opna, forbliver noget, du gnsker at opna, i

stedet for at blive til noget som du rent faktisk gar eller opnar

3) Skriv ned hvordan du vil holde dit forsaet. Hvis malet er at traene tre gange om
ugen, hvordan vil du sa traene? Hvor vil du ggre det? Hvad tid pa dagen vil du gare
det?

Er det hold traening, er det ene treening; er det selvtreening

Det mere specifik du er og blivedet nemmere det er at gare

Hvis det er holdtreening eller det er individigs ¢ sa fa diffysmed pa at lave det
program. Jo mere specifgo bedre

4) Belgn dig selv for at holde dit forsaet. Nar du arbejder med et langsigtet mal som
et nytarsforsaet for et helt ar, er det vigtigt, at du belgnner dig selv for at holde det.

Veergod ved dig selg belgn dig selv. Du kan ogsa lave delmal. Jeg skal have naet
sadan og sadan i martd majq juli eller whatever
Arbejde imod det.
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| samarbejde med Rehabrejser arrangerer Vita Sana, fysioterapi i
Spanien et spendende ophold i Sydspanien. Opholdet bliver krydret
med input omkring traening, afspaending og livsstil. Til opholdet kan
du fa tilskud fra Sygesikringen med en henvisning til fysioterapi.

Opholdet er fra tirsdag d. 13/03 — tirsdag d. 20/03 2018.

Pris: 6.499,- kr. inklusiv morgenmad, aftensmad, daglig treening og
foredrag. (prisen er pr. pers i dobbelt lejlighed, der er mulighed for at
tilkgbe enkeltlejlighed)

Se mere pa www.rehabrejser.dk og kontakt Margit
pa tIf: 2888 0591 eller Per pa tif: 5116 3265.

Vita Sanas danske fysioterapeut, Jacob Lindgreen
kan du kontakte pa tif: +34 638 592 498 eller mail:
jacob@vitasana.dk

WWWSCLEROSE.INFO



https://www.facebook.com/groups/sclerose.info/
http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/

P

Sclerose.info har de sidste 5 ar bragt historier og bagg
om os scleroseramte. Historierne bringes ud fra nogle |
spgrgsmal, for at vi scleroseramte selv kan se hvor ma
forskellige ansigter sclerosen har, og meget vigtigu er
Ikke alene.

Allan Balling

Hvadvarde 1.symptomef?

Detfarste symptompascleroservarat jegoplevede v A

at det blevtagetfor minegjne. Et afsclerosend 000 ansigter :
Allan Balling

Hvorforhar du valgtdennebehandling

Jegvalgteikke dennebehandling

Detvardenbehandlingegblevtilbudt fra scleroseklinikkeni Vejle(deri dager flyttet til Kolding)jeg

falgerstadigden behandlingegblevtilbudt den gangsomer fampyra

Tagerdu alternativmedicineller behandlingg hvorfor ¢ hvadhjeelperdet dig?
Jegtagerkunfampyreogdet tagerjegfor at bedre min gangunktion.

Hvadlavededu indendiagnoseroghvadlaver du nubgsagernefritidsinteressef
Farjegblevsygarbejdedejeg somvejmandved Koldingkommune i dagarbejderjegikkelaengere

Hvordaner du somperson ognennesked dag?
Jegopfatter mig selvsomstille ogrolig af sindognatur.

Hardu aendretdig efter diagnoserog pa hvilkenmade?
Derer ingenaendringi min veeremadeefter diagnosen
Jeger densamme: fgr,-somnu.

Lever dwefter scleroseorincipperne? Ogkandu maerkeen forskelpafar ogefter?
Nej, jegleverikke efter scleroseprincipperne

Livethar sdmangefarverX Rvadvardin farvefer du fik sclerose odpvader den nu?
Mit liv varfar jegfik sclerosegran efter scleroserer farvenaendrettil gul.

Hvader din holdningtil den médepolitikkerneserpééosd Ot SNB a SNJ Y i Sé K
Politikkernehgreikke efter hvadvi scleroseamte siger.

Hardu etgodtradtil osandremed sclerose?
Huskvitaminerne B, C, E og D
ogspisrigeligtmedfisk, eller sgrgfor at fa fiskeoliendeekketind paandremader.

Hvorer du om 5ar?
Detvedjegeerligtalt ikke.
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S4 stér nytaret for dgren.........

Sasidder vi her igen! Det er nytar, om fa dage, og hvad har du gjort dig af tanker for 2018?

Da jeg nu atter vender tilbage med artikler, har jeg her faet til opgave, at skrive lidt om forventifiinger
2018

Jeg haber selvfalgelig pd, at det bliver et god dgsa med MS, som jeg har hafliagnoserg 10 ar til
sept2018.

Det har veeret 10 ar, med helt nye udfordringer. Jeg husker de fgrste maneder, efter jeg fik diagnosen
stillet ¢ hvilket jeg ogsa tidligere har skrevet @mat jeg havde jo som patient en bunke tanker i hovedet
omkring: Hvordan bliver det, at leve med desvosv?

Nu er der gaet 10 & det er blevet hverdag for mlg med MS. Selvfﬂlgellg haber jeg jo ikke, at det Ilge
pludseligct & FIF y RSy GF3ISNJ SR ae3aR2YYSysx an 2S3 SyRS
Altsa....jeg synes jeg, er blevet meget gogisa takket veere, bagland, mand, samt i et samlet hele at leve
med det. Noget af det jeg derimod ikke forventeri 2181 RSG SNJ 22 ¢ &aSt gF¥DZ 38
Det ved jeg godt ikke sker. Derfor synes jeg maske, det er bedre, at bevare realisme#, o@s8 Y ¢ WI
hvad forventer jeg egentlig i det nyeéaiK

Jeg forventer i hvert fald, at jeg kan bevare min egen accept af sygdomuzere realist. Det har vaeret
¢ og er det vigtigste element, for migja for pa bedste beskub, at leve med det. At bevare det

Al YFNDS2RS¢ &2 Y M8&iDetkrindget af iR j[ByséifiisygiofnRen habealler
mest. Og med mig selv

2018, skal for mig veere et ar, hvor jeg bevarer disse faktorer? Hvad er dine? Jeg skal ikke beordre andre

til noget som helst, for hvaldvadder er godt, og det rette for migja det kan veere noget helt andet
og andre faktorer hos andre, der gar sig geeldende
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Nu har jeg snart, som sagt haft diagnosen i 10 ar. Har en mand, der har holdt ved, og som der i det
daglige, er med til at skabe de saerdeles trygge rammer for mig som jeg har. Dette er BESTEMT, en af
K@éra A11S RSy SySadsS aNmRII dAf>X Fd 2S3 1 2YYSNIJ
har den indsigt og det engagement i min MS, og i mig, sonhdgate S3 y 23Sy 3L y3IS SN
K2DANY SNE YO Cn3iSN @AaRNE VAN | BNIVES yEIIA FRNR AT KNF/A
noget ned, der sa ville na at forsvinde, hvis jeg ikke lige far det gjort! Det er | uden tvivl mange der
kender. Den delte opmaerksomhed, eller det at blive afledt, nar vi render rundt og laver qelyet i
tankerne?!!!Opmaersomhedforstyrelserc Dem er, og kan der veere mange af.

Jeg vil rigtig gerne at jeg s&wods sygdommeiq ogsa i 2018, kommer til at agere saledes, at bade
gemalen, og min gvrige omgangskreds kan holde mig ud

Jeg teenker tit og meget ofte over det. Vigtigheden af det, fordi man sa let med MS, kan komme til, at
agere, totalt urimeligpgasklerosen:Fglelsasdbrud, humgrsvingeosvosv.....Det vil jeg ggre mit gl

for det er jeg den eneste der kanat vaere sa opmaerksom pa det, som jeg nu engang formar. Nar jeg sa
evt ¢ og nar vi forlgber og ja sd ma vi altsa tage tyren ved hornene, og fa gjort noget ved det. Jeg kan jo
fx ikke forlange, at Mulle (gemalen) hverken kan, eller skal kunne lzese mine tanker. Nar jeg fx bare
AAASMEGH Y YAT R23 YSyseRpudstliy bl¢v2anit afsterke Srigrtef \ed A
nyresten. Altsa, der var det jo &aombiaf nervgsitet, STAERKE smerter, og sa med kognitive problemer
pgasklerosen, der sa forsteerkes yderliggpgasmerterne. Der handlede jeg totalt irrati9onelt overfor
gemalen. Det ved jeg godt, andre sidder og teenker, at det ville de sgu nok ogsfoggee det tror jeg

ogsa. Men vi med MS ved, at der er forskel pa reaktionsmgnsteret, og vi er ikke selv i tvivl om, hvis det el
sklerosen der driller os, selvom folk sigeder ikke har MS3 A 3 S NRYSih WiYSY RS NJ @A I 2 R
Gny 1S @2 NBja mend mairkedike deMirist/forandring, som Ms giver udover det, som |

andre maske jer der ikke har MS, ville fale

Mine forventninger, og vel egentlig ogsa hab for 2018, ma derfor vaere noget med

Bevare realisme, selvindsigt/kontrol bedst muligt!

Huske, at teenke pa min omverden

F2NI AL 0 Kdza1S Fd €NBRRS 2LX%

overveje: Hvad bruger jeg krudt pa, og hvad gar jed?ikke

Observere Hvordan reagerer andre, bade i praksis og mentalt pa min MS. Vil de kunne rumme det?

At jeg husker at forteelle gemalen, at han ger det gpat jeg ogsa elsker ham pa de ikke sa gode dage
| andre er velkommen til at bidrage med noget til listen..........

Jonasvarbaek
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NYT pa multipelsklerose.dk
— videoer

For dig der lever med multipel sklerose, eller gerne
vil vide mere om sygdommen

VIDEN OM LIVET MED STOTTE TIL
Laer mere om symptomer, Fa gode rad til dagligdagen Find stgtte til din eller din
behandling og den seneste forskning og fglg andre i samme situation pargrendes sygdom
V@D BLOGGERNE SP@RG EKSPERTEN
Fglg dagligdagen med vores 6 bloggere Stil spgrgsmal til Overlaege Peter Vestergaard Rasmussen

i Bio en Biogen [Denmark) A/S
g . Prestads Boulevard 67, DK-2300 Kgbenhavn S

ALL-DK-0608 April 2017
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